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1 Uvod

Nasili se bohuzel stava stale vetsi soucasti nasi spolecnosti. I kdyz v poslednich letech
ubyva vrazd a nasilnych trestnych ¢int, stale je pfiliS velké mnoZzstvi nasilnych napadeni.
Je tedy logické, ze lidé maji strach a chtéji se umét branit. Vyuka sebeobrany se stava v
dnedni dobé¢ stale popularnéjSim a dostupnéjsim artiklem v sektoru nabizenych sluzeb. V
soucasné¢ dobé existuje mnoho kurzii sebeobrany pro Sirokou vefejnost, ale stile se
zapomind na jedince s riznym postizenim, ktefi jsou snadn€j$im cilem nasilniki. Hlavnim
ter¢em ndsilnikti vétSinou nejsou zdravi a silni jedinci ve spolecnosti, ale jsou to déti, Zeny,
seniofi a pravé lidé s rGznym postizenim. Ve své praci jsem se zaméfil na klienty
TyfloCentra, tedy skupinu osob se zrakovym postizenim. Lidské oko je dominantnim
smyslovym organem, ktery pfijima asi 90% informaci o okolnim svété a pii nacviku
novych dovednosti je tedy nutné dbat riznych zakonitosti, o kterych se mimo jiné zminuji

v jedné z kapitol.

Na zéklad¢ prostudovani odborné literatury popisuji v teoretické ¢asti své diplomové
prace zrakové postizeni (dale jen ZP), zrakové vnimani a zrakové vady, které vnimani
naruSuji, atd. Ddle, jak je patrné z ndzvu prace se zaobirdm sebeobranou a zakonitostmi,
které¢ je nutno dodrzovat pii provozovani pohybové aktivity u lidi se ZP. Hlavnim
vystupem mé prace je Ctyf mésicni kurz sebeobrany v TyfloCentru v Plzni. Diivod, pro¢
jsem si vybral toto téma diplomové prace je, Ze se jiz 17 let vénuji karate a je to jedna z

dalSich vyzev pro mou trenérskou ¢i ucitelskou kariéru.



2 Cile a ukoly

Cil prace

Cilem diplomové prace je vytvotreni zasobniku zakladnich sebeobrannych technik
vyuzitelnych pii sebeobrané u jedinci se zrakovym postizenim a jejich prakticka realizace

v ramci kurzu sebeobrany v plzenském TyfloCentru.

Ukoly price

K dosazeni stanoveného cile jsem si vytyc¢il nasledujici ukoly:
e Sbér informaci k zadanému tématu
o Kontaktovani TyfloCentra

e Absolvovani kurzu komunikace, privodcovstvi a prace se zrakové postizenymi

v TyfloCentru.
e Zajisténi prostor pro uskute¢néni kurzu
¢ Realizace kurzu sebeobrany
e Priprava teoretické Casti, studium odborné literatury a elektronickych zdrojt
e Nafoceni jednotlivych technik pro pouziti v praktické ¢asti prace

e Vytvofeni teoretické a praktické Casti prace



3 Zrakové postizeni

3.1 Problematika ZP

Zrakové postizeni pifinasi jedincim zavazné komplikace béhem zivota (problémy
S hledanim zaméstnani a jiné). Postizeni zraku Ize vnimat jako zasah do celého systému
lidského organismu, jelikoz 70 az 90 % informaci pfijimdme zrakem. S porovnanim
funkcnosti chovani zdravého CcClovéka, zrakové postizeni naruSuje a méni zejména
kognitivni funkce, orientaci a motoriku Vv Zivotnim prostiedi. Zrakové postiZzeni nezasahuje
jen do naseho fyzického stavu, ale je komplikaci i v emociondlné-socialnim i psychickém
vyvoji osobnosti. AvSak smysluplny a pfijemny Zivot tim vSak nemusi koncit. Je vhodné a
da se fici i nezbytné vyuzit pomoci o¢nich 1ékarti. Dale lze vyuZzit pomoci od riznych
organizaci (naptiklad TyfloCentrum v Plzni), které pomahaji takto postizenym lidem a
jejich okoli. VZdy je lepSi naucit se s postiZzenim Zit, neZli ¢ekat na uzdraveni (Janecka,

2013, [online]).

Zrakové postizeni (ZP) jedinci nebo Iépe feceno podle internetové stranky
Sjednocené organizace nevidomych a slabozrakych v CR jsou ,.0soby se zrakovym
postizenim s ruznymi druhy a stupni sniZenych zrakovych schopnosti.” Stru€né feceno,
jedna se o jedince, U nichZ poSkozeni zraku ma vliv na ¢innosti v bézném zivoté a u nichz
je bézna opticka korekce nedostatecnia. Nezahrnujeme sem tedy jedince, ktefi nosi
dioptrické bryle, diky nimZ docela normalné vidi. V praxi to znamend, Ze jedinec ma
zrakovou vadu leh¢iho stupné a s brylemi zvlada bez potizi kaZzdodenni ¢innosti. Jedinec se
nesetkdvd s omezenim v pfistupnosti k informacim, orientaci a samostatném pohybu a do
pracovni a socidlni oblasti je zapojen bez komplikaci a obtizi apod. Abychom vyzdvihly
tento rozdil, mluvime nékdy o té€zce zrakové postizenych (Schindler, Pesak, 2002,

[online]).

Podle WHO je na celém svété celkem 285 miliond zdravotné postiZzenych jedinci.
Z této sumy je 39 milionli nevidomych a 246 miliont slabozrakych. V Evropé se tato ¢isla

pohybuji okolo 1 milionu nevidomych a 11 miliond slabozrakych. V Ceské republice se
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odhaduje 60 000 az 100 000 zrakové postizenych, z toho jedna desetina nevidomych
(Hamadova, 2007).

Dulezité je zminit, Ze se zde objevuje tendence vzristu poc¢tu slabozrakych lidi v
populaci, zejména mezi dosp&lymi. Kvétotiova-Svecova (2000) uvadi jako hlavni piicinu
kratkozrakosti U dospélych vliv civilizace, tedy negativni vliv rostouciho socidlné-
ekonomického pokroku. Tim se rozumi zménéné zivotni prostfedi, Spatné stravovaci
navyky, nadmérné zatizeni oka pii praci (prace s pocitatem aj.) (Kvétotiova-Svecova,

2000).

Jednim z dalSich faktorti ovliviwgjici tento trend je I z demografického hlediska
prodluzovéani délky zivota. Pfima umérnost vzniku zrakovych vad a vys$Siho véku je
jednoznaéné prokazana. Na internetovych strankdch o zrakové postizenych lidech 1ze pro
zajimavost nalézt i statické tidaje o nevidomych a slabozrakych. 80% lidi starSich 75 let ma
vazné problémy se zrakem a 70 - 75% noveé vzniklych pfipadi zrakovych vad je u lidi
starSich 65 let. Z toho Ize vyvodit, Ze starnuti je samo o sobé vyznamnym ¢initelem, ktery
zpusobuje zrakové vady. Podle prognoz nékterych odbornikl se v piistich 20 letech pocet
lidi starSich 85 let pfiblizné zdvojnéasobi, z ¢ehoz vyplyva i zvySeni poctu lidi s postizenim

zraku (Schindler, Pesak, 2002, [online]).

3.2 Zrakové vnimani

Svét kolem nas pozndvame pomoci procest, které souhrnné oznacujeme jako
vnimani. Je nam umoznéno vnimat svét kolem nas tim, ze vidime, citime, slySime atd.
Prostfednictvim mozku jsou definovany vjemy redlného svéta kolem nés. Zrak nés
informuje o vjemech a jejich vzajemnych prostorovych vztazich, ale i o prostorovych

vztazich predméti k pozorovateli (Stréblova, 2002).

Zrak usporada informaci do elektromagnetického zateni, které transformuje
Vv nervové signdly, a tak muze ziskanou informaci zhodnotit. Funkci zrakového organu

M ov s

zabezpecuji jeho tii ¢asti: receptor (zevni oko), drahy spojujici oko s centrem (o¢ni nerv) a
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zrakové centrum mozku. V kazdé z téchto tii ¢asti mize dojit k poskozeni zraku. Tak mtize
vzniknout bud’ poSkozeni v centralnim vidéni, pomoci néhoz vnimame barvy a detaily,

nebo v perifernim vidéni, které je dtlezité pro orientaci v prostoru.

Vizualni schopnost je zdrojem ziskavani znalosti, dovednosti a utvareni si navyku.
Nasledky zrakového postizeni se vyrazn€ projevi v kvalité a kvantit€¢ vizualnich podnéti.

Nedostatek, nebo absence zrakovych podnéti je pri¢inou senzorické deprivace.

Zrakovy handicap nelze hodnotit na obecné roviné, jelikoz u kazdého clovéka se muze

projevovat jinak a mize mit jinou formu (Bezbariérova knihovna, [online]).

3.2.1 Zdravé oko, drahy a centrum zabezpecfuji dulezité zrakové funkce: dle
Stréblové (2002)

e Miru zrakové ostrosti: piesnost vizualni diferenciace, ktera je hodnocena

Z hlediska vniméni na riznou vzdalenost a je zavisld na diagnoze (vidéni na

blizko, vidéni na dalku).

e Zorné pole: cast obzoru, kterou piehlédneme pii klidném, nehybném pohledu
jednim okem piimo vpied. Je to projekce vSech bodil na sitnici, které se zobrazi
na sitnici pfi fixaci ur€itého bodu, predmétu. Zorné pole je dllezité zajistit pii
binokularni vidéni, které urcuje rozsah a charakter zrakové percepce. V zorném

poli se pii binokularnim vidéni ptekryvaji obrazy obou oci.
RozliSujeme tak:

o centralni vidéni — nejostiej§i vidéné predméty v makuldrni krajing (zlutd

skvrna - nachazi se v centru sitnice a je mistem nejostiejsiho vidéni)
o periferni vidéni — vidéni okrajovych ¢asti sitnice

e Akomodaci: schopnost oka ménit v jistych hranicich optickou mohutnost lomivého
aparatu (Cocky). v uz§im pojeti terminu se jedna o schopnost zaostfeni na rizné

vzdalené pfedméty.
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e Adaptaci: schopnost pfizptisobeni se rizné intenzité svétla. Dilezita je pohotova
adaptace pii ndhlé zméné nckterych svételnych podminek. Adaptace na tmu

probihd pomaleji nez na oslnéni.

e Barvocit: schopnost oka rozeznavat barvy ¢i svétlo o razné délce viny. Sitnice
zprostfedkuje vnimani svétla: tyCinkami rozliSujeme rGznou intenzitu a cipky

rozliSujeme barvy a tvary predméta.

e Okohybnou aktivitu: 6 okohybnych svali umoziiuje okohybnou aktivitu oka
vSemi sméry. Pohyby obou o€i jsou stejné a fazi (splynutim ceho) se tvoii
binokularni vidéni. Pfi poruchach okohybného ustroji je naruSeno binokuldrni
vidéni. Naptiklad v rovnovdzném postaveni obou o¢i (tzv. strabismus) nebo pfi

bezdéEnych pohybech oci (tzv. nystagmus), jehoz je pfi¢inou tupozrakost.

e Hloubkové (prostorové) vidéni: spravné binokularni vidéni se zédkladni schopnosti
vidét trojrozmérné (prostorove), coz ma znaény vyznam pro celkovou poznavaci i
praktickou c¢innost ¢lovéka. Prostorové vidéni je nejdokonalej$im piizplisobenim

se podminkam okolniho prostiedi a potiebam ¢lovéka (Stréblova, 2000).

