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Uvod

Motto: Kazdému nasili je treba vzdorovat.

Nejen ve vétSiné statl, ale i u nas narlista pocet pripadl znasilnéni, napadeni Zen
a domaciho nasili pachaného na Zenach. Utoky jsou velmi éasto motivovany sexualnimi
dlvody. Znasilnéni je pro Zenu nejen psychickym traumatem, ale mlze pfi ném dojit
k pohlavni nakaze, k otéhotnéni, dokonce i k pfenosu HIV. Proto bych vSem Zzenam rad
v tomto sméru ,otevriel o¢i“ a posilil jejich sebevédomi, Ze za urcitych podminek jsou
schopny se dobre ubranit nasili, a to nejen ze strany muz{. Cilem zenské sebeobrany
je vyvinout v co nejkratSim ¢ase maximalni moznou fyzickou i slovni obranu a pak oka-
mzité utéci do bezpedi.

Vice nez dvé tfetiny pachatell fyzického nasili a aktér( brutalniho chovani jsou osoby
Zenam znamé, napf. manzelé, kolegové z prace nebo osoby z blizkého okoli. Jestlize
takové chovani trva jiz néjakou dobu a je trpéno, pak takovouto tiZivou situaci nelze
vyfesit pouhou fyzickou sebeobranou, ale velmi se doporucuje obeznamit s problémem
i pfislusné instituce.

Mym cilem je pfibliZit Zenam sebeobranné techniky, které jsou vyhodné pro jejich obranu,
nebot Zeny vétsinou disponuji mensitélesnou vyskou, mensi hmotnosti a mensifyzickou
silou nez muzi, a maji tudiz mensi sebedlvéru k boji ¢i obrané. Zvolené techniky jsou
jednoduché, Gc¢inné a jsou urceny Zzenam vsech vékovych kategorii. Neni podminkou
mit jiZz néjaké zkuSenosti se sebeobranou ¢i oplyvat mimoradnou fyzickou zdatnosti.

Kniha je volnym pokracovanim titulu Ry¢, Petr(i: Sebeobrana na ulici (Grada, Praha
2008), ktera byla urcena hlavné muzim a nezohlednovala specifika Zenské sebeo-
brany. V pfedchozi knize nalezne ¢tenar i pfislusné informace tykajici se pravniho vy-
kladu nutné obrany a krajni nouze.
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ﬁl Zena a sebeobrana

Podle vyzkumu Ministerstva vnitra CR z roku 1993 byla v Ceské republice znasilnéna
kazda osma Zena starsi 15 let. V roce 2010 je statistika jeSté zlovéstnéjsSi - obéti znasil-
néni se stane kazda sedma Zena v poradi. Alarmujici Gdaje! Co vSak fikate Cislu 3,3 %,
tedy procentu znasilnénych Zen, které napadeni ohlasi na policii? Z toho vyplyva, ze
zbylych 96 % pripad( zGstava v tajnosti a stejné procento nasilnik( za svij ¢in nebude
nikdy pykat!

Jesté otfesné&jSim zjisténim je ovSem fakt, Zze z 88 % pripadl se jedna o znasilnéni
ze strany téch nejblizSich. Manzeld, bratrd, strycd, otéimd, nevlastnich ¢lend rodiny,
sousedUl a v neposledni fadé i kamaradu, pficemz 50 % pripadd se chlubi pravé man-
Zelé. Pouhych 11 % nasilnik(l zaujimaji neznami muzi, a to predevSim muzi Zenati, ktefi
mohou vést vSedni Zivot.

Pro¢ Zeny o svych zazitcich nepromluvi? Hlavnim divodem je stud a vSeobecné panujici
predsudek, Ze si za incident mohou samy, Ze svym zplsobem oblékani a chovani k ta-
kovému €inu vybizeji. Méjte vSak na paméti, Ze Zena je obéti, nikoliv vinikem, proto ma
pIiné pravo nezUstat v této situaci sama. Kdo vSak dokaZe beze studu fici, Ze osobou,
ktera vas znasilnila, byl vlastni manzel?

