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Obr 8§zek .JBbdeS kanlk9 a bSicho bez obrany

VpS2padhN tNRchto Y“WderT mTgemelednu§2setakzveaed
obou horn2ch konletiny, tak jak je naznal e
mTgeme vyug@g?z2t ve varianth zavSenTch pNst?
vpS2padhN n8razu nedoglo ke zlomeninhN) nebo |
| 11.).
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Vobou pS2padech je dvojitl kryt volen spr§vn
i gebra jsou kryty. Je dTlegit® nastavit pS«
mi ni mali zov§8no zranhDn?2 . Zn8zornhDn? dvojit
nedopor ul ugreateoge mMdPge@anBof2mnhekvT a c®v, kter
Yasder u. Na obr8zc2ch 10. a 11. Je nastavena Vv

nejsouvt akov®m mnogstv2z a bez krytu svalovinou.

Obr §zek Dvojli2ttT: krghownp86&8dPkokstt2r. i Nizkdopor ul
poranhn2 c¢c®v a nervT na vnitSn2 stranh pSedlI
Ur|litn V&8s napadne, ge pokud nebudete tr ®n:
opakovat , dtaank® \W&hsv 2V i zobrazen8 obrana nenaj

nabzz2mantvar j ak bTt k e krytud tpRizpaagenp: e
pSeml gl enz .
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Obr §zek PIS?2 pra.via ke krytu hlavy, ol 2, |
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Dal g2m velmi | astbiml stwukbhemm prdeh8&ka ¥%roveR hl
bradu nebo obl astmenecha a rozhran? te

Obr 8zek HS8k¥%WH&r: ze strany
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VpS2padhN h8ku mTgeme vyugétri keytjakoekdygat
udnRl at kryt dvojitlT. Vyug2v8&me vgak p

Obr§8§zek | . 15.: Obrana pSed h§kem
Pro obranu pSed h§8§kem mTgeme vyug2t pozici f
kryt (pSemliglen2), zvedneme vgak YrovePF
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PodobnhD |l ze kryty vyug¥%tuykoukdlg gk ywapeéh & | malo
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Dvojitl kryt | zeSépakitlDi wdlerwy a2 wedd8ka. na b

Obr 8zek Ob.r alnh.zp&e 8pxe@modv2oj i t ®ho krytu

PSi pougit2? dvojit® krytu je tak® dTlegitl
nage doln2 konletiny by mRDly m2t wur]itou poz

se sebou nese ur|it® mMnogstv2 energie.
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Obr 8§zek PlostdJ.upSileknat noha je odlehlen§ (pSc
knakraluj2c?2mu %%toln2kovi), zadn? je stabiln

Pro srovng8n? postoj T vDnluj2ine apdlz.oMa&dosbr bk U
| . 21. je patrn®, kggtkdp&i kel dbfE&ngeumogRuj
| . 20) , j e Yt ol n2 kovtaz md rh8oh av yyvdBedrtune8 kzy §a | e

stabil n2z2ho postoje. A nage obrana je pak tak

Obr 8zek
| . DY¥ojitl kryt pSi bhRgn®m postoji (doln2 K
bDtol n2k n8s zasahuje plnou silou ¥
Obr §zek Dv.oj2ilt.Ts tkarbyiplorp2Smj i (dol n2 jskwod| et i ny

sebe a ve stabiln2 pozifegt| msknzddBhadébde? uk
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Obr §zek VlariZant:a pSedn2ho krytu. Horn2 kon]e
kt erTngme pkSi bli guje. Zvyguj elmeo stvioua osobln&s |
oddalujehlavuzmo g n®h o Y%hl u tak, aby pS2padni wder

konletiny, nikoliv na hlavu.

