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12 Základní prvky fyzické sebeobrany– Mgr. Jaroslav Pekara 

V n§sleduj²c² kapitole jsou zn§zornŊny z§kladn² techniky sebeobrany. PŚi 

sestavov§n² t®to kapitoly jsme vych§zely z potŚeb praxe. Techniky jsou jednoduch®, 

lze je jednoduġe tr®novat a dle osobn²ho vyzkouġen² v praxi tak® ¼ļinn®. V ģ§dn®m 

pŚ²padŊ nen² smyslem sebeobrannĨch technik pacientovi ubliģovat, ale zabr§nit 

zranŊn² (oboustrann®mu) a z²skat prostor k ¼tŊku. 

 

1 .ŜȊǇŜőƴł ǾȊŘłƭŜƴƻǎǘ 
 

NŊkter§ literatura a bojov® sporty doporuļuj² vzd§lenost na d®lku nataģen® jedn® 

paģe. Jak vġak vid²me na n§sleduj²c²ch obr§zc²ch pro bezpeļnou vzd§lenost je 

potŚeba alespoŔ dvou nataģenĨch paģ². 

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 1.: Vzd§lenost na jednu d®lku nataģen® paģe. Tato vzd§lenost nen² 

bezpeļn§. V pŚ²padŊ prudġ²ho ¼toku agresora nem§te ġanci uskoļit, uhnout.   
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Obr§zek ļ. 2.: Vzd§lenost na d®lku dvou nataģenĨch paģ². Tato vzd§lenost je 

bezpeļnŊjġ² neģ obr§zek ļ. 1.  

 

 

 

 

 

 

 

Bezpeļnou vzd§lenost lze vytvoŚit tak® jednoduchĨm postojem ze strany. K distanci 

a obranŊ pŚed potencion§ln²m ¼toļn²kem lze vyuģ²t loket ï ruka v bok. Sami zkuste 

porovnat, zda je hlava l®pe chr§nŊna pŚed moģnĨm ¼tokem, pokud je rovnŊ v ose 

tŊla nebo je odklonŊna ï viz obr§zky 3. a 4. 
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Obr§zek ļ. 3.: Prodlouģen² bezpeļn® vzd§lenosti ze strany. Hlava je v ose tŊla.  

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 4.: Prodlouģen² bezpeļn® vzd§lenosti ze strany. Hlava je odklonŊna od 

tŊla v r§mci obrany pŚed ¼tokem. 
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2 bŜƧőŀǎǘŠƧǑƝ ǵǘƻƪȅ ŀ ȊłƪƭŀŘƴƝ ƪǊȅǘȅ 

¨ǘƻƪȅ ƘƻǊƴƝ ƪƻƴőŜǘƛƴƻǳ - ȊŜǇǌŜŘǳ 
 

Mezi nejļastŊjġ² ¼toky paŚ² ¼tok pŊst² (rovnĨ ¼der na hlavu, bradu, krk, bŚicho).  Jiģ 

pŚi zaļ§tku ¼toku si mŢģeme vġimnout nataģen® paģe.  

 

 

 

Obr§zek ļ. 5.: Zaļ§tek ¼toku pŊst² 

Pokud v takov® situaci neudŊl§me nic, riskujeme ¼dery vyznaļen® na n§sleduj²c²ch 

obr§zc²ch. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 6 a 7.: Đder na bradu a nos bez obrany 

mailto:info@rosa-os.cz
http://www.rosa-os.cz/


Program   Dejme ženám šanci      Projekt: 595 – Stop násilí pro zdravotnictví 

 

    

   

 

ROSA – centrum pro ženy, Podolská 242/25,Praha 4, poradna Na Slupi 14, Praha 2 

pomoc ženám, obětem domácího násilí: poradenství, krizová intervence, azylové ubytování. tel. 