Myslet si, Ze se vam to podruhé stat nemuze, je nesmysl. S nejvétsi pravdépodobnosti
se otfesné zkusenosti navzdory vSem slibdm znovu postavite tvafi v tvar. A budete to
prave vy, komu tato désiva vzpominka neda spat. Myslete i na ty druhé a se svym trau-

matem se svérte. Jediné tak nedate Gtocnikovi druhou Sanci!

Bezpecnostni devatero nejen pro Zzeny

1. Vyhybej se svému nepriteli. Pokud se mu nemuizZes vyhnout, chovej se tak, aby se
on pristé vyhnul tobé.
To znamena nevystavovat se zbyteénému nebezpeci a radéji se mu vyhybat. Ta,
ktera zZije ,no¢nim zivotem*, ,chodi sama za tmy*“ a vraci se dom0 bez doprovodu,

musi pocitat s urcitym rizikem.

2. Kazda akce je rychlejsi nez reakce.
Utoénikova akce je rychlejsi nez obrancova reakce, nebot ten vidy jedna s urgitym
zpozdénim. Utoénik je ve vyhodé - (tok zahajuje a voli misto, zbrané&, smér, rytmus
apod., nezajimaji ho pravni dlsledky, etické normy atd.

3. Nikdy nevstupuj do predem prohraného boje.
Tato zasada je vazana na aktualni zvazovani rizika k poméru vlastnich hodnot (ztrat,
pokud se vzdam a budu plnit Gtoénikovy pfikazy). Jako pfiklad Ize uvést osamélého
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chodce ve vecCernich hodinach nebo na odlehlém misté, obstoupeného pocetni
prevahou; napft. tfi muzi, ktefi po ném pozaduji penize. Tato situace nabizi tfi typy
reSent:

a) odpoutat se od nich Gtékem,

b) bojovat s nimi a svou hotovost ubranit (spojeno s vysokym rizikem),

c¢) hotovost jim odevzdat a nastalou situaci zbyte¢né nevyhrocovat.

Je |épe byt ochuzen, nez byt zranén nebo dokonce zabit. Pro takové pfipady dopo-
rucuji nosit u sebe zvlastni penézenku, ve které bude ulozena mensi hotovost. Je
prokazano, ze se Utocnik radéji spokoji s malem nez vlibec s nicim.

. Prilisna divéra v korektnost a slusnost druhého, zvlasté pak neznamého, je velmi

nebezpecna.

Je nesmirné nebezpecné se domnivat, Ze jsem-li ja slusny, protistrana je stejné
slusna. Mnozi vrazi ¢i sadisti¢ti a brutalni devianti vzbuzovali na prvni pohled velice
slusny dojem. Dlvéra ve slusnost, v dnesni dobé projevovana predevsim seniory
s neschopnosti neznamou osobu odmitnout a nevpoustét ji do bytu, byva obvykle
doprovazena trpkou zkusenosti z okradeni.

. Pokud jsi nucena bojovat, bojuj necestné.

Pro&? ProtoZe jediné takovy boj ma smysl. Utoénik Zenu napada z necestnych dd-
vodU, a proto je tfeba vyuZit vSech bojovych technik a trik(l, abychom pribéh stretu
zkratili na minimum a stret dovedli ke zdarnému konci. Jak toho dosahnout? Na-
priklad utokem na vitalni body (citliva a velmi bolestiva mista - slabiny, oc¢i, hrdlo)
Gdery, kopy, stisky prstl apod. Bolest takto zranénych mist oslabi Gtocnika natolik,
7e ma Zena Cas utéci, piipadné zavolat o pomoc. Utoénik si tedy nezasluhuje z nasi
strany vedeni ¢estného boje (ve smyslu fair-play) a Zena musi s uréitou davkou
zdravé agresivity Gto¢nika dostat na zem a utéci do bezpedi, protoZe nelze uvaZovat
tak, Ze Zena zvladne muZe svou fyzickou silou.