3.3 Kilasifikace ZP

Zrakova ostrost je oznadovana jako centralni vidéni neboli vizus. Dle Rehéka
Lwpredstavuje rozlisovaci schopnost oka — nejmensi pohledovy uhel, pod kterym musi byt
vaimadny dva objekty, aby byly vaimdny oddélené” (Rehak, 1989, s. 22) Lidé se snizenou
zrakovou ostrosti mohou mit odlisné obtize. PocCinaje rozliSovanim drobnych detailti u
predméti, pies Spatné rozpoznavani velkych pfedméth a ploch, az po nevidomost pti Gplné
ztraté zrakové ostrosti. Pfipadné odchylky v refrakci do plusu i minusu ndm pak urcuji

miru zrakového postizeni u jedince (Rehak, 1989).

Zavaznost zrakového postizeni je vySetfovana takzvanym Snellovym optotypem
(ptiloha 5) a definuje se pomoci zrakové ostrosti udané Snellenovym zlomkem. Naptiklad
silnd slabozrakost se definuje jako kvalita vidéni udavana Snellenovym zlomkem 1/10

nebo meéné (ve zdravejSim oku, s nejlepsi dostupnou korekei). To znaci, Ze prakticky slepy
12



jednotlivec musi stat 6 metri od objektu, aby ho vid¢l stejné jasné€, jako normalné vidici

osoba ze vzdalenosti asi 60 metrt (Steringova, 2008, [online]).

Definice zrakového postizeni pouze podle ostrosti vidéni a rozsahu zorného pole

neni vzdy

uplné dostaCujici. Pro objektivnéjsi diagnostiku musime peclivé zkoumat dalsi

zrakové funkce, jako naptiklad:

e kontrastni citlivost (svétloplachost, Seroslepost)

e schopnost rozliSovat barvy (barvoslepost)

vnimani hloubky

schopnost lokalizovat

fixovat pfedméty, sledovat je v pohybu apod.

Komplexni posouzeni zrakovych funkci si Casto zdda spolupraci nékolika

odbornikii - 1ékate, zrakového terapeuta a sociadlniho pracovnika, ktery miize posoudit

zrakové funkce v praxi.

Polozka
1.

Klasifikace zrakového postizeni podle WHO (Sons, 2002, [online])

Druh zdravotniho postiZeni

Sti‘edni slabozrakost

zrakova ostrost s nejlepSi moznou korekci: maximum mensi neZ 6/18 (0,30) -
minimum rovné nebo lepsi nez 6/60 (0,10); 3/10 - 1/10, kategorie zrakového
postizeni 1

Silna slabozrakost

zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi nez 6/60 (0,10) -
minimum rovné nebo lepsi nez 3/60 (0,05); 1/10 - 10/20, kategorie zrakového
postizeni 2

TéZce slaby zrak

a) zrakova ostrost s nejlep$i moznou korekci: maximum mensi nez 3/60
(0,05) - minimum rovné nebo lepsi nez 1/60 (0,02); 1/20 - 1/50, kategorie
zrakoveého postizeni 3

b) koncentrické zizeni zorného pole obou o¢i pod 20 stupnd, nebo jediného
funkéné zdatného oka pod 45 stupnil
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4, Prakticka slepota
zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci 1/60 (0,02), 1/50 az svétlocit nebo
omezeni zorného pole do 5 stupiii kolem centralni fixace, i kdyz centralni
ostrost neni postizena, kategorie zrakového postizeni 4

S. Uplna slepota
ztrata zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu az po zachovani
svétlocitu s chybnou svételnou projekci, kategorie zrakového postizeni 5

Tab. 1 Klasifikace zrakového
postizeni podle WHO

3.4 Zrakové vady

Ve smyslu specialni pedagogiky je zrakova vada podle Flenerové ,.defekt, ktery se
projevuje nevyvinutim, snizenim nebo ztrdtou vykonnosti zrakového vnimani, orientace
V prostoru, pracovnich c¢innosti zavislych na vykonnosti a narusent socidlnich vztahu.*
(Flenerova, 1985, s. 8).

Dle Flenerové (1985) vady zraku rozliSujeme podle riznych hledisek:
1. podle doby vzniku
e vrozené (kongenitalni, perinatalni)

e ziskané (postnatalni, juvenilni aZ senilni)

2. podle stupné
e tupozrakost a Silhavost (rtizného stupng)
e slabozrakost
e zbytky zraku
e osleplost

e nevidomost

3. podle délky trvani
o kratkodoba (akutni)
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e opakujici se (recidivujici)

e dlouhodoba (chronicka nebo trvala, ptipadné progresivni)

Z hlediska specialné pedagogického pristupu rozliSujeme podle stupné a rozsahu
vady
1. zrakové vady funkéni, tj. poruchy binokuldrniho vidéni: tupozrakost (amblyopia),

Silhavost (strabismus)

2. zrakové vady organové, tj. poruchy organové na zéklad¢é snizeni nebo nevyvinuti
zrakového ustroji (oko, drahy, centrum): slabozrakost, zbytky zraku, nevidomost,

kombinované vady, osleplost (Flenerova, 1985).

3.5 Definice a druhy zrakovych vad

Tupozrakost: je ve specialni pedagogice vymezena jako funkéni vada zraku, ktera
se projevuje snizenim zrakové ostrosti nejcastéji u jednoho oka, a tim poruchou pii

zrakovém vnimani.

Silhavost: je ve smyslu specialni pedagogiky vada zraku, kterd se projevuje

poruchou rovnovazného postaveni oc¢i, a tim poruchou pfi zrakovém vnimani.

Slabozrakost: je ve smyslu specialni pedagogiky organova vada zraku, ktera se
projevuje ¢aste¢nym nevyvinutim, snizenim ¢i zkreslenim zrakového analyzatoru obou

o¢i a tim poruchou zrakového vniméani.

Zbytky zraku: je ve smyslu specialni pedagogiky organova vada zraku, ktera se
projevuje zavaznym nevyvinutim, sniZenim nebo zkreslujici ¢innosti zrakového

analyzatoru obou o¢i a tim poruchou zrakového vnimani.
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Osleplost: ve smyslu specialni pedagogiky pojimana jako vada zraku, ktera se
projevuje ztratou ¢innosti zrakového analyzatoru, a tim nemoznosti dal§iho zrakového

vnimani.

Nevidomost slepota: je ve smyslu specialni pedagogiky vada zraku, kterd se
projevuje uplnym nevyvinutim, uplnou nebo téméi Uplnou nevykonnosti zrakového

analyzatoru, a tim nemoznosti zrakového vnimani.

Kombinovana vada: je zrakova vada a ptidruzena vada nebo i vice vad zraku. Ve
smyslu specialni pedagogiky se jedna o zrakovou vadu, kterd se projevuje oslabenym,
¢asteCnym, zavaznym nebo Uplnym nevyvinutim zrakového analyzatoru, a tim
poruchou nebo nemoznosti zrakového vnimani. Soucasné je ptidruzena jesté dalsi vada

nebo vice vad rtizného charakteru a stupné (Stréblova, 2002).

3.6 Nejcéastéjsi o¢ni vady a nemoci

Myopie / kratkozrakost

Ostry obraz se vytvaii pred sitnici a na sitnici vznik4 obraz neostry. Myopické oko
je tedy relativné dlouhé. Projevuje se Spatnym vidénim na dalku, inavou o¢i, bolesti hlavy.
Myopie se koriguje tzv. rozptylnymi "minusovymi" brylovymi coCkami, které obraz
pfevedou na sitnici, a tim se docili ostrého a pfijemného vidéni. Rozptylna skla jsou

siln€j8i na okraji nez ve stiedu. Cim vyssi vada, tim siln€j$i okraje u brylovych ¢ocek.

Hypermetropie / dalekozrakost

Jo 4

Ostry obraz se vytvaii za sitnici a na sitnici vznika obraz neostry. Hypermetropické
oko je tedy relativné kratké. Hypermetrop vidi Spatn€ na blizko i na dalku. Podati-li se mu
pfece jen zaostfit, tak pouze za cenu znacné namahy oci (pietizeni akomodace oka) a

nasledné unavy Ci bolesti hlavy. Potize byvaji Castéjs$i a vyrazngj$i veCer a po praci.
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Hypermetropie se koriguje tzv. spojnymi "plusovymi" brylovymi ¢ockami, které obraz
prevedou na sitnici, tim se usnadni akomodace a docili se tak ostrého a piijemného vidéni.
Spojna skla jsou silngjsi ve stfedu nez na okraji. Cim vyssi vada, tim silngjsi stfed u

brylovych cocek.
Katarakta / Sedy zakal

Termin katarakta oznacuje zakaleni Cocky v oku, které postupné zhorSuje vidéni, a
neni-li katarakta odstranéna, miize vést 1 ke ztrat¢ zraku. V soucasnosti zije na zemi vice
nez 37 miliont nevidomych lidi a z tohoto poctu je u asi poloviny pfi€inou ztraty zraku
oboustranna katarakta. V Ceské republice se kazdy rok provadi pfiblizné 50—60 tisic
operaci $edého zakalu, aviak jako pii¢ina nevidomosti u nas nastava vyjimeén&. U¢inna
preventivni 1écba katarakty neexistuje, nicméné chirurgické odstranéni katarakty a ndhrada

intraokularni ¢oc¢kou patii k technicky nejlépe propracovanym operacim v medicing.

Glaukom / zeleny zakal

Glaukom je onemocnéni, pii kterém dochazi k odumirdni nervovych vliken
zrakového nervu. Projevuje se nejdiive drobnymi vypadky v zorném poli, jejichz postupné
rozsifovani muze skoncit uplnou ztratou vidéni. Pokud je glaukom vcas rozpoznan a 1écen,
lze ve vétsin€ piipadi postizeni zraku predchazet. Glaukom patii ve vyspélych zemich
mezi nejcastéjsi pficiny ztraty zraku u lidi nad 40 let. Timto onemocnénim trpi ptiblizné
jeden z padesati dospélych. Ve svét€ zije 4,5 miliona lidi, ktefi pfisli ¢astecné nebo tplné o
zrak v dusledku primarniho glaukomu, coz je vice nez 12% z celkové populace

nevidomych lidi.

Diabeticka retinopatie

Diabetickd retinopatie je zdvazné postiZeni sitnice, které se fadi k tzv. pozdnim
komplikacim diabetes mellitus. V pribéhu diabetické retinopatie miize dojit az k uplné
ztraté zraku. Prvotni pficinou jejiho vzniku je poSkozeni cév sitnice. Z celkového poctu
nevidomych zaujima diabetické retinopatie 4,8 %, tzn. paté misto jako pfiCina zrakového
postizeni na svéte.
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Trachom

Trachom je chronické infekéni onemocnéni spojivek a rohovky a je jednou z
nejcastejSich pficin slepoty v rozvojovych zemich napt. v severni Africe, Indii nebo na
Stiednim vychodé. Prenos choroby je zpiisoben piimym kontaktem s infikovanymi
osobami nebo kontaminovanymi pfedméty. Pfedchazeni trachomu Ize pouze dodrzovanim
zakladnich hygienickych pravidel a spravnou vyzivou. Podle Svétové zdravotnické
organizace se v celkové populaci nevidomych lidi trachom vyskytuje na 6. misté (3,6 %

nevidomych).