241432466, SOS linka 602 246 102, info@rosa-os.cz, www.rosa-os.cz, www.stopnasili.cz  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 8 a 9.: Đder na krk a bŚicho bez obrany 

 

V pŚ²padŊ tŊchto ¼derŢ mŢģeme vyuģ²t takzvanĨ dvojitĨ kryt. Jedn§ se o zvednut² 

obou horn²ch konļetiny, tak jak je naznaļeno na obr§zku ļ²slo 10. Tento kryt 

mŢģeme vyuģ²t ve variantŊ zavŚenĨch pŊst² (palec nen² ukryt pod prsty, aby 

v pŚ²padŊ n§razu nedoġlo ke zlomeninŊ) nebo jsou prsty volnŊ od sebe (viz obr§zek 

ļ. 11.). 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 10. a 11.: DvojitĨ kryt pŚed pŚ²mĨm ¼derem na hlavu nebo krk  
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V obou pŚ²padech je dvojitĨ kryt volen spr§vnŊ. Hlava, oļi, brada, nos, krk a ļ§steļnŊ 

i ģebra jsou kryty. Je dŢleģit® nastavit pŚed ¼derem vnŊjġ² stranu pŚedlokt², aby bylo 

minimalizov§no zranŊn². Zn§zornŊn² dvojit®ho krytu na obr§zku ļ. 12 

nedoporuļujeme, protoģe mŢģe doj²t k poranŊn² nervŢ a c®v, kter® jsou vystaveny 

¼deru. Na obr§zc²ch 10. a 11. Je nastavena vnŊjġ² strana pŚedlokt², kde nervy a c®vy 

nejsou v takov®m mnoģstv² a bez krytu svalovinou.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 12.: DvojitĨ kryt vnitŚn² stranou pŚedlokt². Nedoporuļujeme ï riziko 

poranŊn² c®v a nervŢ na vnitŚn² stranŊ pŚedlokt².  

UrļitŊ V§s napadne, ģe pokud nebudete tr®novan² nebo nebudete tyto techniky 

opakovat, tak V§s v dan® chv²li zobrazen§ obrana nenapadne. Na sn²mku ļ. 13. 

nab²z²me variantu jak bĨt ke krytu pŚipraven (nen§padnŊ) ï takzvan§ p·za 

pŚemĨġlen².  
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Obr§zek ļ. 13.: PŚ²prava ke krytu hlavy, oļ², krku a brady 

 

Dalġ²m velmi ļastĨm ¼tokem je h§k ï obloukovĨ ¼der na ¼roveŔ hlavy, nejļastŊji na 

bradu nebo oblast ucha a rozhran² temene. 

 

 

 

Obr§zek ļ. 14.: H§k ï ¼der ze strany 
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V pŚ²padŊ h§ku mŢģeme vyuģ²t kryt, kterĨ zah§j²me z pozice, jako kdyģ chceme 

udŊlat kryt dvojitĨ. Vyuģ²v§me vġak pouze jednu ruku.  

 

 

Obr§zek ļ. 15.: Obrana pŚed h§kem 

 

Pro obranu pŚed h§kem mŢģeme vyuģ²t pozici podobnou jako pŚi pŚ²pravŊ na dvojitĨ 

kryt (pŚemĨġlen²), zvedneme vġak ¼roveŔ lokte ponŊkud vĨġe.  

 

 

Obr§zek ļ. 16.: PŚ²prava ke krytu hlavy, oļ², krku a brady 
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PodobnŊ lze kryty vyuģ²t, i kdyģ napŚ²klad drģ²me v rukou desky nebo podobnĨ 

pŚedmŊt, kterĨ je moģn® vyuģ²t k obranŊ.  

 

 

 

Obr§zek ļ. 17.: Obrana pŚed pŚ²mĨm ¼derem pomoc² pŚedmŊtu 

 

 

 

 

 Obr§zek ļ. 18.: Obrana pŚed h§kem pomoc² pŚedmŊtu 
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DvojitĨ kryt lze efektivnŊ vyuģ²t i v pŚ²padŊ ¼deru ze zdola na bradu ï zved§k.  

