Vagner a kol., Boj zblizka, VA, 2017 (na text se vztahuji autorska prava)
7.1 Zakladni techniky

7.1.1 Postoje

Zikladem technik BZ je stabilita a rovnovaha v urcité poloze ¢i postoji. Pokud télo
postrada stabilitu a rovnovahu, tak neni mozné, aby obrana proti vedenému toku nebo naopak
samotny utok byly opakované u¢inné. Pokud mé byt technika provedena dynamicky, piesné a
plynule, je nutné, aby rovnovaha a stabilita v postoji byla dostate¢nd, nikoliv vsak kieCovita,
coz by vedlo ke ztraté plynulosti pohybu.

V BZ mé kazdy postoj urcity ucel. Proto spravné zvladnuti techniky postoje je jednou ze
zékladnich zasad dalSiho spésného rozvoje. Neexistuje vSak postoj vyhovujici vSem situacim,
které se odehravaji béhem boje. Z téchto diivodl jsou rizné typy postoji (uto¢ny a obranny
postoj; informacni, ¢elni, bo¢ni, v kleku, univerzalni postoj atd.) a jejich zplisoby provedeni
(levy a pravy postoj).

Pfi zaujmuti postoje musi byt veSkeré ¢asti téla kontrolovany jednotlivé, ale zaroven spolu musi
tvofit harmonicky celek. Jednotliva kontrola vSech ¢asti t€la ma za kol udrzovat svaly potiebné
k danému pohybu v pfiméfeném napéti. Jednota vSech svalli a Casti t€la tvofi pii zaujmuti
postoje jeden pevny blok, ktery je podpoifen razantnim vydechem, jenz zptsobuje kontrakci
(zpevnéni) vSech svali. Po kontrakci piichazi bezprostfedné relaxace (uvolnéni) svalt.
Vysledek je potom nejen spravna souhra mezi kontrakci a relaxaci, ktera vede k plynulému a
rychlému pohybu, ale i zabranéni zbyte¢né ztraty energie.

Zasady zaujmuti postoje
— Dynamika
— Stabilita
—  Pfirozenost
— Jednoduchost
—  Moznost rychlé zmény pohybu.

Rovnovaha v postoji

Zakladem spravné prace s rovnovadhou béhem stfetu s protivnikem je vnimani tiech stiedi.
Vlastni stfed rovnovahy, protivniklv stfed rovnovéahy a stfed rovnovahy centra boje. Zemska
piitazlivost a vlivy sil zna¢né limituji ¢lovéka pii pohybu. Zaroven plati, ze ¢im je do pohybu
Sledovani protivnikovy rovnovahy béhem boje je takika nemozné. Provadéné akce jsou pftilis
rychlé pro zaznamenani, vyhodnoceni a nasledné feseni. Béhem boje se odehraje mnoho
kratkych casovych okamziki, kdy je mozné zautoCit, a protivnik by nebyl s vysokou
pravdépodobnosti schopen reagovat. VyuZiti téchto kratkych ¢asovych okamzikd, kdy je mozné
vést ucinny utok, vyzaduje dlouhodoby nacvik, rozhodnost a zkusenosti. Zpoc¢atku je vSak
diilezité neustale vnimat protivnikv pohyb a snazit se ptemyslet o jeho dasledcich.
Rovnovaha a stabilita v postoji je ddna také Sitkou a vySkou postoje. Obecné plati zasada, Ze
¢im $irs$i je postoj, tim vEtsi je stabilita. Dalsi dulezitou soucasti rovnovahy je snaha o udrzeni
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osy, kterd vede stfedem téla.

Pohyb a piremist’ovani v postoji



Postoj je v BZ bran jako zaklad pii kontaktu s protivnikem. Stejné dilezity jako postoj je i
pohyb a premistovani v postoji a na zemi. Pohyb musi byt vzdy zachovan v kontextu
S postojem, aby nenaruSoval jeho stabilitu, ale zdrovent umoziioval dostatecn¢ dynamicky a
plynuly pfechod k jinym ¢innostem.

Zasady pri pohybu v postojich
— V pribéhu pohybu nezvysovat t&ziste.
—  Vyuzivat pohyb bok.
—  Kruhovitym pohybem dolnich koncetin umoznit dostate¢nou praci boku.
—  Pfi pohybu na zemi vyuzivat pohyb téla, ne pouze pazi.