. Dlvéruj svému instinktu a intuici, jednej a konej v souladu s nimi.

Tento zpUsob nahlého dusevniho vidéni a citéni nastupuje témér vzdy v predtuse
hrozby vzniku realné nebezpecné situace. Zeny obecné maji lepsi intuici nez muzi
a véasnym zareagovanim v dané situaci si mohou zachranit Zivot.

. Jednou z nejvétsich bariér pro vedeni stfetu (sebeobranného chovani) je vlastni

korektnost a tzv. slusné vychovani.

Problém nastava v pfipadé, kdy slusné vychovany ¢lovék je napaden Gtocnikem Ci
Zena napadena znamym muzem. Zde se projevuji uréité zabrany i z hlediska chapani
moznosti ur¢enych zakonem. Mnohdy je obrance presvédéen, Ze i kdyz se ubrani,
ale GtoCnikovi zpUsobi Gjmu na zdravi, bude jeho jednani posuzovano v trestném
fizeni jako jednani protipravni a bude za to jeSté odsouzen.

. Na prekvapivou situaci reaguj prekvapivé.

Tato zasada je mnohokrat ovéfena praxi. To znamena, Ze (tocnika, ktery nas Gtokem
prekvapil, pfekvapime vlastni akci. Casteénou vyhodou napadené Zeny je fakt, 7e
Zena bojuje o svUj Zivot, zatimco Gtocnik takto vysokou motivaci nema a svého cile
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se snadnéji vzda, pokud zaznamena rozhodny odpor. Nebojte se dat najevo, Ze si
rozhodné nevybral snadny cil, a nikdy se nevzdavejte.

9. Zasada kontroly a sebekontroly (Casového rozvrhu a nutnych informaci).
Znamena to pred odchodem napfiklad sdélit, kam jdu, s kym jdu, kde budu, kdy
se vratim apod. Zvlasté dllezité je udani ¢asu a jeho skutecné dodrzeni; v pfipadé
nemoznosti udany ¢as dodrzet pak telefonicky oznamit, kdy se vratim a kde jsem.
Tato zasada by méla zabranit delSimu prib&hu nepfijemnych a krizovych situaci.

Teorie nikdy nevyfesi konkrétni situaci, osobnost Gtoénika ani napadené. Zeny si museji
uvédomit, Ze i kdyZ jsou slabsi nez muzi, dokazou a jsou schopny se v pfipadé napadeni
muzim ubranit.

1.1 Osobni sebeobrana

Sebeobrana je zaloZzena na souhrnu znalosti a dovednosti, které jsou uréeny k pred-
chazeni Gtoku na vlastni osobu, k obrané pred fyzickou a psychickou Gjmou v pribéhu
Gtoku i k odsunuti negativnich jevd Gtoku na psychiku napadeného.

V celém svété se provadeéji vyzkumy a zjisténi, jak se spravné chovat v ur€itych nebez-
pecénych situacich, a zaroven jsou k tomu vybrany nejucinnéjsi prvky sebeobrany. Nejde
vZdy jen o Celni Gtok nasilnika, ale je tfeba vénovat pozornost i Gtokdm provadénym
zezadu.