 

 

 

Obr§zek ļ. 19.: Obrana pŚed zved§kem pomoc² dvojit®ho krytu 

 

 

PŚi pouģit² dvojit® krytu je tak® dŢleģitĨ postoj. Pokud proti n§m stoj² ¼toļn²k, pak 

naġe doln² konļetiny by mŊly m²t urļitou pozici, ve kter® budeme stabiln². KaģdĨ ¼der 

se sebou nese urļit® mnoģstv² energie.  
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Obr§zek ļ. 20.: Postoj pŚi krytu. Jedna noha je odlehļen§ (pŚedn², smŊŚuje 

k nakraļuj²c²mu ¼toļn²kovi), zadn² je stabiln² a drģ² oporu tŊla.  

 

Pro srovn§n² postojŢ vŊnujme pozornost obr§zkŢm ļ. 21. a ļ. 22. Na obr§zku  

ļ. 21. je patrn®, ģe kdyģ se obr§nce v krytu pŚikrļ² (coģ umoģŔuje postoj na obr§zku 

ļ. 20), je ¼toļn²kova dr§ha ¼deru delġ² ï t²m ho vyv§d²me z rovnov§hy a jeho 

stabiln²ho postoje. A naġe obrana je pak tak® stabilnŊjġ².  

 

 

 

Obr§zek  

 

 

 

 

 

 

 

 

ļ. 21.: DvojitĨ kryt pŚi bŊģn®m postoji (doln² konļetiny obr§nce jsou vedle sebe). 

Đtoļn²k n§s zasahuje plnou silou ¼deru.  

 

Obr§zek ļ. 21.: DvojitĨ kryt pŚi stabiln²m postoji (doln² konļetiny obr§nce jsou od 

sebe a ve stabiln² pozici na zadn² doln² konļetinŊ). Đtoļn²kova dr§ha ¼deru je 

prodlouģena, ¼toļn²k n§s nezasahuje plnou silou ¼deru a jeho postoj jiģ nen² stabiln².  
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Obr§zek ļ. 22.: Varianta pŚedn²ho krytu. Horn² konļetiny vystav²me pŚed ¼toļn²ka, 

kterĨ se k n§m pŚibliģuje. Zvyġujeme svou osobn² z·nu bezpeļnosti a souļasnŊ 

oddaluje hlavu z moģn®ho ¼hlu tak, aby pŚ²padnĨ ¼der byl smŊŚov§n na horn² 

konļetiny, nikoliv na hlavu.  

 

K ¼toku mŢģe samozŚejmŊ doj²t neļekanŊ, aniģ bychom zaktivovali kryt. V takov®m 

pŚ²padŊ n§s mŢģe ¼toļn²k napŚ²klad natlaļit na zeŅ nebo ke skŚ²ni. V takov®m 

pŚ²padŊ pro obranu rozhoduje zejm®na postaven² tŊla. Pokuste se zhodnotit, na 

kter®m obr§zku je vĨstup pro sebeobranu obr§nce pŚed ¼toļn²kem vĨhodnŊjġ², na 

obr§zku ļ. 23. nebo ļ. 24?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 23 a ļ. 24.: Natlaļen² obr§nce na zeŅ.  
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Pokud si mysl²te, ģe lepġ² vĨchoz² pozice pro sebeobranu pŚi natlaļen² na zeŅ je na 

obr§zku ļ. 24, m§te pravdu. Pozice, kdy je obr§nce natoļen k ¼toļn²kovi bokem mu 

umoģŔuje vyuģ²t krytu daleko l®pe, neģ kdyģ ho ¼toļn²k natlaļ² na zeŅ z§dy. TakovĨ 

pozice je pro sebeobranu minim§ln². Na obr§zku ļ. 25 a ļ. 26 je demonstrov§n kryt 

pŚi natlaļen² na zeŅ nebo skŚ²Ŕ ļi do prostoru, ve kter®m je omezen§ pohyblivost a 

snaģ²te se prostor opustit ļi z²skat vŊtġ² rozsahu pohybu.  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 25. a 26.: Kryt pŚi natlaļen² na zeŅ nebo do prostoru s omezenou 

pohyblivost². V prvn² verzi je moģn® vyuģ²t ke krytu horn² konļetinu a doln² konļetinu. 

Ve druh® verzi obr§nce nastrļ² lokty proti ¼toļn²kovi a snaģ² se opustit m²sto se 

sn²ģenou prostorovou pohyblivost².   