Specifika pohybu
—  Pii pohybu se piili§ nepfedklanét ¢i nezaklanét.
—  Snazit se volit niz$i postoj s ohledem na situaci.
— Snazit se nekfizit nohy pies sebe, a pokud je to nevyhnutelné, tak setrvavat v této
poloze co nejkratsi dobu.
— Neotacet se zady k protivnikovi.
— Bé&hat jen v nevyhnutelném ptipadé.

VyuZiti sily celého téla — rotace bokii

Vyuziti sily celého téla, zna¢né znédsobuje uUcinnost vSech technik BZ. Techniky jsou
dynamictéjsi, plynulejsi a celkove ucinngjsi. K vyuziti sily celého téla, znacné dopoméha rotace
bokl. Rotace bokl pii provadéni zakladni techniky zajistuje plynulé zapojeni svalovych
skupin. Vysledkem je nejenom ucinnéjsi technika, ale i G¢innéj$i moznost navazani dalsi
techniky a vys$i uspornost energetickych zdroji, které jsou nezbytné nutné k provedeni
jakéhokoliv pohybu.

Zasady rotace bokii
—  Otoceni se okolo pomyslné osy stiedu téla (bez predklon a zaklont).
—  Zpevnéni svalstva aZ v kone¢né fazi pohybu.

Specifika piremist’ovani v armddnim prostiedi
— Ned¢lat hluk.
— Byt neustéle ve stiehu.
—  VyuzZivat moZnosti skryt se.
—  Prozkoumat misto, kam doslapujete ¢i vstupujete.
— Nosit odév a jiné dopliiky tak, aby nepiekazely pii pohybu.
—  Pravidelné upravovat ustroj a kontrolovat vystroj a vyzbroj.
—  Nosit zbran (namifenou) smérem, odkud hrozi nebezpeci.

7.1.2 Pady

Ulelem padii v BZ je kontrolovany kontakt se zemi. Kontakt se zemi je v BZ naprosto
béZnou zalezitosti. Prvotnim problémem je strach ze ztrdaty rovmovahy a ndsledného
nekontrolovaného padu na zem. Vojaka nesmi brzdit myslenka na pad, proto je tfeba zvladnout
padové techniky, a tim tento strach odstranit. U¢elem dobie provedeného padu je v prvni fazi



bezpecny kontakt se zemi a vdruhé fazi nésledny névrat do polohy, ze které je
mozné pokracovat v boji.

Déleni padii

Sportovni — pti provadéni sportovnich padl neni tieba brat zvlastni ohled na tlumici uder
natazenou pazi do zemé (podklad je zpravidla mekky).

Bojové — pti provadéni padi v terénu neni vhodné tlumicim derem udefit do zemé (podklad
je zpravidla rizného charakteru a hrozi nebezpeci zranéni).

Faze padu:
—  bezpecné kontrolovany pad na zem,
— okamzity ndvrat ze zemé zpét do bojového postoje.

VyuZiti padii
—  Pfi ztraté rovnovahy.
—  Pro sebrani zbrang.
—  Pro zménu pozice pii stielbé.
—  Pti seskoku z vysky.
—  Pro skryti za prekazku.
—  Pro piekonéni piekéazky.

Zakladni zasady pro spravné provedeni padu

— hlava v ptedklonu s oporem brady o hrudnik (prevence proti ideru do hlavy o zem),

— nepokrceni paze do pravého thlu v loketnim kloubu (prevence proti padu na loketni
kloub),

— nestrzeni padu pod sebe (prevence proti padu na kréni patet nebo ramenni kloub),

— spravné zabaleni padu (prevence proti padu na bederni ¢ast patete),

—  spravné slozeni dolnich koncetin pii piechodu ze zemé do postoje (prevence proti
bolestivému uderu patou do zem¢).

Prevence proti zranéni pii vycviku padii
— Rozceviceni oblasti pletence ramenniho a kréni patefte.
—  Vy¢isténi povrchu pro vycvik.
—  Pocatecni provadéni padi na meékkém povrchu.
—  Urceni bezpecnostnich pokyni (signal k zahéjeni, rozestupy a smér pii provadeénti,
smér navratu do vychoziho postaveni).