Kt oku mTge samozSejmhRD doj2t nel ektamkKlQv @mi ¢
pS2padhND n&s mTge ¥toln2k elpSkkl skiSdwaw®malVi t
pS2padhD pro obranu r ozhodWPpkeste ze jhodfotitana po st a v
kter®m obr&8zku je vIistup pro sebeobranu obr
obr8zku | . 23. nebo | . 247

Obr 8zek | . NK&8Btlaallen24abr 8nce na zeN.
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Pokud si mysl 2te, ge lepg?2 vichoz?2 pozice pr
obr8zku | . 24, m8te pravdu. PRbalotkokidyboplen
umogRuje vyug2t krytu dal eko nla®Epe,N rz&d@ yk dyTq |
pozice je pro sebeobranu minim8Il n2. Na obr §:
pSi natlalen2? na zeN nebo sk$2R |i do prost
shag2te se prostor opustit |i z2skat vDtg?2 r

Obrg8zek | .KRpt @mSi26natl al en2 namezelN nebo d

pohybliwosn2 veé&rzi je mogn® vyug2t ke krytu
Ve druh® verzi obr8nce nastr| 2 | okty proti

sm2enou prostorovou pohyblivost 2.

VpS2padhN gensk®ho pohl av?2veaidTmie mep S 2njadprnand@mi?
dr gen? z at akloavs®ym pS2padbDolvgchfakmae #Zder pTs

Abychom mohl i adekvs8tnhD reagovatrukej pkver p
vl asy smDr eins nn2ag 2hneavtua k bol est . Nadsg§8l e postu
pohybem hlavy i horn2cHokobhmekbn|] dol m8&8mmDt en
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Yat ol n2 kovi na ruku takzvanou p8ku achmkychyl uj
demonstruj?2 oBr8zky | . 26.

Obr 8zek Dlt.ok2t.a:dhlg&and za vl asy

Obr 8§zek:Dlt.ok2ha dhilgawnid .zaOlr amsiyESifts§lzael en2 Yt ol
rukykhl av D oibsrn®ngceen?2 bol esti vosti ¥t okt
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Obr 8zek:bBlt.ok2&a dhwilgeawnd .zaP&HasWwt ol n2zkovi r
8.221Dbt oky horn? ikeradbet i nou
Zposl edn2ch (z8kladn2ch %t okT) horn2 kon]| et
kravaty). Tento Yat 0 k j e vel mi nepS2jemnT .
a podle pevnosti sevSen? n8m zpTsobuje bol
vt Dchto chv2l2ch blTvg§ obt2gnsg. Podl e reakce
vyug2t nhRkolik mognost2. Jako z8&kladn2 vicho

iviz obr 8izZBoy

Obr8zek | . BPOBokazézaB80.do kravaty.
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Na obr 8zku | . 29. je zn8zornhNna obrana hor
konletiny si vytvoS2 m2sto na %%toln2kovhD pa:
se szagB8hnout gebra Wtoln2ka. Je mogn® tak®
YWt oln2ka. Na obr8zku | . 30. Je mogn® vyug?2t
vpase, ke kter ®mu V8s niTagkeo vi®t os|lint2uka cd o njuet i 1 €
zachycen? mobhédwnwitkevi(l 8sti odNDvu na nejnigg?
Tahem nahoru za tuto | 8st odRvu pak mTgeme Y

shodit na zem.

Dal g2 variantou mTge blt uvolpB®nhnpadepSgdun:
“%toln2k dovwasle2,s apyrc hpoSmadklov®nisliit ualdi se n8m
vyprostit uvolnhDn2m se kol enivjieghobb&lzrek dtr &

Obrg§zek :| .Uviokmddwnaty zepSedu.
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3 Ptoky doln2z kon|letinou
PSi st oku dol n2k &k oxnil ehu cheome Yggrod nént ovat | edn

“wlinnT kryt, pkotuehr@m szpvoeld?nvust 2v nag2 dol n2 konl
kterou Ytoln2k prov8d? ¥tok.