Vékem podminéna makularni degenerace (VPMD)

VPMD se casto oznacCuje terminem senilni makularni degenerace, coz je
nezanétlivé degenerativni onemocnéni, které postihuje centrdlni C¢ast sitnice, misto
nejostiejsiho vidéni (Zlutou skvrnu) a které se postupné zhorSuje. Nejcastéji se objevuje u
lidi nad 50 let. V primyslové vyspélych zemich je VPMD treti nejcastéjsi pficina poruchy
zraku. Na celém svété pak VPMD tvoti 8,7 % vsech nevidomych lidi.

Urazy oka

Na vzniku zbytkového vidéni se velkou mirou podileji 1 oéni urazy. Pfi poranéni
zrakového orgéanu dochazi asi v 50 % ptipadi k jednostranné amaurdze (slepoté) a v 20 %

pfipadl k oboustranné amaurodze. Pti¢iny ocnich Grazi:

e mechanickd poSkozeni oka - neperforujici (povrchova, hlubokd), perforujici,
poranéni s cizim télesem. PoSkozeni miize byt zplisobené rukou, pésti, dratem,

nehtem, sklem, mi¢em, noZzem, stfelnou zbrani apod.
e chemicka poSkozeni oka - poleptani kyselinami a louhy
e tepelné poskozeni oka - horké tekutiny, pary, roztavené kovy
e poskozeni oka zafenim - infraervené, ultrafialové, ionizujici, slune¢ni, laserové

e poskozeni slzotvornymi latkami - plyny nebo spreje (Ottlens, 2008, [online]).
18



4 Specifika zasad a metod u ZP pri nacviku novych
pohybovych dovednosti

Tuto kapitolu jsem do prace zaradil proto, Ze at’ uz se jedna o nauceni se novych
pohybovych dovednosti v t€lesné vychoveé nebo na riznych kurzech stale jde o vyucovaci
(vzdelavaci) proces. Kazdé uceni ma zakonitosti, které se snazime dodrzovat, aby nacvik

novych pohybovych dovednosti byl co nejefektivnéjsi.

4.1 Vyucovaci zasady

Obecné pozadavky, které usmérnuji prabéh vzdélavaciho procesu, jsou obecné v
didaktické teorii vymezovany jako ,,didaktické zasady“. Grecmanovad vymezuje takzvané
,»vychovné zasady* nésledujicim zpiisobem: ,,Vychovné zdsady vyjadruji vztah mezi cilem,
obsahem, podminkami a prostiedky vychovy a vyplyvaji z pozndani vztahii vychovy a
spolecnosti, z poznani a respektovani vztahit uvniti- vychovného procesu.“ (Grecmanova,

2002, s. 144).

e Zasada trvalosti

Zasada trvalosti spociva vtom, ze védomosti a dovednosti, které jsou jedincem
osvojeny, by mély zistat trvale v jeho paméti, aby je mohl kdykoli pouzit. Realizace
zasady trvalosti souvisi s uplatnénim ostatnich zésad, které mohou do jisté miry vysledek

ovliviiovat.

e Zasada nazornosti

Je zapotiebi ZP jedinciim umoznit, aby predkladany obsah mohli vnimat v§emi smysly.
To znamend usnadnit jedinci rozumové poznani predkladaného, napiiklad sluchovou a

hmatovou formou nazornosti.
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e Zasada soustavnosti

Nacvik novych pohybovych dovednosti by mélo tvofit strukturovanou soustavu, ktera
umozni jedinci osvojeni Ssi védomosti a dovednosti na zakladé uspofadaného a logicky

propojeného systému poznatkd.

e Zasada individualniho pFistupu

Zasada individualniho pfistupu plati u jedinct se ZP dvojnasobné. Zakladem je byt si
védom diagndzy jedince, od ¢ehoz se odviji i potieba pracovat s jedincem v konkrétnich

chvilich individualné.
e Zasada primérenosti

V zasad¢é piiméfenosti by uc¢ivo mélo co do obsahu i rozsahu odpovidat specifikim
jedince dané¢ho véku. Do tvahy musime vzit i stav zrakového analyzatoru, somatického

vyvoje, uroveil rozumovych schopnosti a podobné.

e Zasada spojeni vychovy se Zivotem (s praxi)

Zde se jedna o propojeni nabytych poznatkl s zivotni realitou. U jedinct se ZP je toto
propojeni obtiznéjsi, nebot” obCas se stava, ze je vychovné plisobeni od Zivota urcitym

zpusobem izolované (Finkova, Rizi¢kova, Stejskalova, 2010, [online]).

4.2 Vyucovaci metody

PouzZivani vyucovacich metod je zavislé na mnohych faktorech. KdyZ vezmeme
v uvahu kurz sebeobrany tak by lektor mél pouzivat jen ty metody, které by odpovidaly
zaméfeni a tkolim vyucovani. Dale by mély zaviset na cili a na konkrétnim a tématu.
Samoziejmé by mél byt bran ohled na vék klientl. U jedincti se ZP musi byt zvolena
metoda v zavislosti na stupni zrakového postizeni. Ve vyuce klientd se zrakovym
postizenim vyuzivame vSech béznych metod. Jen nékteré metody jsou vyuzivany vice,
nékteré¢ méné. V publikaci Basic of special education of person with visual impairment

jsou Riizickovou vyuzivany pii praci se ZP napiiklad nasledujici metody:
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e Metoda slovni

Mezi tuto metodu fadime naptiklad vypravéni, popis, vysvétleni a jiné. Lektor jich
vyuziva, pokud potiebuje klientim podat uceleny vyklad souvisle v logickém uspotadani.
Lektor by mél vychazet z predchozich zkusenosti zakt. Nemize vSak tyto metody pouzivat
stale, nebot’ by mohly vzniknout pouze formalni védomosti klienti se ZP. Proto se
doporucuje pouzivani této metody soucasné napiiklad s praktickou ukazkou, kdy klienti

mohou vnimat i naptiklad prostfednictvim hmatu.

e Metoda demonstraéni

Cilem této metody je zprostiedkovat klientim se ZP vyuku, kterou lze vnimat také ze
strany napiiklad haptické, sluchové. Je mozno této metody vyuzivat jak u o0sob
nevidomych, tak i slabozrakych. Tato metoda byva spojena ptedné se slovnim popisem, ale

i s metodou pozorovani, kterou popisuji nize.

e Metoda pozorovani

Tato metoda lze vyuzivat i pfi naruseni zrakového vnimani na urovni slabozrakosti, ¢i
dokonce na urovni nevidomosti. Pii pozorovani je dulezit¢ naucit klienta celkového

vnimani v§emi smysly. Pozorovani by mélo byt opét doplnéno slovnim popisem.

e Metoda prakticka

Pfi provozovani pohybovych aktivit je pomoci praktické metody cilem vyucovaciho

procesu pienést teoretické védomosti do pohybovych dovednosti (Razickova et al., 2012).
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5 Specifika provozovani pohybovych aktivit u ZP

Ulohu pohybovych aktivit v procesu osvojovani a kultivace si uvédomuje spole¢nost
jiz fadu let. Zaméfime-li se na zivot zrakoveé postizenych jedinct, jsou pohybové aktivity
nezbytné i pro jejich zaclefiovani do spole¢nosti. Také pro zrakové postizené plati, ze .,...
primérend pohybova aktivita patri vedle viivii Zivotniho prostiredi, vyZivy a celého zpiisobu
Zivota k intervenujicim ciniteltim zdravi a délky lidského Zivota, kterou neni mozno nicim
Jjinym kompenzovat.“ (Dovalil, Choutka, Svoboda, Teply, 1996, s. 7). Omezeni funk¢nosti
zrakového organu nebo jeho absence, dovoluje zrakové postizenym jedinciim provozovat
pouze vybrané nebo nové vzniklé pohybové aktivity, které jsou pro tyto jedince Casto

uzptsobené (Blaha, 1998).

Védni oblast, kterd se vénuje pohybové aktivité u osob se specifickymi potiebami a
jejich integraci mezi intaktni populaci prostfednictvim ¢innosti pohybového charakteru je
aplikovana télesnd vychova. Ma pozitivni vliv na celou spolecnost, at’ uz v roviné
kognitivni, postojové nebo dovednostni. Tato védni oblast se snazi o celkovy psychicky,
fyzicky 1 socialni vyvoj v procesu postupného zaclefiovani jedinci z minoritnich skupin
obyvatelstva mezi intaktni populaci. Své piisobeni realizuje v kontextu télesné vychovy,

sportu, télocvi¢né rekreace a ¢asteéné i rehabilitace (Janecka, 2013, [online]).

Pii provozovani pohybovych aktivit zrakové handicapované populace je nutné vzit

mimo jiné v uvahu:
e [ékarska doporuceni
e Hlediska bezpecnosti, aby se pfedchdzelo moznym trazim
e Hledisko snadné orientace

e Realitu, Ze béhem osvojovani si novych pohybovych dovednosti nardzi zrakové
postizeny jedinec na problém pii predstavé o pohybu, respektive pii pochopeni
motorické — pohybové ulohy — zélezi na stafi zrakového postizeni, pohybové

minulosti postizené¢ho jedince apod.
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e Nutnost piizpisobeni nacini a naradi zrakové postizené populaci. Doporucuje se

prace se specidln¢€ upravenym naiadim ¢i nacinim.

e Nutnost pracovat pii osvojovani si novych pohybovych dovednosti se specifickymi

metodami (viz. Kapitola Specifika vyucovacich procesii a metod u ZP)

e Pfijeti moznosti, Ze spolu s rozdilnou urovni zvladnutych pohybovych dovednosti
mize dojit k projeviim odlisnosti v psycho-socialnim vyvoji jedinci, promitajicich

se do zpisobu feSeni situace na sportovisti i v jeho okoli (Blaha, Pysny, 2000).

Pfijetim vySe zminénych ,,0dliSnosti“ od provozovani pohybovych aktivit bézné

populace nam muze vyrazn¢ ulehcit a urychlit ndcvik novych pohybovych dovednosti.

5.1 Klasifikace postiZzeni zraku a jeji uziti pro potieby provozovani
pohybovych aktivit

Stupné nedostatecnosti ve vniméni zrakovym analyzatorem jsou klasifikovany podle
mezinarodnich reguli a stupnic optometriky. Vytvofené stupnice musi vyhovovat
pozadavkiim odborného pfistupu, ale i moznostem piedstavivosti ,laika“. Zaroven je
nutné, aby uZzivané tfidéni bylo schopno zahrnout rGzné typy postizeni zraku. (Blaha,
Pysny, 2000). Velmi podrobna je v biomedicinskych a nékterych spole¢enskych oborech

pouzivana Snellova stupnice (viz. kapitola Zrakové vnimani ).

Pro Ucely organizovani pohybovych aktivit se nejvice vyuzivd Snellova stupnice.
Obavy z nizké tGcastniu nékterych kategorii v soutézich ZP, kde se pfislusnost k uréitému
stupni klasifikace jevila jako bezpodminecné nutnd, vedly ke kompromisni variant¢ IBSA
(International Blind Sports Association). Ta ptevzala a uznava tii kategorie postizeni — B1,
B2, B3.

e Stupent Bl — ohranicuje nulové vniméni svétla aZ po neschopnost rozpoznat objekt

nebo jeho kontury.

e Stupeit B2 — ohranicuje schopnost rozpoznat objekt do zrakové ostrosti 2/60 nebo

ohranic¢enim zorného pole do 5 stupiii.
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e Stupen B3 — zahrnuje zrakovou ostrost od 2/60 az po 6/60 nebo ohrani¢eni zorné¢ho

pole v hodnotach od 5-60 stupnii.

