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ABSTRAKT

Slehofer, B. Vztah sebeobrany a bojovych sportii V ramci uZiti nutné obrany
u 0sob miadistvych: bakaldiskd prace. Ceské Budgjovice: Vysoka $kola evropskych

a regionalnich studii, 2025. 57 s. Vedouci bakaléaiské prace: Ing. Karel Pricha, CSc.

Kli¢ova slova: bojové sporty, sebeobrana, nutna obrana, mladistvi, pravni
védomi, prevence rizikového chovéni, psychicka odolnost, rozhodovani v krizovych
situacich

Tato bakalarskd prace se zaméfuje na vztah mezi tréninkem bojovych sportl
a schopnosti mladistvych vyuZivat nutnou obranu v souladu s pravnim ramcem Ceské
republiky. Cilem prace bylo analyzovat, do jaké miry ovliviiuji znalosti a dovednosti
ziskané prostfednictvim bojovych sportli a sebeobrany schopnost mladistvych reagovat
adekvatné v krizovych situacich a jaky maji tyto aktivity vliv na prevenci rizikového
chovani. Vyzkumna ¢ast byla realizovana formou kvantitativniho dotaznikového Setteni
mezi mladistvymi ve véku 15—18 let, kteti se aktivné vénuji bojovym sportim. Vysledky
ukazuji, ze pravidelny trénink pfispiva ke zvySené psychické odolnosti, schopnosti
rozhodovéani pod tlakem ak vétS§imu pravnimu povédomi. Zaroven byla potvrzena
souvislost mezi intenzitou tréninku a schopnosti zvladat stres i volit nenasilné strategie
v konfliktnich situacich. Zavéry prace nabizeji doporuceni pro praxi V oblasti

vzdélavani, prevence a rozvoje programu pro mladistvé.



ABSTRACT

Slehofer, B. The Relationship Between Self- Defense and Combat Sports in the
Context of Necessary Defense Among Juveniles: Bachelor Thesis. Ceské Bud&jovice: The
College of European and Regional Studies, 2025. 57 pgs. Supervisor: Ing. Karel Pricha,
CSc.

Key words: martial arts, self- defense, necessary defense, adolescents, legal
awareness, risk behavior prevention, psychological resilience, decision-making under

pressure

This bachelor thesis focuses on the relationship between martial arts training and
the ability of adolescents to apply self-defense within the legal framework of the Czech
Republic. The aim of the thesis was to analyze to what extent the knowledge and skills
acquired through martial arts and self-defense influence adolescents’ ability to react
appropriately in crisis situations, and how these activities contribute to the prevention of
risky behavior. The research part was conducted using a quantitative questionnaire survey
among adolescents aged 15-18 who actively participate in martial arts training. The
findings indicate that regular training enhances psychological resilience, decisionmaking
under pressure, and legal awareness. A correlation was also confirmed between training
intensity and the ability to manage stress and to prefer non-violent strategies in conflict
situations. The conclusions provide recommendations for education, prevention, and the

development of youth programs.
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UVOD

Osobni bezpecnost a schopnost chranit sebe sama patii v soucasné spolecnosti
mezi dulezitd témata, ktera se dotykaji vSech vékovych skupin, ato vcetné osob
mladistvych. ZvySujici se vyskyt nasilnych incidentl mezi mladezi, stejn¢ jako obecné
rostouci potfeba prevence a ochrany pied protipravnim jednanim, kladou daraz na
vyznam efektivni sebeobrany. Bojovd uméni a bojové sporty predstavuji nejen prostiedek
fyzického rozvoje, ale i cestu K posileni psychické odolnosti, zodpovédnosti a respektu

k pravidlim a hodnotam spolecnosti.

Téma vztahu mezi sebeobranou a bojovymi sporty je V soucasném odborném
diskurzu aktualni zejména s ohledem na legislativni ramec nutné obrany a jeji uplatnéni
v praxi, ato ive specifické skupiné mladistvych osob. Pravé otazka, jak znalosti
a dovednosti ziskané Vv tréninku bojovych sportl a sebeobrany ovliviiuji schopnost
mladistvych adekvatn¢ reagovat V situacich, kdy je nutné pouzit obranné prostredky

Vv souladu se zdkonem, je predmétem této bakalarské prace.