 

 

V pŚ²padŊ ģensk®ho pohlav² mŢģe pŚi napaden² doj²t k velmi nepŚ²jemn®mu ¼toku ï 

drģen² za vlasy. V takov®m pŚ²padŊ vych§z²me z toho, jakou ¼der pŢsob² bolest. 

Abychom mohli adekv§tnŊ reagovat, nejprve pŚitlaļ²me ¼toļn²kovu ruku, kter§ drģ² 

vlasy smŊrem na hlavu ï sn²ģ²me tak bolest. Nad§le postupuje tahem a souļasnĨm 

pohybem hlavy i horn²ch konļetin dolŢ smŊrem k doln²m konļetin§m, ļ²mģ pŢsob²me 
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¼toļn²kovi na ruku takzvanou p§ku a vychylujeme jeho stabiln² pozici. Tuto techniku 

demonstruj² obr§zky ļ. 26. ï 28.  

 

 

Obr§zek ļ. 26.: Đtok na hlavu ï drģen² za vlasy 

 

 

 

Obr§zek ļ. 27.: Đtok na hlavu ï drģen² za vlasy. Obrann§ f§ze ï pŚitlaļen² ¼toļn²kovi 

ruky k hlavŊ obr§nce ï sn²ģen² bolestivosti ¼toku. 
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Obr§zek ļ. 28.: Đtok na hlavu ï drģen² za vlasy. P§ka ¼toļn²kovi ruky.  

8. 2. 1 Đtoky horn² konļetinou ï zezadu 

Z posledn²ch (z§kladn²ch ¼tokŢ) horn² konļetinou je uvedeno napaden² zezadu (do 

kravaty). Tento ¼tok je velmi nepŚ²jemnĨ. Đtoļn²k stoj² za naġimi z§dy  

a podle pevnosti sevŚen² n§m zpŢsobuje bolest a znemoģŔuje dĨch§n². Obrana 

v tŊchto chv²l²ch bĨv§ obt²ģn§. Podle reakce a rychlosti vlastn²ho zareagov§n² lze 

vyuģ²t nŊkolik moģnost². Jako z§kladn² vĨchodisko zn§zorŔujeme tŚi obrann® techniky 

ï viz obr§zky ļ. 29 ï 31.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 29. a ļ. 30.: Đtok zezadu do kravaty. 
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Na obr§zku ļ. 29. je zn§zornŊna obrana horn² i doln² konļetinou. Jedna horn² 

konļetiny si vytvoŚ² m²sto na ¼toļn²kovŊ paģi, aby mohl obr§nce dĨchat, druh§ ruka 

se snaģ² zas§hnout ģebra ¼toļn²ka. Je moģn® tak® vyuģ²t kopnut² do holenn² kosti 

¼toļn²ka. Na obr§zku ļ. 30. Je moģn® vyuģ²t situace, kdy se zamŊŚ²te jen na prohnut² 

v pase, ke kter®mu V§s mŢģe ¼toļn²k donutit. V takov® situaci je nejvĨhodnŊjġ² 

zachycen² ¼toļn²kovi nohavice (ļ§sti odŊvu na nejniģġ²m m²stŊ doln² konļetiny). 

Tahem nahoru za tuto ļ§st odŊvu pak mŢģeme ¼toļn²kovu stabilitu ochromit nebo ho 

shodit na zem. 

Dalġ² variantou mŢģe bĨt uvolnŊn² zepŚedu, moģn® vġak jen v pŚ²padŊ, ģe n§m 

¼toļn²k dovol², abychom se s n²m pŚedklonili. V takov® situaci se n§m mŢģe podaŚit 

vyprostit uvolnŊn²m se kolem jeho boļn² strany (kolem ģeber) ï viz obr§zek ļ. 31.  

 

 

 

Obr§zek ļ. 31.: UvolnŊn² z kravaty zepŚedu.  
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3 Đtoky doln² konļetinou  

 

PŚi ¼toku doln² konļetinou ¼toļn²ka si budeme prezentovat jednoduchĨ, avġak velmi 

¼ļinnĨ kryt, kterĨ spoļ²v§ v pouh®m zvednut² naġ² doln² konļetiny, podle strany, na 

kterou ¼toļn²k prov§d² ¼tok.  