Rada lidi si sebeobranu predstavuje dost Gzce jako Udery, kopy, paky, prehozy nebo
podmety, jimiZ Ize odrazit protivnik(v (tok. Soucasti sebeobrany jsou vSak takeé situace,
které predchazeji napadeni nebo po ném nasleduji. U vétsiny pfipadli ma napadeni
urcité schéma nebo rad a podle toho se situace vyviji. Pokud Zena, ktera se brani,
zasahne vcas a vhodné, mlze zabranit tomu, aby se situace odehravala podle planu,
nebo prdbéh napadeni obrati ve svij prospéch. Agresor, ktery hodla zaGtocit, si vétsi-
nou vyhlédne obét-zenu, od niz neocekava odpor; obét, ktera budi dojem bezbrannosti,
strachu a bazlivosti. K dané Zené se priblizi na takovou vzdalenost, aby mohl navazat
rozhovor nebo rovnou zaltocit. Pokud se rozhodne Zenu oslovit, pak se pta na urcité
véci, zada o radu, jak a kam se dostat, pozada o zapalky, pta se, kolik je hodin, apod. PFi-
tom sleduje jeji reakce a pripravuje si vlastni Gtok - pokusi se o uchopeni za odév nebo
za ruce. Pokud Gtoénik nenarazi na aktivni odpor nebo protittok, mize nasledovat Gder,
Skrceni, povaleni na zem, a chce-li agresor provést znasilnéni, pokusi se blokovat odpor
Zeny a zbavit ji Casteéné odévu. Pljde-li vSak o loupez, shazi se zené odejmout viditeIné
Sperky nebo vytrhnout kabelku, penéZenku, mobil z ruky a s tim rychle uniknout.

Pro Zenu je dllezité védét, ze dokaze ohrozeni urcitym zplsobem zpomalit, oddalit
a zménit v méné agresivni polohu, napf. Zena navenek vykazuje velké sebevédomi
a dostatek energie, coz mlize Gto¢nika odradit, volanim o pomoc upoutd pozornost
ostatnich osob, pfi pokusu o navazani komunikace Zzena rozhovor odmitne a rychle se
vzdali. DUrazna slovni (verbalni) obrana je velmi dllezita a Gcinna, jsou-li nablizku dalsi
lidé, a pfikazy typu: ,Nechte si toho!”, ,Nechte mé!“, ,Nesahejte na mé!“ apod. mohou
pomoci. Pofadny kfik dokaze Gto¢nika vylekat a Zené doda silu a odvahu.
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Vliv na vyskyt prepadeni ma misto Gtoku. Mista, jimz je dobré se vyhybat: malo osvét-
lené ulice, priichody a podchody, tmava zakouti, tmavy park, les, odlehla mista. Nejste-li
si jista sama sebou, jdéte v doprovodu nebo se snazte takovym mistim vyhnout. Neni-li
vyhnuti, méla byste byt ve stfehu a mit napriklad v pésti schované klice, v kapse sprej,
kracet uprostred cesty, vyhybat se rohdm, rozhlédnout se pred vstupem do domu, zda
vas nékdo nesleduje. Z dalSich zasad prevence lze uvést nasledujici: vyuzivat MHD
a nesedat do auta k cizim lidem, Zena by neméla chodit provokativné a vyzyvavé ob-
leCena, nenosit drahé Sperky, osobni véci mit pfi sobé&, vyhybat se skupinam opilych
a jinak podezrelych lidi, nereagovat na pokfikovani atd.

1.2 Typy utocniki

V kazdé spolecnosti existuji muzi, ktefi odmitaji moralku Zeny nebo maiji urcité poruchy
v chovani ¢i mysleni. Takovi muZzi zpravidla dobyvaji Zeny zplsoby moralné nepfijatel-
nymi. Podle naseho pravniho radu muaze byt obéti znasilnéni pouze Zena. Trestného
¢inu se dopusti ten, kdo nasilim nebo pohrizkou bezprostiedniho nasili donuti Zenu
k pohlavnimu aktu nebo k takovému ¢inu uZzije jeji bezbrannosti.

Utoéniky Ize v zasadé rozdélit do tfi skupin:

1. Muz, ktery ve vztahu k Zenam reaguje sice nevhodné, neadekvatné, ale nehrozi
nebezpedi, Ze by Zenu zranil nebo zabil. Takovy muz se chova spiSe spontanné nez
velmi agresivne.