Cilem prace je komplexné zhodnotit vztah mezi sebeobranou a bojovymi sporty
Ve spojitosti s uzitim nutné obrany u mladistvych a posoudit, jak tyto discipliny ovliviiuji
rozhodovaci proces a adekvatnost obranné reakce v redlnych situacich. Soucésti prace je
také rozbor pravnich aspektii nutné obrany podle platné legislativy Ceské republiky
a analyza postaveni mladistvych z hlediska trestni odpovédnosti. Dale je cilem prace
zjistit, do jaké miry znalosti a zkuSenosti z oblasti bojovych sportd a sebeobrany
prispivaji K prevenci rizikového chovani a jak Ize efektivné implementovat tréninkové

a vzdélavaci programy do praxe.

Prace je Clenéna na ¢ast teoretickou a Cast praktickou. Teoreticka ¢ast se vénuje
vymezeni zdkladnich pojmd, jako jsou bojova uméni, bojové sporty a sebeobrana, dale
rozboru vékovych skupin z hlediska zdkona a problematice trestni odpoveédnosti
mladistvych. Pozornost je vénovana také pravnimu ramci nutné obrany a dal$im
okolnostem vylu€ujicim protipravnost jednani. Nedilnou soucasti teoretickeé casti je
analyza tréninkovych metod ajejich vlivu na fyzickou i psychickou pfipravenost

mladistvych.

Prakticka cast prace je =zalozena na kvantitativnim dotaznikovém Setieni

realizovaném mezi mladistvymi, ktefi se aktivné¢ vénuji bojovym sportim, nebo



sebeobrané. Ziskand data jsou analyzovana a interpretovana S cilem poskytnout
doporuceni pro efektivni rozvoj vzdélavacich aktivit i pro ptipadné upravy legislativnich

a preventivnich opatfeni.
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1 CIL AMETODIKA BAKALARSKE PRACE

Hlavnim cilem této bakalarské prace je zhodnotit vztah mezi sebeobranou a bojovymi
sporty ve spojitosti S uzitim nutné obrany U mladistvych a posoudit jejich vliv na
rozhodovaci proces a adekvatnost obranné reakce v realnych situacich. Prace si klade za
ukol analyzovat, do jaké miry mohou znalosti a dovednosti ziskané v tréninku sebeobrany
a bojovych sportli ovlivnit schopnost mladistvych rozpoznat situace, kdy je nutna obrana
opravnéna, a piiméfené na n¢ reagovat v souladu s platnou legislativou. Vedlej$im cilem
je posoudit, jak lze vysledky tohoto vyzkumu vyuzit pii ndvrhu preventivnich
a vzdélavacich programti zaméfenych na zvySovani pravniho povédomi a rozvoj

praktickych dovednosti mladistvych v oblasti sebeobrany.

Na zakladé cile byly stanoveny nésledujici autorem vyzkumné otazky a hypotézy:

1. Jaké znalosti maji mladistvi praktikujici bojové sporty a sebeobranu
0 pravnich pravidlech nutné obrany?

2. Jak ovliviiuje trénink bojovych sporti a sebeobrany schopnost mladistvych
rozhodovat v modelovych krizovych situacich?

3. Existuje vztah mezi intenzitou/pravidelnosti tréninku a schopnosti zvladat
stres v potencialné nebezpecnych situacich?

4. Jaky je vliv tréninku bojovych sporti a sebeobrany na prevenci rizikového

¢i agresivniho chovani u mladistvych?

Hypotéza ¢. 1: Mladistvi s delSi sportovni praxi vV bojovych sportech maji

vys$i znalosti 0 pravnich pravidlech nutné obrany nez ti, kteri trénuji kratsi dobu.
Operacionalizace:

«  Zavisla proménna: skore Vv testu znalosti prava (napt. 0—10 bodl za spravné

odpovedi na otazky K tématu nutné obrany, pfiméfenosti, excesu

atd.)