  

Na obr§zc²ch 32. ï 37. vid²me jednoduch® kryty. Đļinnost krytu spoļ²v§ v rychlosti a 

bolesti sp²ġe pro druh®ho. Nastavuje opŊt kosti a svaly, kter® jsou ochrannou 

schr§nkou ļ§st² naġeho tŊla. Poskytujeme tak tŊla skuteļnou obranu pŚed ¼derem 

¼toļn²ka.  

 

  

Obr§zek ļ. 32 a ļ. 33.: Kop na koleno a obrana proti kopu na koleno.  
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Obr§zek ļ. 33 a ļ. 34.: Kop na stehno a obrana proti kopu na stehno. 

 

Obr§zek ļ. 35 a ļ. 36.: Kop na ģebra a obrana dvojitĨm krytem. 

SamozŚejmŊ mŢģe doj²t k situaci, kdy se n§m mŢģe podaŚit kop zachytit. V pŚ²padŊ 

zachycen² kopu, drģ²me kop obŊma rukama (viz obr§zek ļ. 37)  

a snaģ²me se j²t od ¼toļn²ka s jeho nohou fixovanou v naġich rukou (nikoliv tlaļit mu 

nohu nazpŊt). Kopy, kter® jsou smŊrov§ny na ģebra a stehna se daj² chytit l®pe neģ 

kopy pŚ²m® ï na bŚicho, hrudn²k (viz obr§zek ļ. 38). I v pŚ²padŊ, ģe se n§m takovĨ 

kop podaŚ² zachytit, je potŚeba abychom se zbyteļnŊ nevystavovali ¼derŢm pŊst², ale 

od ¼toļn²ka si volili bezpeļnou vzd§lenost (viz obr§zky ļ. 39. a ļ. 40). 
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Obr§zek ļ. 37.: Zachycen² kopu ze strany. Nohu drģ²me a jdeme smŊrem dozadu ï 

od ¼toļn²ka. 

 

 

 

Obr§zek ļ. 38.: PŚ²mĨ kop na bŚicho.  
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Obr§zek ļ. 39.: Zachycen² pŚ²m®ho kopu na bl²zkou vzd§lenost. 

 

 

 

Obr§zek ļ. 40.: Zachycen² pŚ²m®ho kopu na bezpeļnou vzd§lenost. 
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K napaden² samozŚejmŊ mŢģe doj²t, i kdyģ sed²me. Na n§sleduj²c²ch obr§zc²ch si 

uk§ģeme, jak je dŢleģit® spr§vnŊ sedŊt, pokud osoba naproti n§m vykazuje zn§mky 

n§siln®ho chov§n².  

 

 

 

Obr§zek ļ. 41.: Napaden² pŚi sezen² za stolem.  

 

Pokud sed²me za stolem naproti osobŊ, kter§ vykazuje zn§mky n§siln®ho chov§n², je 

potŚeba s napaden²m poļ²tat. Obr§zek ļ. 40. demonstruje situaci, kdy se n§sil² ned§ 

zabr§nit, protoģe obŊŠ sed² naproti ¼toļn²kovi a velmi tŊsnŊ za stolem. Srovnejte 

stejnou situaci v pŚ²padŊ, ģe dojde ke zmŊnŊ pozice ģidle, na kter® sed² 

potencion§ln² obŊŠ.  
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Obr§zek ļ. 42.: Napaden² pŚi sezen² za stolem. V t®to pozici si vġak obŊŠ pŚi 

posazen² pŚed ¼toļn²ka posouv§ ģidli nepatrnŊ dozadu. VĨsledek je ve srovn§n² 

s obr§zkem ļ. 41. zŚejmĨ. Nejlepġ² obrany dos§hneme, kdyģ si ģidli, na kter® sed²me, 

natoļ²me proti ¼toļn²kovi do ¼hlu 45Á- viz obr§zek ļ. 43.   