Na obr8zt3ch WBi2d?me jednoduch® kr yyhostiabl i nno
bolesti sp2ge pro druh®ho. Nastavuje opQDht kos

schr8nkou | 8st2 nageho tDnDI a. Poskytujeme ta

Yat 0l n2 k a.

Obr 8zek | . KbRna&koleho.aol8aha proti kopu na koleno.
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Obr 8z eka || . KoBda stehno a obrana proti kopu na stehno.

Obr8§8zek | . K®bBp and .g8B8WBr.a a obrana dvojitl
SamozSejmhN mJigteu awij,2tkky se n&m mlT9g&2padbhSit
zachycen? kopu, dr g2 me kop obNDma37) r uk am:

a snag?2 ma s/g ojfaltd kobou fixovanouvnagi ch rukou (ni kol

nohu nazpDt) . Kopy, kter® jsou smRDrov8ny na
kopy pF®%am&Sicho, hrudn2k p8itpadbBr8&gekbé. n8a
kop podaS2 zachytit, je potSeba abychom se z
od %toln2ka si volili bezpelnou vzd8lenost (
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Obr 8zek Zla.ch3dTt.en2 kopu ze strany. Nohd drg2m

od Yt ol nzka.

z

Obr 8§zek:PIS2ni8 kop na bSicho.
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Obr 8§zek Zla.chyT.en2 pS2m®ho kopu na bl2zkou vzoc

Obr §zek Zla.c h4.en2 pS2bm®hme k@& | @mmo st
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Knapaden2 samozSejmhD mTge doj2t, i kdyg sed
uk8geme, jak je dTlegit® spr8&vnhD sedhDt, pok:t

nN8&sil n®ho chov§8n?2.

Obr §zek Na.padle.n2 pSi sezen? za stole

Pokud sed2?2me za stolem naproti osoblD, kter§
pot Senbaapasden2m pol 2tat. Obr8zek | . 40. demon
zabr 8nit, protoge obRS sed? naproti Yat 0l n2 Kk
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potencion8ln2 obnhRS.
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Obr 8zek . Napaden? pSi seYe®t 0o zpo mitowil e mi Vga

posazen? pSed %Wtoln2ka posouv§ ¢gidl:i nepatr
sobr §zlkemdl. zSejmli. Nejlepg?2 obrany dos&hnei
natol 2me proti Yt-eim2bkbovigzea ¥.hl 4345A

Obr §zek Napad3®.n?2 pSi sezen? za s¥%Wwblem45Nato

Mnohdy dojde k%4t o k u, k devp¥tzdalci2 kvej st oj e at akbd\B® sed
situaci je potSeba, co nejrychleji vst 8§t a
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obranuivi z obr8zky | . 44 a | . 45.

Obr 8§8zek Na.padse.n?2 (%toln2k) pSi sezen? za sto

pozice pro obranu obDtI

Obr §zek Na.padde.n2 ( Ydmomdm?2 kza psStio Iserrh h(oadmIZS) .\
pozice pro obranu obDtI

VpS2padhN n8&siln®ho chovg§n?2 %tol n2kadosales nut n@
z%l astnhNnl ch osojbej iacbhy pnoeuwd@igtl2o pkr ot i n § m.
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Obr8§zek Plt.ol/a®.k: vyug2vsg pSedmhDtu pSi stoji z

spr&vnh pS2pravu do krytu.

SamozSej mdbbmTagmed kwyug2t tak® pSedmhRDt (viz obr

ri skujeme provokaci ¥Ytol n?ka.

Obr §zek:Obrand60obNti pSed hwtoxl2n plSerd,mnk team. T
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Obr8zek | . 4PS2& tiuTpg k&0 .n§8si |l n®ho pacienta. Z
bezpel nhRj g2 a pSrogRdil) e%stkokyu paci ent a.

Rozhodnh nedoporul uj eme, aby s e zBravotr

nebezpelnlnvsizt oba28mky. | . 51 a | . 52
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