« Nezavisla proménna: doba sportovni praxe V bojovych sportech

(skupiny: méné nez 1 rok, 1-3 roky, vice nez 3 roky)

11



Hypotéza €. 2: Pravidelny trénink bojovych sporti a sebeobrany pozitivné
koreluje se schopnosti mladistvych rychle a priméiené rozhodovat Vv Kkrizovych

situacich.

Operacionalizace:

« Zavisla proménna: Schopnost rozhodovani v modelovych krizovych situacich,
méfena pomoci Skaly (napf. respondentim jsou piedlozeny kratké scénaie
a hodnoti: a) rychlost rozhodnuti — ¢as na odpovéd’, b) pfiméienost volby — dle
ptedem urceného ,,spravného* feseni, c) jistota v rozhodnuti — skala 1-5).

« Nezavisla proménna: Frekvence tréninku bojovych sporti/sebeobrany (pocet

tréninkll tydné nebo mésict zkusenosti).

wwr

Hypotéza 3: Vyssi intenzita tréninku bojovych sporti a sebeobrany je
spojena s lepsim zvladanim stresu v modelovych situacich ohroZeni.

Operacionalizace:

«  Zavisla proménna: Zvladani stresu, méfené pomoci standardizované Skaly (napf.
Perceived Stress Scale, adaptované na situace z dotazniku; nebo vlastni Skéla
sebehodnoceni stresu vV konkrétnich modelovych situacich, napt. 1-5).

« Nezavisla proménna: Intenzita tréninku (pocet tréninkovych hodin za

tyden/mésic, doba praxe Vv letech).

Hypotéza €. 4: Mladistvi S vyssi intenzitou tréninku v bojovych sportech
castéji voli nenasilné strategie (napriklad snahu vyhnout se konfliktu)

R4

v modelovych situacich nez ti S niZsi intenzitou tréninku.

« Operacionalizace:
- Zavisla proménna: volba strategie v modelové situaci (kategorialni: vyhnuti,

pfimétena sila, maximalni sila)
« Nezavisla proménna: intenzita tréninku (skupiny podle poctu tréninki tydne:

nizka, sttedni, vysoka intenzita)

12



1.1 Metody a techniky sbéru dat

Stézejni cast empirického vyzkumu byla zaloZzena na kvantitativni metodé,
konkrétné na dotaznikovém Setfeni mezi mladistvymi ve véku 15-18 let, ktefi se aktivné
vénuji bojovym sportiim ¢i sebeobrané. Dotaznik byl konstruovan na zakladé aktudlnich
vyzkumu V oblasti sportovni psychologie, pedagogiky a kriminologie a ovéfenych skal
(napriklad Perceived Stress Scale, Aggression Questionnaire — Buss & Perry, 1992).

Obsahoval jak uzaviené (Skdlové) otdzky na pravni povédomi, rozhodovaci
dovednosti, zvladani stresu ¢i vyskyt rizikového chovani, tak scénare modelovych situaci,
které respondent hodnotil podle vlastni zkuSenosti a vnimani. Celé znéni dotazniku je
uvedeno v Piiloze 1 této prace. Cilem dotazniku je ovéfit ¢tyfi hlavni hypotézy tykajici
se pravniho povédomi 0 institutu nutné obrany, rozhodovacich dovednosti Vv krizovych
situacich, schopnosti zvladat stres a vztahu mezi tréninkem bojovych sportl a vyskytem
rizikového ¢i agresivniho chovani. Dotaznik je slozen z celkem 17 uzavienych otazek,
které pokryvaji demografické tdaje, zkusenost s tréninkem, znalost pravniho ramce,
typick¢ modelové situace, subjektivni zvladani stresu a sebehodnoceni rizikovych
projevi. Struktura a formulace polozek umoznuje snadné kvantitativni vyhodnoceni

a pfimou ndvaznost na stanovené vyzkumné otazky a hypotézy.

Dotaznikové Setfeni probihalo v online podobé¢ za zajisténi anonymity, S dirazem
na etickou stranku sbéru dat (viz dale). Pro dosaZeni reprezentativnosti byly oslovovany
sportovni kluby, oddily a $koly s programem sebeobrany napii¢ regiony. Vysledky byly
zpracovany pomoci deskriptivni i inferen¢ni statistiky (napf. t-test, korelace, analyza

rozptylu), aby bylo mozné validné ovéfit stanovené hypotézy.