2. MuZ-agresor, ktery ve vSech Zenach vidi zlé Carodéjnice a své nepratelstvi uvoliuje
sexem.

3. MuZ-psychopat, ktery mUze travit celé mésice vytvarenim schématu prepadeni, nez

Jednotlivi Gtocnici se vSak uvnitf kazdého typu liSi fyzicky i mentalné, chovaji se tudiz
ponékud rozdilng, a proto také obrana neni vZdy stejna.

Utoénik, ktery neni psychopat, se miiZze snazit sobé i zené dokazat, Ze neni §patny, do-
konce Zené nabidne doprovod nebo odvoz dom(, jak o tom svédci skutecné pripady.

| jiné nez sexualni zlo€iny na Zzenach mohou skondcit jako kombinované zlociny. Tak je
tomu u mnoha mensich zlo¢ind: Nesetka-li se lupi¢ s odporem, napf. pfi uloupeni ka-
belky, mlze si troufnout i na znasilnéni.

Utoénik si vétSinou vytipuje obé&t, ktera je mensi a slabsi postavy, budi dojem bazlivosti
¢i vydésenosti. Odvede jeji pozornost, napf. navazanim rozhovoru, a pfitom si obét
testuje a pripravuje se k Gtoku.

Budte vzdy pfipravena na UtocCnika, protoZe Gtoénik ma své vyhody: Stanovuje Cas
a misto Gtoku, vybira si cil, vyuziva momentu prekvapeni a mlze byt ozbrojen.
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1.3 Jak zneskodnit utocnika

Existuji tfi zakladni cile, kam udefit Gtoénika: oci, krk a varlata. K dalSim citlivym a velmi
bolestivym mistam patfi spanky, nos, usi, brada, vlasy, tlakové body na téle, prsty na
rukou, bficho, slabiny, holen, koleno, nart, ledviny.

Udery vedené spravné a zasazené s patfiénou rychlosti a ddirazem mohou Gtoénika
dezorientovat, zpUsobit mu silnou bolest, zlomeniny kosti, donutit ho k padu na zem,
vyvolat problémy s dechem, silny Gder m{ize pfivodit az bezvédomi.

Zena k obrané vyuZiva nejen rukou ((idery pésti, loktem a pfedloktim, vylamovani prst
na ruce, stisk varlat a hrtanu, vpich do o¢i atd.) a nohou (kopy kolenem, nartem a pa-
tou, zaslapnuti nartu atd.), ale na kratkou vzdalenost muZe pouzit i hlavu (Gder celem
do nosu, rtd, brady, a je-li mensi, i silné vedeny Gder do hrudniku) a zuby (kousnuti do
nosu, usi nebo rtu).

Po vSech téchto zplisobech zneSkodnéni Utocnika se doporucuje okamzity Uték do
bezpedi.
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2 Obrana proti ichopum a obejmuti

vy o

NejcastéjsSim zplsobem prepadeni je
Gchop za horni polovinu téla (ruce, ra-
mena, pas apod.).

Utoénik se t&mito Gchopy snaZi pribliZit
k vyhlédnuté obéti, ¢imZ se dostane do
uzsSiho kontaktu.

Nasledujici obranné techniky museji byt
provedeny s okamzitou reakci a patfic-
nym ddrazem bez ohledu na moznost
ublizeni osobé utocnika.
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1 Obrana proti ichopu za ruku zrcadlové zepredu

Priprava Utoc¢nika k Gchopu ruky zrcadlové.

Dokon¢eni Gchopu.

Zena okamZité reaguje ukrogenim pravé nohy do strany.

Zena vytodi boky doleva.

Zena zaslapne levou nohou a zvedne obé ruce (detail 1).

ZaSlapnutim se Zena dostane k Gto¢nikovu boku. Razantnim pohybem své ruky
k sobé proti palci GtoCici ruky se vyprosti z Gchopu (detail 2).