7.1.3 Kryty

Utelem krytii v BZ je zabranit & odrazit bezprostiedni fyzicky ttok protivnika. Pokud
neni proveden kryt spravné, mize dojit k ukonceni celého boje a dalsi prvky BZ jsou jiz
zbyte¢né. Zaroven je dulezité zdlraznit, ze soucasti krytu je i tzv. uhyb (v provedeni stranou,
vzad, doll ¢i §ikmo). Zakladni charakteristikou thybu je uhnuti z drahy hroziciho nebezpeci
(4deru, kopu, bodnuti, pokusu o podmet, ptehoz, strzeni apod.).

Déleni krytii
Meékké kryty — plynuly pohyb s mékkym vychylenim protivnikova tderu ¢i kopu, zpravidla
pokracujici vyuzitim jeho vlozené sily do utoku.



Tvrdé kryty — razantni dynamicky pohyb s tvrdé nekompromisnim vychylenim protivnikova
uderu, kopu ¢i bodnuti.

Zasady provadéni kryti
— Dynamika
— Pfesnost
— Sila
—  Spravné nacasovani (ucinnost krytu zavisi i na ptizpisobeni rychlosti uderu ¢i kopu
protivnika).

Kryci plochy
— Malikova hrana
— Patka dlan¢
—  Predlokti
— Holenni kost
—  Vngjsi, vnitini a spodni ¢ast chodidla

7.1.4 Udery

Ucelem udert v BZ je zasaZeni protivnika s cilem jeho docasné ¢i trvalé neschopnosti
pokracovat v utoku. Zakladem spravné techniky uderu je vyuziti pohybu bokl a dostatecné
zpevnéné uderové plochy. Pii provedeni tderu je dilezitou slozkou jeho nacasovani a presné

zasazeni vitalniho ¢i zranitelného mista protivnika.
Pozn.: podle postaveni a drzeni pazi je mozné poznat, zda ma protivnik néjaké zkusenosti v bojovych aktivitach.
Podle kombinace jednotlivych tderid je mozné poznat protivnikovu bojovou vyspélost.

Déleni uderit
—  Piimé udery
— Obloukové udery (haky, seky)
—  Udery loktem

Charakteristika provedeni uideru

V pocatedni fazi jde o volbu spravného videru s naslednym nacasovdnim jeho provedeni. Uder
musi byt proveden s dostate¢né velkou dynamikou a presnosti pti dopadu zpevnéné uderové
plochy na cilovou plochu.

Uderové plochy
— Celo
—  Loket
—  Malikova strana predlokti
— Patka dlané ruky
— Malikova a palcova strana ruky
— Klouby prstt a prsty

Zasady provddéni uderit
— Vyuzivat rotace bokil a dodrZovat zasady s tim spojené.
— Vyuzivat pfirozené odolnych uderovych ploch (patka dlané, malikova strana).



— Nepouzivat udery pésti na tvrdsi kosti (napft. hlavu), pokud cilova plocha nema
moznost Ustupu (napft. ptimy uder pésti do stiedu hlavy, kterd je v kontaktu se zemi).
— Ucelné a ptesné vést udery na vitalni a zranitelna mista.

Zasady ndacviku udern z hlediska jejich praktického vyuZiti
—  Nespoléhat na jediny uder.
—  Neprovadét udery pouze formou zastavovani pied cilovou plochou, tento zpiisob
nacviku nerozviji potfebné navyky k tcelnému zasazeni.
—  Pravideln¢ trénovat kombinace uderti do pevnych a pohyblivych cila.

7.1.5 Kopy

Kopy maji v BZ stejny ucel jako udery. Jejich pouziti se vSak v urcitych ptipadech lisi. Jsou
siln€jsi a destruktivnéjsi. Vyzaduji delsi Cas k provedeni a vyssi energetickou a pohybovou
narocnost. Jsou znacné limitovany vlastnim odévem.