Shromazdénad data byla analyzovdna kombinaci deskriptivni a inferencni
statistiky. Nejprve byla provedena zékladni deskripce souboru (vek, pohlavi, sportovni
zkuSenost, typ sportu), nasledn¢ byly vypoclitany priméry, mediany a rozptyly pro
jednotlivé skaly a otazky. Pro ovéfeni vztahti mezi proménnymi a hypotézami byly
vyuzity korelacni analyzy (napiiklad Pearsontv ¢i Spearmaniiv korelacni koeficient),
porovnani skupin pomoci t-testu ¢i analyzy rozptylu (ANOVA), pfipadné chi-kvadrat
testy pro kategorické proménné. Statistické zpracovani bylo provedeno v programech
typu IBM SPSS. Vysledky kvantitativni analyzy byly nésledné interpretovany ve svétle
teoretickych poznatk, byly diskutovany moznosti praktického vyuziti zjisténi a navrzena
doporuceni pro praxi V oblasti prevence rizikového chovani a vzdélavani mladistvych

V sebeobran¢ a pravni problematice.
13



1.2 Prizkumny soubor
Priizkumny soubor této bakalaiské prace tvoii mladistvi ve véku 15-18 let, ktefi

se aktivné vénuji bojovym sportim nebo tréninku sebeobrany na tizemi Ceské republiky.
Zatazeni respondentll do vyzkumného souboru probiha na zakladé n¢kolika kritérii: veék
(15-18 let v¢etng), aktivni tcast na pravidelném tréninku vV nékterém z bojovych sporti
(napf. box, judo, karate, tackwondo, kickbox, MMA, brazilské jiu-jitsu, krav maga aj.)
nebo v systému civilni sebeobrany, asouhlas sucasti v anonymnim dotaznikovém
Setfeni. Respondenti jsou oslovovani piedevSim prostiednictvim sportovnich klubt,
oddild, skolnich krouzkii a center volnocasovych aktivit, ptipadné pomoci socialnich siti
a osobnich kontaktl trenért. Zajisténi pestrého zastoupeni (rizny typ bojového sportu,
regionalni rozlozeni, pohlavi) bylo brano v uvahu jiz pii distribuci dotazniku, aby
vysledky nebyly ovlivnény pouze tizkou vybérovou skupinou. V dotazniku jsou sbirany
zakladni sociodemografické udaje (vek, pohlavi, délka sportovni praxe, ¢etnost tréninku,

typ sportu), coz umoziuje nasledné analyzovat vysledky také v téchto podskupinéch.

Ptedpokladana velikost souboru je alespont 80 respondentil, coZ odpovida béznym
pozadavkim pro zékladni kvantitativni analyzu a umoziiuje rozlisit i zakladni rozdily
mezi podskupinami. V ptipadé dostate¢ného poctu odpovédi lze provést i analyzu podle
délky sportovni praxe, intenzity tréninku ¢i rozdilu mezi pouZitymi technikami VSichni
ucastnici jsou predem informovani 0 anonymité a dobrovolnosti ti€asti a maji moznost

kdykoliv ucast odmitnout bez jakychkoli nasledkii.

1.3 Etika vyzkumu

Etické aspekty vyzkumu byly ptfi realizaci této prace peclivé zohlednény
s ohledem na v&k respondentt, citlivost tématu a standardy védecké prace. Vyzkum
probihal zcela anonymné — Vv dotazniku nebyly sbirdny Zadné osobni identifikatory
(jména, kontaktni tdaje apod.) avSechna ziskana data byla zpracovavana pouze
v souhrnné podobé&. Pied zahajenim Setfeni byli vSichni ucastnici V pfiloZeném textu
podrobné informovani 0 ucelu, cili a zplisobu vyuziti vysledki, abylo jim vyslovné
sd€leno, Ze ucast je zcela dobrovolna a mohou ji kdykoli bez udani divodu ukoncit.
Vsechny otazky v dotazniku byly formulovany tak, aby nezptsobily psychickou ujmu
nebo diskomfort. Citlivéjsi témata (napf. agresivita, konflikt mimo trénink) byla
formulovéna Setrn¢ a vzdy bylo mozné odpovédét ,,nevim* nebo otazku preskocit. Data
jsou uchovavana Vv souladu s platnymi zasadami GDPR a po ukon¢eni vyzkumu budou

bezpeéné zlikvidovana. Cely vyzkum je realizovan v souladu s etickymi principy
14



stanovenymi Evropskou chartou pro vyzkumné pracovniky, respektuje distojnost
respondentt, jejich pravo na anonymitu, ochranu osobnich tidaji a svobodu rozhodnout