Bl — k provozovani je vhodné plavani, n€které upolové sporty, padlovani a jiné. U
aktivit, které jsou spojeny s behdnim a rychlej$im pfemistovanim je nezbytnd pfitomnost a

dohled pravodce.

B2 — Krelativné samostatnému provozovani pohybovych aktivit je nutné slunecni
svétlo nebo silné vnitini osvétleni. Typicky zastupce B2 kategorie je vybaven brylemi se
silnymi dioptriemi a je schopen cCist velka pismena s pomoci nékterych zvétSovacich

zafizeni.

B3 — zahrnuje jedince s definovanym a uznanym zrakovym postizenim, pro které je
nezbytné zajistit v uréitych ¢innostech specidlni servis. Jedinec nepotiebuje pruvodce,
avSak v okamziku vyskytu zhorSenych podminek k vidéni je nutné pfispivat verbalnimi
instrukcemi. Zastupci této kategorie nosi bryle s velmi silnymi dioptriemi a pro ¢teni

daného textu museji ptilozit jejich tvére tésné€ ke strance s textem.

V Ceské republice je uznano roztiidéni sportoved dle sportovni klasifikace IBSA.
Vedle toho se u nas osvéd¢ilo zavedeni 4. Stupné, tedy kategorie B4. Toto ceské
specifikum je postaveno na Uroven tzv. kategorie ,,open‘, ktera zahrnuje zrakove postizené
jedince, které nelze zatadit do kategorie B3. V kazdodennim zivoté se tito jedinci setkavaji
s mnohymi bariérami, které jsou spojeny s jejich funkénim nebo organovym handicapem

(Bléha, Pysny, 2000).
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6 Komunikace se ZP

Komunikace s osobami se zrakovym postizenim ma néktera specifika. Jeji odliSnost

bude vzdy individudlni, nicméné nékteré charakteristiky lze oznacit jako vSeobecné platné.

Faktory, které mohou mit vliv na miru odli§nosti komunikace s osobou se zrakovym
postizenim, jsou zejména stupen a typ zrakové vady. Pod ¢imz se rozumi uroven
zachovanych zrakovych funkci od lehké slabozrakosti az po nevidomost, pfitomnost
pridruzenych komplikaci napiiklad v podob¢ svétlo plachosti ¢i nystagmu, zptisob
manifestace zrakové vady napiiklad ve form¢ strabismu (Silhani) a jiné. Nemensi roli
Vv odli$nosti komunikace hraje také doba vzniku zrakového postizeni. Takze u osob S
vrozenou nevidomosti miizeme ocekavat mensi socidlni zkuSenosti v urcitych situacich,
coz bude mit nasledné dopad na celkovy charakter komunikace. Ustni komunikace je
vyznamny kompenzacni Cinitel, ktery poméha vyrovnavat nedostatky zrakové percepce a
ma nezastupitelnou roli v interpersonalnich vztazich. Re¢ je spoleéné se sluchem hlavnim
mechanismem vzniku a nasledného formovani pojmd, pifedevs§im u vrozené nevidomych

(Stejskalova, 2013, [online]).

Pro ukazku v tabulce ¢&. 2- Desatero komunikace s osobami se zrakovym
postizenim, které 1ze dohledat na strankach Fakultni nemocnice Plzen (Fakultni nemocnice

Plzen, [online]).

Desatero komunikace s osobami se zrakovym postiZenim

1. S nevidomym je vhodné jednat pfirozené. Je chybné se domnivat, Ze
nevidomi vidi jen tmu, Ze maji od narozeni vyvinuty zvlastni smysl pro

vnimani piekdzek nebo Ze maji vyborny sluch a hmat.

2. Osoba jednajici s nevidomym zdravi jako prvni. Pozdrav s vlastnim
pfedstavenim je dileZité spojit s oslovenim typu: "Dobry den pane Novéku,
jsem pan Novotny", aby nevidomy védél, ze pozdrav patii jemu. Pfi odchodu
z mistnosti je vhodné nevidomého upozornit na to, Ze doty¢nd osoba opousti

mistnost. Dvefe do mistnosti by mély zlstat bud’ zcela oteviené, nebo zcela
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zaviené.

Podani ruky na pozdrav nahrazuje nevidomému oc¢ni kontakt. Pfi setkani
staci nevidomému oznamit "poddvam Vam ruku". Pfi rozhovoru je velmi
dulezity o¢ni kontakt s nevidomym. Neni vhodné odvracet pii rozhovoru

tvar, protoze to nevidomi obvykle poznaji.

Pfi vySetieni je nezbytné pacientim vysvétlit, co se bude dit, pfi
instrumentalnim vySetfeni je tfeba popsat jak pouzité pfistroje, tak vlastni
¢innost. Je-li pro vidouciho pacienta informace typu "ted’ to pichne, ted’ to
bude tlacit, ted’ vas to bude trochu palit" uzitecna, pro nevidomého je tato

informace naprosto nezbytna

Je chybou nevidomého podceniovat. Chodi-li nékdo s bilou holi nebo nosi

cerné bryle, nemusi byt slepy, ale slabozraky.

Véci nevidomého by mély zistat na svém misté. S vécmi nevidomého je

dobré nemanipulovat bez jeho védomi.

S nevidomym Ize bez obav pouzit slov: vidét, kouknout se, mrknout,
prohlédnout si. Tato slova pouzivaji nevidomi k vyjadfeni zplisobu vnimani:

citit, hmatat, dotykat se.

Jednani s nevidomym neprobiha ptes jeho priivodce. Ten nevidomého pouze

zastupuje. Véty typu: "Pani, chce si pan sednout?" jsou naprosto zbytecné.

Nevidomy ¢lovek s vodicim psem ma pristup do zdravotnickych zatizeni. Na
vodiciho psa neni vhodné mlaskat, hvizdat, hladit ho, krmit ho nebo na n¢j

mluvit bez védomi majitele.

10.

Pti jednani by mél byt nevidomy objednan na urc¢itou hodinu. Tu je dobré co

nejpresnéji dodrzZet, aby se predeslo jeho nervozité v nezndmém prostiedi.

Tab. 2 Desatero komunikace s osobami se zrakovym
postizenim

26



6.1 Komunikace v ramci privodcovstvi

Lidé, zcela nevidomi nebo slabozraci se bézn¢ setkavaji s lidmi, kteti vidi a mohou
pomoci témto lidem. Pokud se rozhodneme nabidnout svoji pomoc ZP jedinctim, je dobré

vedeét, na koho se obratit, a jakym zpiisobem nejlépe pomoci.

Zde uvadim n€kolik rad, které jsou uvedeny na internetovych strankach upol.cz. Skrze
tento informativni zdroj si miizeme vzit par rad a pfipravit se tak na pfipadnou pomoc

osobam se ZP.

e Pfi doprovazeni se jedinec se zrakovym postizenim drzi svého privodce zezadu za

pazi, t€sné nad loktem.

e Optimalni je nasledovat svého privodce pual kroku za nim, je to bezpecnostni
prvek. Ugelem je zajistit, aby byl &lovék se zrakovym postizenim &asti téla v
zakrytu za privodcem. To umoziiuje priivodci reagovat jako prvnimu na prekazky a
nerovnosti v cesté a odstup pul kroku pak zrakové postizenému umozni adekvatni

reakci na tuto situaci.

e Je nezbytné, abychom pfinutili jedince se ZP, aby udrZzoval neustdle bd¢lou
pozornost, spravné a hlavné vcas reagoval na pohyby a pokyny priivodce a podilel

se na vzajemném prizptsobeni tempa béhem chiize.

zména strany je mozna i b&hem chlize, av§ak osoba se zrakovym postizenim
pomalu uvolni drzeni a ptejede horizontalné prsty po zadech svého privodce az k
druhé pazi. Privodce upozoriiuje zrakové postizeného na nerovnosti terénu.
Vhodné je upozornéni az ve chvili, kdy je aktualni a stru¢né a jasné jedincovi
objasnit situaci. Naptiklad upozornit na obrubnik (dolil i nahoru), na schody (prvni

a posledni) apod.

e DalSim bodem je: privodce vzdy prvni. Pii chiizi do schodi i ze schodi,
nastupovani a vystupovani z/do dopravnich prostiedki a podobné. Schod ¢i
obrubnik a jeho ,,smér* lze naznacit pohybem paze, kterou jedinec drzi. AvSak
idealné se pohyby pouzivaji ve spojeni s verbalnim popisem situace. Pfi verbalnim

popisu si musime ddvat pozor na vybér slov pro upozornéni jedince se ZP.
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Problematické je naptiklad role pokynu ,,POZOR®. To mnohdy jedince znejisti,
zneklidni a pfitom nenese zadnou podstatnou informaci. Nestaci ani stru¢ny popis
»schody* nebo ,,obrubnik®, je nezbytné doplnit tuto informaci o smér, ptripadné

pocet schodu.

Pfi prochazeni zuzenym prostorem (izkou chodba, dvefte...) opét upozorni jedince
se ZP tim, Ze pohne pazi mirné vzad a stdhne ji smérem k patefi. Oba natahnou
ruku, a tim se mezi nimi zvétsi odstup — osoba se zrakovym postizenim se zcela

zatadi za privodce.

Pti usazovani na zidli nebo nastupovani do dopravnich prostiedkti funguje velmi
jednoduchy princip. Priivodce polozi svou ruku, za kterou je veden zrakoveé
postizeny, na opéradlo zidle/madlo u dvefti, ¢imz stdhne jedinec nize a da mu
najevo, ze se muze v klidu posadit (Wiener a kol. 2009; Stejskalova, 2013,

[online]).
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7 Sebeobrana

Kazdy c¢lovek bojuje o zachovani svého zivota, pokud je napaden, nebot’ se jedna o
vrozeny pud. Ackoliv jedinec neovlada uméni sebeobrany nebo jiny bojovy sport, dokaze
V ohrozeni branit sviij zivot.(Lebeda, 1984). Definovat sebeobranu neni vibec jednoduché.
Definice dle Nachodského (2006) zni: "Sebeobrana je zalozZena na souhrnu znalosti a
dovednosti, které jsou urceny k predchazent utoku na vilastni osobu, k obrané pred fyzickou
a psychickou ujmou v prubéhu utoku i k odsunuti negativnich jevii utoku na psychiku
napadeného. Je praktickou ucelovou disciplinou, ktera slouzi predevsim k ochrané Zivota,
zdravi, majetku, cti, osobni a domovni svobody.« (Nachodsky, 2006, s. 5). Na této definici
je podstatné, Ze sebeobrana neni jen o fyzickém ttoku, ale jsou podstatné nase znalosti a
taktika boje. Je to prostfedek k tomu, jak ochranit to, co je v naSem Zzivoté podstatné a to je

zivot a zdravi nas vSech.