Zaklady ucelné techniky kopu
— UdrZeni rovnovahy béhem kopu.
— Rozvinuté svalstvo U¢astnici se na funkci kycelniho a kolenniho kloubu.
— Pohyblivost
—  Odolnost a tvrdost uderové plochy.
—  Volny odév

Vyuziti koplt v pribéhu déle trvajiciho kontaktu s protivnikem je znaéné omezeno
energetickym krytim, které organizmus potiebuje k jejich u¢elnému provedeni. Pouziti kopi na
stitedni pdsmo a vySe je znaén¢ omezeno pohyblivosti.

Déleni kopit
—  Piimé kopy
—  Kyvné kopy
—  Obloukové kopy

Uderové plochy
— Koleno
— Holenni kost
— Nart
— Vnéjsi a vnitini strana chodidla.
—  Spicka chodidla
— Pata chodidla

Zasady provadéni kopit
— VyuZivat rotace boktli a dodrzovat zdsady s tim spojené.
— Pouzivat kopy vzhledem k povrchu (pokud je povrch vysoce kluzky, je vyuziti kopt
znacn¢ omezeng).
—  Z ditvodu fyzické narocnosti, pohyblivosti, vystroje, ustroje a vyzbroje jsou pii BZ
vice pouzivany kopy na dolni pasmo téla.
—  Utelné a presné vést kopy na vitalni a zranitelna mista na téle ¢lovéka.



Zasady ndacviku kopu 7 hlediska jejich praktického vyuZiti
—  Neprovadét kopy pouze formou jejich zastavovani pted cilovou plochou.
—  Pravideln¢ trénovat kombinace kopt do pevnych a pohyblivych cilt.
— Trénovat kopy z riznych poloh a v rizném odévu na rizném povrchu.
Porovnani kopii v porovndni s udery 7 hlediska jejich vyuZiti
Pozitivni charakteristika kopui
— Jsou silné€jsi a maji vétsi destruktivni u€inky nez udery.
— Umoznuji zasdhnout z bézného postoje cely rozsah protivnikova téla.
— Pfi jejich provedeni je vyuzita pevna obuv pfedstavujici improvizovanou zbrai.
— mohou byt pouzity i za stalého drZeni a vyuziti jakékoliv zbrang¢.
— Dovoluji vyuziti na delsi vzdéalenost od protivnika nez tidery.

Negativni charakteristika kopii
—  Zpravidla vyzaduji delsi ¢as pro nacvik a trvalé osvojeni?.
— Piijejich provadéni je zvySené nebezpeci ztraty rovnovahy (vlastni ¢i nevlastni
vinou).
— Jejich celkové provedenti je zpravidla delsi.
— Jsou vice fyzicky naro¢né.

Prevence proti zranéni pii vycviku kopii
— Pted provadénim kopi je tfeba vzdy specificky rozcvicit svaly a oblast kloubt dolnich
koncetin.
— Zpocatku provadét kopy na pevném terénu z diivodu prevence proti zranéni.

7.1.6 Paky

Utelem pak v BZ je dostat protivnika pod vlastni kontrolu pisobenim na jeho klouby
Vv jejich nefyziologickém rozsahu. Kosti jsou spojeny pomoci kloubid. Kloub je pohyblivé,
dotykové spojeni dvou nebo vice kosti. Pojivova tkan, kterd se podili na spojeni kloubu, je
délena na vazivovou, chrupavc€itou a kostni. Pohyb dvou segmentl, které jsou spojeny
pomoci kloubu, zajiStuje svalova tkéan. Svalova tkan dokaze drzet kloub v takové pevnosti
(napf. pii sevieni ruky), Ze neni mozZné protivnikovi (pokud je pfipraven k boji) nasadit funkéni
paku. Pred nasazenim péaky je nutné vZdy protivnika n&jakym zplsobem zaméstnat (vyuZit
momentu prekvapeni, provést navoliiovaci tder atd.) nebo vyuzit jeho pohybu.

Déleni pak

Meékké paky — maji delsi Casovy interval, zpravidla slouZi k vedeni protivnika do cilové
polohy ¢i mista.

Tvrdé paky — maji kratky Casovy interval, slouzi k odzbrojeni protivnika nebo k deformaci
kloubniho spojeni.