Se 0 ucasti.
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2  TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Sebeobrana, bojova uméni a bojové sporty
Bojova uméni abojové sporty predstavuji komplexni fenomén s hlubokymi

historickymi, kulturnimi i spoleéenskymi koifeny. Z odborného pohledu jsou bojova
uméni charakterizovana jako ucelené systémy technik a metod uréenych k sebeobrang,
rozvoji télesné zdatnosti 1 moralniho a duchovniho ristu. Tyto discipliny ¢asto kladou
diraz na filozofii, etické hodnoty, sebekontrolu a harmonii téla a mysli. Bojové sporty
jsou naopak primarné orientovany na soutézeni vV ramci jasn¢ danych pravidel, kde cilem
je dosaZeni vitézstvi a méfitelnych vykont, avSak ob¢ oblasti se ve svych principech

a metodach &asto prekryvaji.l

Sebeobrana je v odborné literatufe chapana jako soubor dovednosti, strategii
a technik, které umoznuji jednotlivei ucinné Celit fyzickému napadeni nebo ohrozeni.
Vedle technického zvladnuti udert, blokd, hodi ¢i unikovych manévru je dulezita
psychicka slozka, zahrnujici schopnost rychle vyhodnotit situaci, spravné reagovat pod
tlakem a volit pfimétené obranné prostiedky. Vyzkumy ukazuji, ze efektivni sebeobrana
neni pouze otazkou fyzické sily, ale také schopnosti rozpoznat riziko, predvidat jednani
agresora a zachovat klid v krizovych momentech. Dlouhodoby trénink bojovych sporti
a umeéni ma podle odbornych studii pozitivni vliv nejen na télesnou kondici a motorické
schopnosti, ale také na rozvoj sebediveéry, discipliny a respektu K pravidlim. Zvlasté
u mladistvych mize pravidelna Gcast na téchto aktivitach ptispét kK prevenci rizikového
chovani a podpofit rozvoj socidlnich dovednosti, jako je spolupréce, sebeovlddani nebo

schopnost fesit konflikty nenésilnou cestou.?

2.2 Bojové sporty

Bojové sporty predstavuji vyznamnou a dynamicky se rozvijejici oblast fyzickych
aktivit, ktera je v Ceské republice stale popularnéjsi nejen mezi mladeZi, ale nap#i¢ viemi
vékovymi skupinami. OdliSuji se od tradi¢nich bojovych uméni pfedevsim akcentem na
soutézni aspekt a sportovni vykon, nicméné V mnoha pifipadech je hranice mezi témito
kategoriemi spiSe symbolickd. Do skupiny bojovych sporti lze zahrnout predevSim

discipliny jako box, kickbox, muay thai, judo, zapas, karate, tackwondo, brazilské jiujitsu,

1R. P. BAILEY a N. SAMSUDIN, , Martial Arts and the Problem of Definition*, Philosophies, ro¢. 10, &.
3, 2025, s. 55.

2 J. VERTONGHEN a M. THEEBOOM, ,,The Social-Psychological Outcomes of Martial Arts Practise
among Youth: A Review*, Journal of Sports Science & Medicine, ro€. 9, ¢. 4, 2010, s. 528.
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smiSend bojova uméni (MMA) a dalsi. Tyto sporty jsou zpravidla organizovany pod
zastitou raznych narodnich a mezinarodnich svazt a asociaci, které zajist'uji dodrzovani

pravidel, vzd&lavani trenéril i organizaci soutézi.>

Historie bojovych sportl v ceskych zemich sahd az do prvni poloviny 20. stoleti, kdy
vznikly prvni boxerské a zépasnické kluby, jejichz tradice pokracuje dodnes. Po druhé
svétové valce doslo k dal§imu rozvoji a popularizaci zejména japonskych disciplin, jako
je judo akarate, které si ziskaly Sirokou ¢lenskou zakladnu predevsim mezi mladezi.
Vyrazny nartst zajmu 0 bojové sporty byl zaznamenan po roce 1989, kdy se oteviel
prostor i pro dalsi, do té doby méné¢ znamé discipliny vcetné tackwonda, brazilského

jiujitsu €i V poslednich dvou desetiletich rychle se rozvijejiciho MMA.