Kazdé bojové uméni, bojovy sport nebo jen jednoducha upolova cviceni v sobé nesou
prvky sebeobrany. AvsSak tyto sporty se prolinaji i naopak. Sebeobrana vyuziva riznych
prvki z bojovych uméni a sportil. Ve sportu existuje rovnost Sanci na vitézstvi a sportovci
jsou limitovani zavaznymi pravidly. Naopak pii sebeobrané (napiiklad na ulici) je
dovoleno vse. Pravidla na aktéry se zde nevztahuji, boj neni rozdé¢len dle vahovych nebo
veékovych kategorii a mnohdy neplati ani pravidlo ,,jeden na jednoho*. Rovnost na vitézstvi
V tomto pifipadé neshleddme. Podstatnou roli ve sportovnim utkéni hraje role rozhod¢iho,
jelikoz existuje pro aktéry moznost vzdat se a o vysledku rozhodne rozhod¢i. Je zde
moznost utkani prerusit ¢i prfedCasné ukoncit. AvSak v sebeobranné situaci je rozhodujici

neschopnost jedné ¢i druhé strany pokracovat v boji a byt absolutni vitéz.

Dulezité je podstatné vyuziti sebeobrany. Pokud budeme mluvit o praktické
sebeobran¢, musi se jednat o sebeobrannou situaci, kde motiv ke stfetnuti nds eticky
ospravedliiuje podstoupit boj. Spravné vyuziti sebeobrany v piipad€ nutné potieby je
zéavislé na fad¢€ nejen psychickych ale i1 fyzickych vlastnosti a na dokonalosti jejich souhry.
Podstatné je sebeovladani, rychlost reakce a dokonalé¢ zvladnuti techniky. Tim mam na
mysli, aby kazdy jedinciiv chvat byl provadén spravné a ve vhodném okamziku. Pokud
budeme dlouze pfemyslet o daném chvatu, miizeme se setkat s ¢asovou ztratou, kterd miize
ovlivnit boj nezadoucim zplsobem. Je nutné jednat rychle, spontanné a vyuzit kazdy
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moment piekvapeni soupetfe. Spravnd obrana zavisi tedy na rychlosti reakce, kterd je
ovSem podminéna sebeovladanim. Tento zjevny protiklad spocivd v tom, Ze dokonalé
sebeovladani a védomi, ze vim, ze bezpecné ovladame techniku sebeobrany, nam dava
pocit jistoty a zdravého usudku. Sebeovladani ndm umozni v ptipad¢ nebezpeci spravné
odhadnout situaci a spravné zasahnout. Proti kazdému utoku existuje n¢kolik obrannych a
proti-uto¢nych chvatt, kdy kazdy znich ma nékolik provedeni. Ty zavisi na mnoha

riznych Cinitelich (napf. na vysce, sile, rychlosti obou protivniki aj (Lebeda, 1984).

Pro nasilnika mohou byt lidé s handicapem na prvni pohled snadnym terem. Co se
tyka jejich sebeobrany tak krom¢ nacviku obrannych chvatli je nutné zapracovat na
psychologickych faktorech, které maji v sebeobran¢ zdsadni vyznam (viz. kapitola

Psychologické aspekty sebeobrany)

7.1 Formy sebeobrany

Sebeobrana neni pouze fyzicka obrana, l1ze do ni zaradit:

e Prevence a vyhnuti se kritickym situacim

vvvvvv

opatteni, kterd snizuji ptilezitost k toku. Rozdé€lil bych to takto:

1. Sebeobrana pomoci dalsi osoby (doprovodu): pokud je to mozné, chodit s
davéryhodnou osobou, vecer nechodit sdm na nezndma mista, nebat se vyzvat

k dopomoci druhého ¢lovéka, vyuzivat dostupnych sluzeb (police).

2. Preventivni opatieni ve mésté, v MHD: kontrolovat si batozinu, Ze je spravné
zaviena, nenosit u sebe velkou hotovost (pokud ano tak v kapsach u kalhot, bundy),
na mobilnim telefonu mit aktivovanou rychlou volbu vytaceni at’ uz na tisiiovou

linku nebo na divéryhodnou osobu.

3. Preventivni opatfeni domova: dostatecné zabezpeceni bytu, byt ostraziti pii cizich

navstévach doma, nepfijimat neohlaSené navstévy a podobné.
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e Psychologicka forma obrany

Obrana, s niz lze dosahnout cile, aniz bychom museli vyuzit fyzické sily. Jedna se o
znamé techniky obrany, naptiklad volani o pomoc, vymysleni raznych Isti (pii sexualnim
napadeni fici nasilnikovi, Ze trpite pohlavni chorobou). V podstaté jde o snahu piimét
nasilnika, aby vas nechal na pokoji a d¢lat vse, co by ho mohlo od vas co nejvice odpudit

(zvraceni, slintdni, moceni aj.)
e Fyzicka obrana

Posledni, ale pfi samotném napadeni nejpodstatnéjsi forma sebeobrany je fyzicka
obrana. Jak jsem jiz uvedl vyse, vzdy bychom se m¢li snazit o to, aby cely proces nevedl
Kk utkani v ramci fyzické obrany. Pro potteby sebeobrany zrakové postizenych nacvicujeme
jednoduché pohybové vzorce aplikovatelné na vice zplisobl utokil. Kazdy organismus je
na nebezpeci vybaveny, jedna se o vrozeny pud sebezichovy. Ve chvili pocitu ohrozeni
jedince, probéhnou v lidském organismu urcité reakce, které¢ zptisobuji nahly narutst sily,

nizs§i citlivost k bolesti a znaéné vyssi fyzickou odolnost (Fojtik, 1994).

7.2 Psychologické aspekty sebeobrany

Psychologicka ptiprava ma v sebeobrané také sviyj zdsadni vyznam. Nebot’ psychicka
odolnost jedince se projevuje v sebeobrané jako schopnost asertivné jednat, ochranit své
zajmy, Celit nebezpeci, délat rychlad a spravna rozhodnuti pod ¢asovym a emocionalnim
tlakem, mit odvahu a nebat se uskutecnit svlij umysl az do konce apod. (Vit, Regulli,

Chvatalova, 2011, [online]).

1. Ostrazitost

Ostrazitost je do jisté miry danou vlastnosti kazdého jedince, tim spise, jedna-li se o
zrakové handicapované jedince, kdy 1 pii prosté chizi po ulici vyuzivaji vSechny smysly
naplno. Pfijmeme-li fakt, Ze naSe zndmé a vSedni okoli miZe byt ve skutecnosti

nebezpecné, automaticky zostfime nase smysly. Rikd se ,,myt oCi 1 vzadu®, jelikoz
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nejcastéj$i smer utoku je zezadu. Ackoliv se to mnohym nemusi zdat, v tomto piipadé maji
ZP ,vyhodu“ od bézné populace, ktera hledi pouze pred sebe a nejsou v takové mife

nauceni vyuzivat ostatni smysly k pfedchdzeni fyzickému nebezpeci.

2. Rozhodnost

Pro clovéka je velmi tézké jednat v nebezpecné situaci a zménit se v né€koho, kdo
dokéze ucinit rychly, rozhodny krok a veédét si rady v mimofadné nebezpecné a nasilné
situaci. Je to dano tim, Ze je to pro nas néco nevSedniho, nebot’ vétsina z nas neni zvykla na
nasili. Obzvlaste ne na situace, kdy jedinym feSenim je pouziti sily z nasi strany. Poté co je
na obét’ veden 1tok, je nezbytné rychle analyzovat situaci (okamzité se rozhodnout pro

nalezity zplsob jednani a uc€init ho). Stru¢n€ feceno, kdo bude vahat, urcité prohraje!
3. Agresivita

Utoénik neo¢ekava agresi ze strany své obéti. Proto se iiké ,,nejlepsi obranou je utok*,
nebot’ ten nasSe Uto¢nika piekvapi. AvSak tento vyrok se v sebeobrané a hlavné pfi
sebeobran¢ ZP neda aplikovat doslovné. Vit, Reguli, Chvatalova pietransformulovaly tento
vyrok na: ,,Nejlepsi obranou je silny protiutok®. Tento vyrok je pro mne podstatné;si,
jelikoz se zabyvam sebeobranou ZP a na zakladé podstaty handicapu je jejich sebeobrana
mozna po kontaktovani Utocnika a pouze na omezenou vzdalenost. JednoduSe fe€eno,
nezbyva jim nez si ,,pockat na protititok. Utoénik si vybird své obéti z fad slabsich a
znevyhodnénych z diivodu vyssi Gsp&snosti pii utoku. Casto napadenymi jedinci jsou
seniofi, déti, zeny a handicapovani ob¢ané. Silny a pfesny protiutok muize agresora odradit
od svého umyslu, mize ho vylekat neCekanym jednanim obéti nebo alesponi napadenému
da vice €asu na ptivolani pomoci, ¢i vzdaleni se z nebezpe¢ného mista. D4t ranu, nékoho
udefit neni tak jednoduché jak se na prvni pohled mize zdat, tim spiSe bavime-li se 0o ZP.

Vice se timto zabyvam v kapitole Uderové plochy, bolestiva mista a jejich G&inky.
4. Rychlost

,Dokonaly boj skon¢i diive, nez si porazeny viibec uvédomi, co se stalo.” | na tomto
vyroku lze aplikovat protiutok, ktery tak zminuji vySe uvedeni autofi. JelikoZ necekany a
rychly protiutok je dokonalou formou sebeobrany, ktera uto¢nika ptekvapi a vyhra spociva

v tom, ze utoCnik zjisti, Ze vybranou obét podcenil. Rychlost je absolutni podstatou
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jakékoliv formy boje. Obrana se musi zahajit rychle, a to v okamziku, kdy rozezname
umysl uto¢nika ublizit ndm. ZP lidé musi navic rozpoznat, kdy jde o Gtok na jejich osobu a
kdy se jim snazi nékdo neodborn¢ pomoci (napt. kdyz nékdo bez osloveni chytne ZP za
ruku a chce mu pomoci piejit pies pirechod). Jestlize uto¢nik drzi svou obét’ pod pohrizkou
nasili, ud¢lal tak velkou chybu, dal ji tim vyhodu reakéni doby a je nutné tuto vyhodu
vyuzit v na§ prospéch. Pfi vyuce sebeobrany pro ZP je nutné trénovat rychlost reakce,

protoze v disledku jejich handicapu jsou nauceni na pomaly, vedeny pohyb.
5. Rozvaznost

V boji je dilezité zistat rozvazny, zachovat si tzv. chladnou hlavu. Pokud jsme
pfinuceni bojovat, rozvaznost umozni provést protiatok tak, aby byl pfesny a efektivni.
Pokud v nebezpeéné situaci napadeny zpanikaii, pravdépodobné prohrajeme. U ZP je
nutné zapracovat i na sebedlvére. Absence zraku v boji je velmi citelnd, ale pokud si

jedinec osvojil zakladni prvky sebeobrany, véii v jejich uc¢innost a hlavné véfi sobé, ma

velkou Sanci v boji uspét.
6. Prekvapeni

Piekvapeni je prvni princip ofenzivniho boje. Privilegium déat prvni uder predstavuje
znacnou vyhodu, kterd je zpravidla na strané Utocnika. To ale neznamend, Ze obrance
nemuze dosahnout piekvapeni taktickym zplsobem. Princip piekvapeni spociva v tom, Ze
pokud se obéti podafi ud€lat v dané situaci néco neo¢ekavaného, utoc¢nik znejisti a mize
od daného timyslu opustit. Obzvlasté u osob s handicapem utocnik vEétsi odpor neocekava.
Obecné plati, Ze nejméné ocekavanou véci je okamzity a intenzivni protiutok. Princip
prekvapeni je t&sné spojen s principem agresivity. ,,Utocnik vyvedeny z rovnovdhy je
kratkodobé neschopen naplnit sviij zamer. To je okamzik, ve kterém by obrance mél byt

schopen zvratit situaci.” (Vit, Regulli, Chvatalova, 2011, [online]).
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7.3 Pravni aspekty sebeobrany

V této kapitole bych rad nastinil ob&tim utoku, jakymi zakony je obéan CR chranén

pfi pouziti sebeobrany.