Stupné rozsahu pisobeni pak z hlediska bolesti

1. stuperi — protivnik citi mirnou bolest, ale nedochéazi k vyraznym fyziologickym zménam,
tato faze se vyhradné pouziva pii vycviku BZ.

2. stuperi — protivnik citi ostrou bolest, v kloubu dochazi k tzv. zvratnym zménam (nataZeni
vazl, lehké celkové poskozeni kloubu), pouZziva se pii kontaktu s protivnikem, ktery ma byt
pouze zajiStén, pozor na protivnika pod vlivem drog, nemusi tento stupeii bolesti citit.

'S vyjimkou jednoduchych, zpravidla Géelnych kopd, napf. kyvadlovy kop.



3. stuper — protivnik citi velkou bolest, v kloubu dochézi k tzv. nezvratnym zméndm neboli
trvalym nésledklim (pfetrZeni vazl, deformace chrupavky, zlomeni kosti), pouziva se pfi
nekompromisni deformaci kloubu protivnika.

Prevence proti zranéni pri vycviku pak
— Pred provadénim pak vzdy specificky rozcvicit oblast kloubti, na kterych budou
provadény.
— Ur¢it bezpecnostni pokyny tak, aby doslo k nalezitému procviceni a osvojeni paky, ale
ne ke zranéni (smluvené signaly pro zahdjeni a ukonéeni paky).

7.1.7 Piehozy, podmety a porazy

Utelem piehozii, podmetii a porazi je vychyleni protivnika z rovnovahy a jeho nasledny
pad na zem. Vychyleni se déje pomoci.

— Strzeni

— Hodu

— ZadrZeni urcité ¢asti téla pii pohybu.

— Podmeteni koncetiny (na které je drzena rovnovaha).

Ptehozy, podmety a porazy se pouzivaji pii bezprostiednim kontaktu s protivnikem (vyjma
n¢kterych podmett). Vzhledem k tomu, Ze je pfi nich pracovano s vychylenim protivnikovy
rovnovahy, je nutné vzdy vychazet z vlastniho stabilniho postoje. Postoje, pohyby a pfendSeni
vahy musi byt béhem provedeni cviku v naprosté harmonii.

Prevence proti zranéni pri vycviku prehozii, podmeti a porazii
— K vycviku ptistupovat az po zvladnuti padovych technik.
— Zpocatku provadét techniky na mékkém povrchu.

7.1.8 Skrceni a rdouseni

Utelem $krceni nebo rdouseni je vyfazeni protivnika z boje naruSenim zikladnich
zivotnich funkci v podobé preruseni funkce obéhové nebo dychaci soustavy. Preruseni
ptivodu vzduchu do organizmu (rdouseni) nebo krve do mozku (8krceni) je provadéno v oblasti
krku. K preruseni se vyuzivaji: jednotlivé ¢asti hornich nebo dolnich koncetin, zbrané (tyCovité
pfedméty atd.); improvizované zbran¢ (Satek, opasek atd.), odév protivnika.

Fyziologické rozdily mezi Skrcenim a rdousenim

Skrceni je preruseni funkce ob&hové soustavy (zastaveni vymény krve do mozku). Likvidace
protivnika timto zpiisobem trva zpravidla nékolik desitek sekund. Pfi déle trvajicim preruSeni
dochazi k odumirani mozkovych tkéni, a tim dochazi k trvalému poSkozeni nebo smrti.
Rdouseni je preruseni funkce dychaci soustavy (zastaveni pfivodu kysliku a vydeje oxidu
uhlic¢itého). Likvidace protivnika timto zplisobem trva zpravidla déle nez Skrceni, v potaz se
musi brat vynaloZena svalova prace k vyproSténi ze stavu rdouSeni a tim i vét§i spotieba
kysliku.

Pozn.: doba vytazeni jedince z boje zavisi i na bezprostiedni pfitomnosti kysliku v organizmu, rozvinuti svala
Vv oblasti krku, trénovanosti a aktudlnim stavu.

Prevence proti zranéni pri vycviku ve Skrceni a rdouseni



— Pted vycvikem poucit cvicence o nebezpecnosti provadénych technik a pravidelné je
nabadat ke zvySené opatrnosti.
— Pii vycviku striktné vyzadovat presné a véasné dodrzovani smluvenych signalti.