7 Rychlym pfitazenim ruky k sobé se Zena dostane z Gchopu.
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OBRANA PROTI UCHOPUM A OBEJMUTI

8 Pootocenim téla doprava Zena zachyti pravou rukou Uto¢nikovo levé rameno.
9 Levou rukou Zena zachyti loket Gtocici ruky.

10 Mohutnym odrazem od sebe Zena odhodi a vychyli Gtocnika.

11 Dokoncené odhozeni a vychyleni Gtoénika.

12 Po této jednoduché technice Zena co nejrychleji opousti misto.

Uchopeni ruky - Zena roztdhne prsty a pohybem ruky k sobé proti palci Gtoéni-
kovy ruky se snaZzi zbavit Gchopu.

[EETE] Pohyb pravou rukou Zeny proti palci Gtoénikovy ruky, ¢imz dojde k vyprosténi
z Uchopu. Pohyb je proveden otevienou dlani smérem k télu, loket zlistava

od téla.

Detail 1
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SEBEOBRANA PRO ZENY

2 Obrana proti ichopu za ruku zrcadlove zezadu

1 Prfiprava Gtoc¢nika k Gchopu.

Zachyceni zeniny ruky zezadu.

3 Zena okamiité reaguje otodenim t&la doprava a zvednutim obou rukou. Pretoge-
nim dlané pravé ruky Zena uchopi Gtocici ruku.

4 7ena preslapne levou nohou dopfedu a levou rukou zachyti loket Gto&ici ruky.

5 Zena prenese vahu na levou nohu a pravou nohu pozvedne ke kopu do Gtoénikova
rozkroku.
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OBRANA PROTI UCHOPUM A OBEJMUTI 2

6 Dokonceni kopu do Gtocnikova rozkroku za stalého drzeni UtocCici ruky.
7 Zena kopajici nohou za$lédpne a Gtoénika zacne stahovat za Gto&ici ruku k zemi.
8-9 Prdbéh stahovani Gtoénika k zemi za Gtogici ruku. Zena pravou rukou drZj Gtoéni-
kovo zapésti a levou rukou vyviji tlak na loket. Tim dochazi k bolestivé pace a (toc-
nik je stazen k zemi. Technika je provadéna rychle a dlrazné.
10 Dopad utocnika na zem a rychly odchod Zeny.
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SEBEOBRANA PRO ZENY

3 Obrana proti Gchopu za ruku krizem 1

1-2 Priprava Utoc¢nika k Gchopu za ruku kfizem.
3 Dokonceni Gchopu.
Ukro¢enim doleva se Zena dostane k boku Gtoc¢nika.
Zena zvedne obé ruce a t&lo vytaci doprava (detail 1).
Zena za$lapne pravou nohou za sebe, obé ruce pretodi dlanémi k Gto&ici ruce
a pripravi se k odhozeni Gtocnika (detail 2).

Pocatek odtlacovani Gtocnika od sebe (detail 3).

o O b
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OBRANA PROTI UCHOPUM A OBEJMUTI

8 Zena sevie predlokti a nadlokti Gtoé&ici ruky a zveda jeji loket pred Gto&nik(iv

oblicej (detail 4).
9 Zena zveda loket pred Gtonikilv obligej, 6imz je Gtodnik vychylen k padu na zem.

10 Tvrdé a rychlé odhozeni vychyleného Gtocnika.

DTN Pretaceni obou dlani pro zachyceni Gtocici ruky.
[EEIF Dokongeni pretoceni obou dlani a zachyceni Gtogicr ruky.

[EEIE] Zvednuti Gtogici ruky.
Zena pravou rukou odtlaguje predlokti Gtodici ruky od sebe a levou rukou pak
nadlokti smérem nahoru a od sebe. Tim vytahne Gtocici ruku, resp. loket pred

Gtoénikdv oblicej. Nasleduje vychyleni s odhozenim.

Detail 4

Detail 3
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