Vv sebeobran¢ jsou obsazeny v zakoné ¢. 40/2009 Sb. - trestnim zakoniku jako § 28 - Krajni

nouze a § 29 - Nutna obrana (Trestni zakonik, [online]).
Trestni zakonik definuje § 28 - Krajni nouze takto:

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeci primo hrozici zdjmu
chranénému

trestnim zdkonem, neni trestnym cinem.

(2) Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeci za danych okolnosti
odvratit jinak anebo zpusobeny nasledek je zrejmé stejné zavazny nebo jesté zavaznéjsi

nez ten, ktery hrozil, anebo byl ten, komu nebezpeci hrozilo, povinen je snaset.

Trestni zakonik definuje § 29 - Nutna obrana takto:

1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci primo hrozici nebo trvajici utok na

zdjem chranény trestnim zdkonem, neni trestnym cinem.

(2) Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné neprimérend zpiisobu utoku

Pfi porovnani téchto paragrafii§ 29 nutna obrana a § 28 krajni nouzi, zjistime, Ze
hlavni rozdil mezi nimi je zplsob odvraceni Gtoku. U nutné obrany je odvracen utok urcité
osoby, avSak u krajni nouze je odvraceno nebezpeci, které nelze Vv urCité situaci a za
danych okolnosti odvratit jinym zpisobem. Dal§im zasadnim rozdilem je ve zptisobeném
nasledku. Jedndni v nutné obrané ptipousti za urCitych podminek jakykoli nasledek,

jednéni v krajni nouzi nasledek limituje (nesmi vzniknout stejnd nebo vétsi Skoda nez ta,
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ktera hrozila). Troufam si fici, Ze pokud jde o pravni ochranu ZP pfi sebeobrané, u vétsiny
pfipadd se jednd o nutnou obranu. Samotny utok na ZP je specifickou situaci, protoze
fyzické 1 psychické. Proto 1 vzhledem k jejich postizeni by méli byt pravné chranéni, i

kdyby pfi sebeobranné situaci doslo k zabiti Gto¢nika.

7.4 Kriminalita

Kriminalita je definovana jako: ,,0hrn Cinii uvedenych v trestnim zdkoné obvykle
popisovanych podle prostoru, ¢asu, rozsahu, struktury a pohybu. V obecném slova smyslu
se jedna o veskeré pachani prestupkii nebo trestnych &int.* Podle statistik Policie Ceské
republiky zvefejnéné na oficialnich internetovych strankach se v CR za rok 2012 stalo
celkem 304 528 trestnych ¢ind, ztoho 188 wvrazd, 18358 nasilnych ¢ind, 1981

mravnostnich &inti (Policie Ceské republiky, [online]).

Ze statistiky jsem vybral pouze piipady, které se mohou stat lidem v kazdodenni
situaci (znasilnéni, okradeni, apod.) Z grafu ¢. 1, ktery je knalezeni na oficialnich
internetovych strankach Policie CR je nazorné vidét, Ze se kriminalita za poslednich 10 let
vyrazné snizila. Otazkou je, zda pfi¢inou poklesu je mensi pocet osob péchajicich trestni
¢innost, vyssi kvalita bezpecnostnich slozek, nebo je pokles zplisoben niz§i divérou
obc¢anii v policii, nez bylo napf. na zacatku tisicileti. Timto tématem jsem se zabyval pouze

okrajov€ a nemohu nad tim vyvozovat zavéry.
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Graf. 1 Registrovana kriminalita v poslednich 10 letech

v
CR — registrovana kriminalita v poslednich 10 letech
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Nasili ve spole¢nosti sebeobranou neodstranime, ale kdyby jedinec at’ zdravy
nebo handicapovany znal zdklady sebeobrany a nebal se je v ohrozeni pouzit, v mnoha

ptipadech by mohlo zlistat pouze u pokusu o nésilny ¢in.

7.5 Problematika vodiciho psa

Na prvni pohled by se mohlo zdat, ze majitelé vodicich psii maji v ptipad¢ utoku
na jejich osobu vyhodu, protoze jak je vSeobecné znamo tak pes vzdy chrani svého pana.
V CR se pro tento specialni vycvik pouZzivaji plemena, ktera jsou klidna, ochotna a
neagresivni povahy. Jedna se napfiklad o border kolie, labradorsky retrivr, golden retrivr a
kiiZzenci téchto plemen. V mensi mife se jeSté pouzivaji némecti ovEaci, ale u nich vlivem

jejich povahy je mnohem slozitéjsi prevychova a samotny vycvik.

Vyevik je nejen Casove, ale 1 finanéné€ velmi narocny. Specialni vycvik vodiciho
psa trva priblizné 1,5 roku a pofizovaci cena je okolo 200 000,-. Vodici pes je zakonem
povaZzovan jako ,.kompenzacni pomicka®, na kterou stejné¢ jako napiiklad na pocitac

s hlasovym vystupem je mozné dostat piispévek od statu. Malo kdo vi, Ze tato
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»kompenzacni pomtcka® musi zvladnout cca 50 povell, které pomahaji v zZivoté
nevidomého. Musi zvladnout tkony, jako jsou naptiklad vyhledavani dveti, schodi,
podavani predméti, otevirani a zavirani dvefi, svlékani obleceni, rozpoznani a obchazeni

piekéazky, apod.

Jak je to ale s branénim svého pana v piipad¢, Ze je napaden? Pfi jednom kurzu
sebeobrany jsem se na tuto problematiku ptal klientt, ktefi maji vodiciho psa a vSichni se
shodli, ze kdyby byli napadeni tak jejich pes by to bral jako hru a v zddném ptipadé by jim
nepomohl uto¢nika odradit od jeho tmyslu. Vlivem vycviku je jejich jakakoliv agrese
absolutn¢ potlacena. Takze i ZP majitelé vodicich psi se v pfipadé napadeni musi

spolehnout pouze sami na sebe (Lebedova, 2011, [online]; Pes pomuze, 2005, [online]).
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8 Prakticka ¢ast

8.1 Uderové plochy

Obr. 1 seiken Obr. 2 teisho Obr. 3 kumade

Obr. 4 haito Obr. 5 shuto Obr. 6 haishu

Obr. 7 washide Obr. 8 nukite Obr. enpi

‘.

Obr. 10 hiza

Na obrazcich 1 — 10 jsou zvyraznény mista iderovych ploch, kterymi se v idealnim
pripad¢ snazi obrance udefit utocnika.
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V tabulce ¢islo 3, kterou sestavil Daniel Struzka ($éf-instruktor Zapadoceské Skoly boje
nozem) jsou popsana bolestiva mista, kterd se obrance snazi zasdhnout, a jejich ucinky.

Tabulka je dostupna na internetovych strankach $koly sebeobrany (Struzka, 2008, [online])

Oko tlak palcem na oko plisobi velmi bolestiveé. Slaby tlak zptlisobi slzeni ¢i
chvilkové oslepnuti. Prudké pichnuti do oka vyvola velkou bolest a
jsou mozné i trvalé nasledky

Zevni ucho pii narazu dlani na zvukovod se muze protrhnout bubinek. Napadeny
ma silné huceni v hlave. Jsou mozné trvalé nasledky

Meziklickova | prstem tla¢ime na hrtanovy nerv. Napadeny se tlacit co nejhloubéji, a

jamka pak mirnég tlacime prstem ve sméru hrtanu nahoru.
Oblast tlak 1 uder na krajinu Zaludec¢ni (plexus solar), kde se paprskovité
zaludku sbihaji nervy, pisobi velmi bolestivé a pfi silngjSim uderu muiize

zpusobit 1 ztratu védomi

Slabiny, zasazeni zpusobi velmi bolestivy tlak

tiisla

Genitalie zasazenim genitalii mtize dojit i k trvalym nasledkiim

Celo slaby uder dlani zplisobi otfes a pieruseni myslenkového pochodu.

Silny uder mize vyvolat slaby otfes mozku a velmi silny uder zptisobi
mdloby popf. silny otfes mozku

Kofen nosu slaby uder vyvola mdloby, stfedné silny tder omraceni a pii silném
muzZe nastat 1 smrt

Konec nosu | uder zpisobuje slzeni, bolest, krvaceni z nosu, zlomeni nosni kosti

Zubni uder zpiisobuje omraceni, bezvédomi. Silny Gder miiZze zptlsobit trvalé
vybézek poskozeni zdravi poptipadé smrt
horni Celisti

Brada slaby uder vyvola bolest ptipadné i omraceni a silny bezvédomi
Hrtan slaby uder zptisobi omraceni, stiedné silny bezvédomi nebo smrt
Spanky po slabém uderu miZze nastat omraceni. Stfedné silny uder vyvolava

bezvédomi. Hrozi rovnéz trvalé nasledky s moZnosti smrti

Kréni tepny | slaby tder vyvola prudkou bolest, sttedni omraceni a silny predstavuje
moznost smrtelnych nésledkt

Tab. 3 Bolestiva mista a ieiich
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8.2 Uchopy, drZeni

Uchop za pazi sam o sobé nebezpeény neni, ale je nutné rychle zareagovat, aby se
ob¢t nedostala do méné vyhodné situace. Zrakové handicapovaného chyti nasilnik za ruku
pod zaminkou pomoci, ale umysl je jiny. Odvle¢e ho na méné¢ ru§né misto, kde ho okrade,
znasilni. ZP 1idé musi navic rozpoznat, kdy jde o Gtok na jejich osobu a kdy se jim snazi

nékdo neodborné pomoci (napi. kdyz nékdo bez osloveni chytne ZP za ruku a chce mu

pomoci piejit pies prechod).

8.2.1 Uto¢nik uchopi obrance zepiedu za zapésti
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Obr. 11 uchopeni za zapésti Obr. 12 vysmeknuti

Obr. 13 Gtok na hlavu

Obrance obloukovym pohybem proti palci uto¢nika $vihne vzhuru. Tim se uvolni ze

sevfeni a libovolnym proti - itokem zasahne titoénikovo krk, hlavu, obli¢ej (Obr. 13)
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8.2.2 Utoénik uchopi obrince zep¥edu za piedlokti

Obr. 14 uchopeni za ptedlokti Obr. 15 utok kolenem

Obrance s piitahem ttoénika k sobé ihned kopne kolenem vpied. Utok do slabin, na

bricho, Zebra.

8.2.3 Utoénik zepiedu uchopi ob& obrancova zapésti

—

Obr. 16 uchopeni za ob¢ zapésti

Obr. 18 utok na usi Obr. 19 utok na oblice;j
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Obrance uvolni své ruce obloukovym pohybem ptes uto¢nikovy palce a obéma
rukama zautoc¢i dlanémi na Gto¢nikovy usi, ptipadné jinou ¢ast hlavy podle odhadu polohy

obli¢eje (Obr. 18, 19).