V soucasnosti lze bojové sporty v Ceské republice rozdélit do nékolika hlavnich
skupin podle prevazujicich technik. Mezi uderové sporty patii predevsim box, kickbox
a muay thai a také karate, které kladou diiraz na praci s péstmi, nohama a dal$imi ¢astmi
téla. Chvatové sporty zahrnuji zejména judo, zapas a brazilské jiu-jitsu, kde je stézejni
technika vdzana na hody, péaky, Skrceni a boj na zemi. MMA jako smiSené bojové uméni

kombinuje techniky ze vSech téchto disciplin, coz z néj €ini jednu z nejkomplexnéjSich

vvvvv

Bojové sporty se vV Cesku t&3i stabilné rostouci popularit&, coz dokladaji i statisticka
data z poslednich let. Podle prizkumu agentury Ipsos z roku 2021 zna MMA pfiblizné 65
% populace, pticemz pravidelné jej sleduje zhruba 14 % lidi. Tento zajem je nejvyssi ve
vékové kategorii do 29 let a u 0sob s vysokoskolskym vzd&lanim.* Dalsi data naznaduji,
ze bojovym sportliim se nékdy V zivoté vénovalo pfiblizné 70 % respondentl, piicemz
nejvetsi zastoupeni maji muzi ve véku 21-30 let. Zaroven vsak roste i podil zen, které se
zapojuji nejen do rekreacniho tréninku, ale také do soutéznich kategorii, coz sveédci

0 postupné proméné genderovych stereotyptl spojenych s touto oblasti.

3 CESKA UNIE BOJOVYCH UMENI. Onds [online]. 2024 [cit. 21. 5. 2025]. Dostupné z:
https://www.cubu.cz/0-nas

4IPSOS. Obliba bojového sportu MMA vyrazné roste [online]. 2021 [cit. 23. 3. 2025].

Dostupné z: https://www.ipsos.com/cs-cz/obliba-bojoveho-sportu-mma-vyrazne-roste

5 VYPLNTO.CZ. Bojové sporty vCR [online]. 2015 [cit. 12. 5. 2025]. Dostupné z:
https://www.vyplnto.cz/realizovane-pruzkumy/bojove-sporty-v-cr/
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Na celostatni Grovni je zastiesuje Ceska unie bojovych uméni,® ktera sdruzuje vice
nez dvé desitky riznych disciplin a stovky klubt po celé republice. CUBU organizuje
vzdélavaci akce, metodické seminafe a zajistuje standardizaci trenérskych kvalifikaci.
Mezi nejvyznamnéjii svazy patii Cesky svaz boxu, Cesky svaz juda, Cesky svaz karate,

Ceska asociace tackwondo ITF, Ceska asociace brazilského jiu-jitsu nebo Cesky

svaz MMA.

Bojové sporty pfinaseji nejen rozvoj fyzické zdatnosti, motorickych schopnosti
a sebeduvéry, ale podle fady studii ivyznamné psychologické a socialni benefity.
Pravidelny trénink vede ke zvyseni discipliny, zlepSuje schopnost zvladat stres a posiluje
pocit soundlezitosti ve skupiné. Zasadni je také vliv na prevenci rizikového chovéani,
rozvoj odolnosti vuci frustraci a celkovou socialni integraci, coz potvrzuji i dlouhodoba
data z vyzkumt zaméfenych na adolescenty a mladez. Nelze opomenout ani medialni
prezentaci bojovych sportd, kterd V poslednich letech pfispéla K jejich masové
popularizaci. Vyznamné akce, jako je galavecer Oktagon MMA, jsou vysilany v hlavnich
televiznich kanalech a o sportovnich tGspéSich ¢eskych reprezentantti v boxu, judu ¢i
karate pravideln¢ informuji pfedni média. Tento medidlni obraz mé vyznamny dopad na

vnimani bojovych sportd vefejnosti i na motivaci mladeze K jejich vyzkouseni.