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 43.: Napaden² pŚi sezen² za stolem. Natoļen² ģidle obŊti v ¼hlu 45Á  

 

Mnohdy dojde k ¼toku, kdy ¼toļn²k je v pozici ve stoje a obŊŠ sed² na ģidli. V takov® 

situaci je potŚeba, co nejrychleji vst§t a zajistit si bezpeļnou vzd§lenost. T²m, ģe si 
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obŊŠ stoupne, se snaģ² si dos§hnout stejn® ¼rovnŊ oļ² a ramen, coģ je pro obranu 

velmi dŢleģit®. Pokud k tomu vyuģije mezi sebe a ¼toļn²ka pŚek§ģku, t²m l®pe pro jej² 

obranu ï viz obr§zky ļ. 44 a ļ. 45.   

 

 

Obr§zek ļ. 44.: Napaden² (¼toļn²k) pŚi sezen² za stolem (obŊŠ). Velmi nevĨhodn§ 

pozice pro obranu obŊti. 

 

 

Obr§zek ļ. 44.: Napaden² (¼toļn²k) pŚi sezen² za stolem (obŊŠ). Velmi vĨhodn§ 

pozice pro obranu obŊti. 

    

 

V pŚ²padŊ n§siln®ho chov§n² ¼toļn²ka je nutn® pŚem²stit jak®koliv pŚedmŊty z dosahu 

z¼ļastnŊnĨch osob, aby nedoġlo k jejich pouģit² proti n§m.  
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Obr§zek ļ. 45.: Đtoļn²k vyuģ²v§ pŚedmŊtu pŚi stoji za stolem vŢļi obŊti. ObŊŠ vol² 

spr§vnŊ pŚ²pravu do krytu.   

 

SamozŚejmŊ mŢģe k obranŊ vyuģ²t tak® pŚedmŊt (viz obr§zek ļ. 46), nicm®nŊ 

riskujeme provokaci ¼toļn²ka.  

 

 

Obr§zek ļ. 46.: Obrana obŊti pŚed ¼toļn²kem, kterĨ hroz² pŚedmŊtem.  
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Nastanou-li situace, kdy se ¼toļn²k chop² vŊtġ²ho pŚedmŊtu k ¼toku, je rozumn® 

ut®ct. ĐtŊk bychom mŊli volit tak, abychom na ¼toļn²ka st§le vidŊli ï viz obr§zky ļ. 

47 a ļ. 48.  

 

Obr§zek ļ. 

47.: ĐtŊk ze 

sc®ny ï 

nevid²me na 

¼toļn²ka. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 48.:  ĐtŊk ze sc®ny ï vid²me na ¼toļn²ka (+ ruce do krytu). 

 

Rizikov® situace mohou nastat tak® pŚ²stupem k pacientovi u lŢģka. V takovĨch 

situac²ch opŊt db§me na to, abychom se zbyteļnŊ pacientovi nevystavovali 

otevŚenĨm postojem, ale radŊji ze strany. Viz obr§zky ļ. 49 a ļ. 50. 
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Obr§zek ļ. 49 a ļ. 50.: PŚ²stup k lŢģku n§siln®ho pacienta. Ze strany je pŚ²stup 

bezpeļnŊjġ² a umoģŔuje kryt v pŚ²padŊ ¼toku pacienta.  

 

 

 

 

RozhodnŊ nedoporuļujeme, aby se zdravotn²ci vystavovali dobrovolnŊ 

nebezpeļnĨm situac²m ï viz obr§zky ļ. 51 a ļ. 52.  
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Obr§zky ļ. 51 a ļ. 52. Signalizuj² nebezpeļnĨ n§klon zdravotn²ka pŚes hranu pelesti.  

 

PŚi kontaktu s n§silnĨm pacientem doporuļujeme jak®koliv vyġetŚovac² metody 

minim§lnŊ ve dvou zdravotnic²ch, aby mohl druhĨ kontrolovat pohyby pacienta a 

odv§dŊt jeho pozornost ï viz obr§zek ļ. 53.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 53.: Odveden² pozornosti pacienta.  
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