8.2.4 Uto¢nik uchopi zpiedu obéma rukama obrincovo pravé zapésti

Obr. 22 detailni zabér Obr. 23 obrana —druh4 faze

Obr. 24 atok na hlavu

Obrance vsunutim své volné ruky mezi ruce uto¢nika vytvofi paku, kterou umocni
uchopem (spojenim) své dlané¢ (Obr. 21, 22). Rychlym pohybem vzhiru vypacéi svou

pravou ruku pfes uto¢nikovy palce a zahajuje proti — utok péstmi na oblicej.
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8.2.5 Utoénik zpiedu uchopi obéma rukama obé obrancova zipésti (1)

Obr. 25 uchopeni obou zapésti Obr. 26 utok kolenem

Obrance s pritahem to¢nika k sobé okamzité zahajuje proti — utok kolenem do slabin nebo

bricha.

8.2.6 Uto¢nik zepiedu uchopi obéma rukama ob& obrancova zapésti (2)
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Obr. 27 zahajeni obrany Obr. 28 detailni zabér Obr. 29 obrana — druha faze
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Obr. 30 Utok na hlavu Obr. 31 utok na krk

Obrance prudkym obloukovym pohybem dola zevnitt pfes Gtocnikovy palce uvolni
své ruce a zahajuje proti — utok dlanémi na usi nebo palcovou hranou na Uto¢nikitv krk
(Obr. 30, 31).

8.2.7 Utoénik z boku uchopi obrancovo rameno
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Obr. 32 chyceni za ranemo  Obr. 33 zah4jeni obrany Obr. 34 obrana — druha faze

Obr. 35 zahajeni utoku Obr. 36 dokonceni utoku
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Obrance provede velky oblouk natazenou pazi za sebe kolem paze utocnika. Na
konci oblouku zasekne jeho predlokti o sva zada, tim vznik4 paka na uto¢nikovo rameno

(Obr. 34). Odkryje tak celé ttocnikovo télo a ihned nasleduje proti — utok (Obr. 35, 36).

8.2.8 Uto¢nik drzi obrance za odév (1)
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Obr. 37 dieni obrance za odév Obr. 38 deféilni zébér

S

Obr. 39 utok kolenem

Obrance zatlaci proti reflexnim bodiim na palci (Obr. 38). To zplsobi uto¢nikovy

velkou bolest, je nutné dokoncit proti — utok (Obr. 39)
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8.2.9 Uto¢nik drzi obrance za odév (2)

Obr. 40 drzeni obrance za odév

Obr. 42 obrana - druh4 faze

Obr. 44 detailni zabér Obr. 45 dokonceni obranné techniky

Obrance svou levou rukou chyti Gito¢nikovo ruku za malikovou hranu a vytvafi tak
paku na jeho zapésti (Obr. 41). Obrance druhou rukou chyti utocnikovo loket a obratem o
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90 stupiii se dostane ptfed utoc¢nika (Obr. 43). Dulezité je, aby obrance po celou dobu
pohybu pevné drzel Uto¢nikovo ruku (Obr. 44). Pohyb a paku umocni zatlatenim na

utoénikovo rameno.

8.2.10 Utoénik strka do obrance (1)

Obr. 46 strkani do obrance Obr. 47 detailni zabér

Obrance chyti itocnikovy prsty a trha je od sebe.

8.2.11 Uto¢nik strka do obrance (2)
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Obr. 48 detailni zabér Obr. 49 zahgjeni obrany Obr. 50 dokonceni obrany

Obrance chyti ito¢nikovo ruku a tlakem proti zapé&sti vytvati paku (Obr 48). Krokem

vzad paku umocni a poloZzi tim uto¢nika na zem (Obr. 49, 50)

47



8.3 Skrceni

Pti skrceni je nutné okamzité reagovat, protoze dobie nasazené Skrceni muize obéet
rychle zbavit védomi. Pti Skrceni ruce a prsty ptsobi tlakem na dychaci trubici a na cesty
krevniho obéhu (kréni tepny), tim se zamezi ptisun kysliku a nasleduje bezvédomi. Proto
pii utoku Skrcenim musi obét’ zvednout ramena a napnout kréni svaly (Obr. 52), aby
oslabila ucinek uto¢nikovy sily ptisobici na krk a rychle piejit do protiutoku. Podle mého
nazoru nebyvad napadeni Skrcenim uto¢nikovo prvnim utokem. Myslim si, Ze jde o
uto¢nikovu reakci na prvotni odpor kladeny obrancem, proto i ZP mohou byt v této chvili

psychicky pfipraveni na boj.

8.3.1 Utoénik 3krti zepiedu obéma paZemi (1)

Obr. 51 skrceni zeptedu Obr. 52 zahajeni obrany

Obr. 53 utok na oblicej
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Obrance zvedne ramena a napne kréni svaly, aby snizil uc¢inek utocnikova Skrceni
(toto obranné pravidlo plati i pro ostatni ukazky). Nésleduje rychly utok na obliCej
(Obr 53))

8.3.2 Uto¢nik 3krti zepFedu obéma paZemi (2)

Obr. 54 skrceni zepiedu Obr. 55 utok kolenem

Obrance chyti Gto¢nika za ramena, pfitdhne si ho blize k sob& a kopne kolenem do

jeho slabin, bficha.

8.3.3 Utocnik 3krti zepiedu obéma paZemi (3)

LT

LYt L

Obr. 56 zahgjeni obrany  Obr. 57 obrana druhd faze Obr. 58 utok kolenem

Obrance vnitinim obloukem vzpazi zevnitt, ¢imz rozrazi Gto¢nikovy paze a uvolni
se tim ze Skrceni (Obr. 56) Nasledné chyti Gto¢nikovy paze, pfitahne si ho blize k sob¢ a

pokracuje protiatokem kolenem do slabin, bficha.
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8.3.4 Utoénik 3krti zepiedu obéma paZemi (4)

Obr. 61 obrana —tfeti faze Obr. 62 Utok kolenem

Obrance vnéjsim obloukem zasdhne svym piedloktim uto¢nikovo loketni jamku
(Obr. 60) Tim se uvolni ze sevieni a donuti uto¢nika k predklonu. Nasleduje proti — utok

kolenem do oblasti obliceje (Obr. 62)
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8.3.5 Uto¢nik 3krti zepFedu obéma paZemi (5)

Obr. 63 zahajeni obrany Obr. 64 obrana — druha faze

Obr. 65 obrana — tieti faze Obr. 66 Utok na hlavu

Obrance si spoji ruce, aby ziskal vétsi silu kruhového pohybu obéma pazemi pies
paze utoc¢nika (Obr. 64) Tim se dostane ze sevieni a souCasn¢ tak odkryva utocnikovu

hlavu a oblicej, zpétnym pohybem celého téla proti — uto¢i loktem (Obr. 65, 66)
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8.3.6 Uto&nik 3krti zezadu ob&ma paZemi

L
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Obr. 69 zahajeni utoku pésti na oblicej

Obr. 70 dokonceni atoku

Soucasné se zahajenim obratu ¢elem vzad Svihne obrance skréenou paZzi obloukem

zevnitt (Obr. 68) Tim se dostane ze sevieni, dale pokracuje v pohybu a pé&sti proti — Gtoci
na odkrytou uto¢nikovu hlavu, oblic¢ej (Obr. 69, 70)
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8.3.7 Utoénik 3krti zezadu vichopem v loketnim ohybu

Obr. 71 skrceni zezadu

__} ,_

Obr. 73 ptehoz — druhé faze Obr. 74 piehoz — tieti fize Obr. 75 dokonceni pfehozu

Obrance uchopi Gto¢nikovo pazi za ptedlokti a nadlokti (Obr. 71, 72)Prudce pokr¢i
nohy v kolenou a tim dostane své t&zisté¢ pod uto¢nika. Navali uto¢nika na sebe a nasleduje

ptehozeni (pievaleni) Gto¢nika pies obranctiv bok, rameno (Obr. 73-75)
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8.3.8 Utoénik 3krti z boku loketnim ohybem

Obr. 76 skrceni z boku Obr. 77 zahgjeni obrany Obr. 78 obrana — druha faze

Obr. 79 obrana — tfeti faze Obr. 80 obrana &tvrta faze

Obrance pitehmatne pravou rukou pfes utocnikovo rameno zadem na jeho bradu
(Obr. 76-78) Spolu s ukrokem pravé nohy a zatazenim uto¢nikovo brady dozadu, polozi

uto¢nika na zem.
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8.4 Obejmuti

Obejmuti neni tak nebezpecné jako Skrceni, ale pokud se uto¢nikovi podaii mrstit
S obéti 0 zem, mize dojit k vdznému zranéni. Pfed zahajenim obrany je zddouci napnout
svaly v oblasti trupu a co nejvice se nadechnout. Tim se Gtoénikovo sevieni ponékud
uvolni a ob&t miiZze zah4jit obranu a protiutok. VSechny obranné akce musi obét’ proveést
energicky, nejlépe prudkym trhnutim, aby se co nejdfive dostala z ato¢nikova sevieni.
Obejmuti zezadu byva pouzivano pro znehybnéni obéti a jejtho mozného okradeni.
Zrakové postizeného se Utocnik muze pokusit shodit na zem, aby ztratil orientaci o déni

kolem sebe a byl tak jednodussim cilem zamyslené¢ho utoku.

8.4.1 Utoénik obejme obrance zepiedu pod paZemi (1)

Obr. 81 obejmuti zeptedu  Obr. 82 zahéjeni obrany Obr. 83 dokonceni obrany

Obrance zapte své dlané¢ o Utocnikovu bradu a tlakem rukou mu péaci hlavu vzad
(Obr. 82)Pro umocnéni celé paky obrance piekro¢i pravou nohou za to¢nika a tlakem ho

dostava doméné vyhodné situace.
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8.4.2 Utotnik obejme obrance zepiedu pod paZemi (2)

Obr. 84 zahajeni obrany Obr. 85 obrana — druha faze Obr. 86 dokonceni obrany

Obrance pravou rukou uchopi Gto¢nikiv loket a levou rukou nasadi paku na jeho
hlavu (viz. Obr. 84) Pteslapnuti levé nohy pted svou pravou a zaroven za Gto¢nika provede

obrance obrat 0 90 stupiili a ptevali ho ptes svou levou nohu (Obr. 85, 86)

8.4.3 Uto¢nik obejme obrance zepiedu pod paZemi a zveda ho

el |

Obr. 87 obejmuti zeptedu Obr. 88 zahgjeni obrany
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Obrance zaklesne své paty za Gtocnikovo podkoleni a obéma rukama nasadi paku

na hlavu. Obrance musi byt pfipraven, ze spadne na utoc¢nika.

8.4.4 Uto¢nik obejme obrance zepiedu pies paZe
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Obr. 91 ttok kolenem Obr. 92 ptevaleni ptes nohu

Obrance provede uder palcovou hranou ruky na Uto¢nikovy ledviny, tim uto¢nik
povoli ze sevieni a nasleduje kop kolenem do slabin (Obr. 90, 91) Obrance prekrokem a

obratem o 90 stupiili prevali Gito¢nika pfes svou nohu.
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8.45 Uto¢nik obejme obrance z boku pies paZe

Obr. 96 ptehoz — durhé faze Obr. 97 dokonceni ptehozu

Obrance udeti Gtocnika pésti do slabin. Nasledn€ ho obéma rukama chyti za pazi

(Obr. 94), pokr¢i nohy v kolenou, aby dostal své t€zisté pod ttocnika (Obr. 95) a prehodi

ho ptes své rameno, bok.
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8.4.6 Uto¢nik obejme obrance zezadu pies paZe (1)

e

Obr. 99 utok loktem

Obrance prudkym zéklonem hlavy udeii Gtoénika do obliceje. Utoénikovo sevieni
povoli, a obrance m4 ho udefi loktem do oblasti hrudniku (Obr. 99)

8.4.7 Uto¢nik obejme obrance zezadu pies paZe (2)

Obr. 100 obejmuti zezadu Obr. 101 detailni zabér

Obrance prudce kopne vzad patou do tto¢nikovy nohy, nejlépe do kolena. Poptipadé
sjede patou po jeho bérci (Obr. 101)
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8.5 Boj na zemi

Pokud je v boji ZP srazen k zemi, ztratou orienta¢niho smyslu jsou jeho Sance v boji
na vitézstvi opét nizsi. V prvni fad¢€ je nutné naucit se spravné padat. Pady rozdélujeme na
pad vzad, vpied a stranou. Pfi napadeni (Gtoc¢nik stréi do obrance) nejcastéji dochdzi
Kk padu vzad. Zakladnim pravidlem je pfedklonit hlavu, aby nedoslo k narazu o zem (velmi
dulezité u ZP - otfes zrakového organu), upazit poniz do uhozu o podlozku (tzv.
»odplacnuti®) a zbrzdit tak pad. I pfi napadeni vleze neni zadna situace beznadéjna. Je

potieba zachovat chladnou hlavu a naucit se jak v takové situaci reagovat.

8.5.1 Uto¢nik leZi mezi nohama obrance a $krti ho (1)

Obr. 102 skrceni na zemi Obr. 102 skrceni na zemi

Obr. 104 obrana — druha faze Obr. 105 obrana — tfeti faze

Zakladnim pravidlem je stejn¢ jako u klasického Skrceni to, ze obrance zvedne
ramena a napne kréni svaly, aby snizil u¢inek uto¢nikova Skrceni (Obr. 102) Obrance

provede tider palcovou hranou ruky na titoénikovy ledviny (Obr. 103) Utoénik tim povoli
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sevieni, obrance provlece paze mezi pazemi Uto¢nika a nasadi paku na hlavu do strany

(Obr. 104, 105)

8.5.2 Uto¢nik leZi mezi nohama obrance a $krti ho (2)

o
y

Obr. 106 skrceni na zemi Obr. 107 obrana odkopnutim

Obrance nasadi pdku na uto¢nikovu hlavu. Obrance skrci obé nohy a zapie je
patami do uto¢nikovych slabin a silou velkych svalovych skupin na dolnich konc¢etinach ho

od sebe prudce odkopne.

8.5.3 Uto¢nik leZi mezi nohama obrance a $krti ho (3)

Obr. 108 zahajeni obrany ~ Obr. 109 obrana — druha faze Obr. 110 dokonceni obrany

Obrance opét nasadi paku na uto¢nikovu hlavu. Natazena noha vedle utocnika tvoti
jakousi osu, ptes kterou bude pfevalen. Soucasné s paCenim hlavy si k pfevaleni Gto¢nika

obrance pomiize druhou nohou, kterou tlaci do tto¢nikova boku (Obr. 109, 110)
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8.5.4 Uto¢nik leZi mezi nohama obrance a $krti ho (4)

Obr. 113 paka na ranemo Obr. 114 paka na ranemo 2

Pfednozenim obrance zaklesne své nohy o ramena uto¢nika a pohybem do strany
ho ptevali na zem (Obr. 112) Po celou dobu drzi jeho ruku, aby s nim z@stal v kontaktu, a
zaroven mu pres své koleno nasadi paku na rameno (Obr. 113) Pro umocnéni paky obrance

zasune svou nohu pod uto¢nika a lehce ji nadzvednout (Obr. 114)
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8.5.5 Utoénik sedi vedle leziciho obrance a $krti ho

Obr. 117 obrana — druha faze Obr. 118 paka na ranemo

Obrance pravou rukou pac¢i Uto¢nikovu hlavu. Levou nohou Svihem zapie o
uto¢niktiv krk (Obr. 117) a srazi ho k zemi. Obrance po celou dobu pievaleni Gito¢nika drzi
jeho ruku, aby s nim zGstal v kontaktu, a zaroven pies sviij bok nasadi utoénikovi paku na

rameno (Obr. 118)

63



8.5.6 Utoé¢nik sedi na obranci a $krti ho

/' V.

r 4
Obr. 123 dokonceni obrany Obr. 124 utok loktem

Obrance provede uder palcovou hranou ruky na uto¢nikovy ledviny (Obr. 120) Dale
obrance pokrci predpazmo (Obr. 121), tim rozrazi Gto¢nikovi ruce od sebe a hned nasadi
paku na hlavu do strany. Soucasn¢ s prevalenim uto¢nika do strany se ptfevali i obrance a

proti — uto¢i loktem na Gto¢nikav obli¢ej (Obr. 124)
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9 Diskuze

V teoretické Casti diplomové prace se zabyvam klasifikaci a ¢lenénim zrakovych
postizeni a vady, popisem zrakového vnimani atd. S ohledem na realizaci praktické ¢asti
bylo nezbytné vénovat se i specifikdm provozovani pohybovych aktivit u ZP a samoziejmé
1 0 sebeobran¢. Informace jsem ziskal prostudovanim literatury jak v knizni podob¢, tak z
mnoha webovych zdroju. Zjisténé poznatky jsem vyuzil pii tvorbé praktické ¢asti

(fotodokumentace) a pfi realizaci kurzu sebeobrany.

Ptiprava kurzu zacala v druhé polovin¢ fijna. SeSel jsem se s pracovnici plzeiiského
TyfloCentra Bc. Martinou Eibichtovou. Dle moznosti pifihlaSenych klientd jsme se
domluvili na jeho realizaci. Pfed zahajenim kurzu jsem v TyfloCentru absolvoval
proskoleni, jak se ZP komunikovat v béznych situacich i v ramci privodcovstvi, atd.
Skoleni bylo velmi zajimavé a nové ziskané zkusenosti v oblasti komunikace se ZP jsem
vyuzil pii kazdém kurzu. Kurzy probihaly jednou za dva tydny v rozsahu 90 minut. Uvodni
hodina probéhla v klubovné TyfloCentra, kde jsem klientiim nastinil divody a cile kurzu.
Dalsi kurzy jiz probihaly v t&locviéng ZCU, protoze klubovna TyfloCentra nevyhovovala
prostorové naro¢nosti kurzu na pocet klientl. Stabilné se schazeli ¢tyfi klienti a podaftilo se
mi z fad kamaradu a spoluzakti sehnat dobrovolniky, ktefi fungovali jako sparing-partnefi.
Kazdy klient mél tedy individudlni pfistup a ja se mohl vénovat organizaci hodiny -

podavani instrukci a korekci chvatd. Tématické celky kurzii jsem volil systematicky od

vvvvvv

Do konce roku probéhly tii kurzy. Planované pokra¢ovani v lednu pierusilo mé
zranéni a tak jsem byl nucen posunout kurzy na polovinu unora. PO mém navratu jsem s
Klienty zopakoval obranné techniky z minulych hodin a plynule navazat na dalsi tématicky
celek. I pfes mou absenci se vSechny pldnované kurzy stihly zrealizovat. Na poslednim
kurzu jsem se domluvil s jednim klientem, Ze pro uc¢ely diplomové prace s nim nafotim
vSechny obrany a utoky, co jsme probrali. Kratce pred domluvenym terminem vSak foceni
z pro m¢ neznamého divodu odvolal. Dle mého nazoru mozna z obavy piipadného
publikovani jeho osoby. Tento problém jsme se s vedouci prace rozhodli vyfesSit pomoci
slepeckych klapek na oc¢i. Obrance ma na ocich klapky, aby bylo zjevné kdo je Gtocnik a
kdo obrance.
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10 Zavér

Od listopadu 2012 do biezna 2013 probéhl ve spolupraci s TyfloCentrem v Plzni kurz
sebeobrany pro ZP. V ramci kurzu jsme sestavili a vyzkousSeli s klienty zakladni metodiku
a zasobnik nacviku vybranych sebeobrannych technik. Techniky jsem sestavit a vybrat tak,
aby byly co nejsnaze proveditelné a zaroven byly co nejvice efektivni a ucinné. VSechny
techniky jsou detailné nafoceny a popsany v praktické ¢asti diplomové prace. Tato prace
muze slouzit jako metodické pfirucka vSem, ktefi chtéji pomoci zrakové handicapovanym
spoluobcaniim ochranit své zdravi a sviij majetek, ale také pro Sirokou veiejnost. Obranné
i protiutocné techniky jsou jednoduché, takze se je bez problému nauci kazdy, aniz by se
vice zajimal o Gipolové sporty. Nacvik technik slouzi velmi dobfte i jako cviceni pro rozvoj
koordinaénich, ale i silovych motorickych schopnosti. Klienti z kurzu se nejen naucili
zakladiim sebeobrany, ale zaroven jsem si vSiml jejich zlepSeni v prostorové orientaci a
rovnovaze. Myslim si, Ze by bylo zajimavé, kdyby se timto tématem nékdo dale zabyval a

rozvinul jej siteji v bakalatské nebo diplomové praci.

M¢ pocity a dojmy z kurzi 1 vSeobecné s praci s handicapovanymi lidmi jsou
pozitivni. Nejvice mne nadchla ochota a hlavné vdécnost vSech klientl za to, Ze jsem se
jim vénoval a néco nového je naucil. Dikazem mi muze byt i jejich zajem o dalsi,

roz§ifujici kurzy.
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12 Resumé

Téma diplomové prace je navrh moznosti a feSeni sebeobrannych situaci u dospélych
jinak zrakové disponovanych jedincti. Teoreticka ¢ast tato prace obsahuje problematiku
zrakového postizeni, kterd se projevuje ve vyuce a provozovani pohybovych aktivit,
komunikaci s osobami se zrakovym postizenim a dale zpracovava teorii o sebeobran¢.
V praktické casti na zakladé konkrétni prace vramci lekci sebeobrany s Klienty
Tyflocentra v Plzni nésledn¢ fesi a individudlné ptfizplisobuje sebeobranné situace. Pfi
sebeobrané vychazi z pohybovych zkuSenosti jedinct a dalSich zakladnich charakteristik

sebeobrany a télesnych aktivit vhodnych u jedinct se zrakovym postiZzenim.

Tato prace miize slouzit jako metodicka prirucka vSem, ktefi chtéji pomoci zrakove
handicapovanym spoluob¢aniim ochranit své zdravi a svlij majetek, ale také pro Sirokou

vetejnost.

The topic of mythesis is: Possibilities andsolutionsself defensesituationsin
adultsorvisuallypredisposedindividuals.The theoretical part ofthis thesisincludesthe issueof
visual impairment,which manifests itselfin teachingandfitness activities, communication
with persons withvisual impairmentsand further processesthe theoryofself-defense.In the
practicalpart on thebasis of the workinself-defenselessonswith clientsTyfloCentrumin
Pilsenandsubsequentlysolvedindividuallyadapts toself-defense situation. Inself-defenseis
based on thephysicalexperienceof individualsandother basiccharacteristicsof self-

defenseand physicalactivities suitablefor individualswith visual disabilities.

This thesis mayserveas ahandbookfor those who wantto helpthe visuallyhandicapped
citizensto protect theirhealthandtheir property, butalso for the generalpublic.
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