2.3 Socialni, zdravotni a psychologické prinosy bojovych sporti
Celosvétove se icasti na bojovych sportech vénuje nékolik procent populace —

napiiklad podle primyslovych analyz se pouze v USA Vv roce 2021 vénovalo bojovym
sportim nebo MMA ve fitness podob¢ 2,34 milionu lidi, z toho 1,03 milionu se Ucastnilo
soutézi’. Podobné ve Velké Britanii bylo mezi listopadem 2020 a listopadem 2021

registrovano pies 160 000 osob tcastnicich se MMA trénink.

V asijskych zemich, jako je Japonsko (judo, karate) ¢i Jizni Korea (tackwondo),

dosahuje ¢lenska zakladna bojovych sporti nékolika milionti registrovanych sportovci.

Bojové sporty jsou vyznamnou soucasti olympijského hnuti — mezi oficidlni

olympijské discipliny patii naptiklad box, judo, zépas, tackwondo a Serm. Kazdy z téchto

6 CESKA UNIE BOJOVYCH UMENI. O nds [online]. 2024 [cit. 21. 5. 2025]. Dostupné z WWW:
https://www.cubu.cz/0-nas

" GYMDESK. Martial Arts Industry Statistics [online]. 2023 [cit. 24. 4. 2025]. Dostupné z WWW:
https://gymdesk.com/blog/martial-arts-industry-statistics/

8 INTERNATIONAL JUDO FEDERATION. Judoka [online]. 2024 [cit. 18. 5. 2025]. Dostupné z WWW:
https://www.ijf.org/judoka
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sportdl ma vysoce rozvinutou soutézni strukturu na regionalni, narodni i globalni Grovni.
Napftiklad Mezinarodni boxerska asociace AIBA sdruzuje pies 200 ¢lenskych federaci
a jen v olympijském boxu se celosvétové ucastni statisice sportovetl.’ Z ekonomického
pohledu piedstavuji bojové sporty rychle rostouci segment sportovniho prumyslu. Podle
aktudlnich udajii byla hodnota amerického trhu Sbojovymi sporty Vvroce 2020
odhadovana na 8,16 miliardy USD, s projekci rastu na 9,05 miliardy USD v roce 2022.
Globalni trh s bojovymi sporty ma hodnotu odhadovanou az na 171 miliard USD, pfi¢emz

riist tohoto sektoru je odhadovan na témét 8 % roéng. 20!

Vyznamnou oblasti zkoumani je také zdravotni a psychologicky piinos bojovych
sportl. Systematické review ukazuji, ze tyto aktivity vyrazné zlepSuji kardiovaskularni
zdravi, zvysuji silu, pohyblivost a koordinaci a pomahaji snizovat nadvahu.'? Z hlediska
dusevniho zdravi byl udéti a dospivajicich zaznamendn pozitivni vliv na sniZeni
uzkostnych stavti, depresivnich priznakl a zlepseni sebevédomi, coz je dilezité zvlaste
v obdobi adolescence!®. Psychologické vyhody zahrnuji rozvoj discipliny, schopnost
regulovat emoce, lepsi zvladani stresu a zlepSeni kognitivnich funkci, v€etné pozornosti

a rozhodovacich schopnosti.*®

Dalsi dtlezitou roli sehravaji bojové sporty v oblasti socidlni integrace a prevence
rizikového chovani, zejména u déti a mladeze. Vyzkumy ukazuji, Ze Gi€ast na bojovych
sportech podporuje respekt k autoritam, rozviji tymovou spolupraci a snizuje riziko
zapojeni do negativnich socialnich jevi, jako je Sikana &i delikvence!® (Kavoura et al.,
2015; Twemlow et al., 2008). Specialni programy zaméiené na znevyhodnéné skupiny
vyuzivaji bojové sporty K posilovani sebeticty a socialnich dovednosti. Bojové sporty jsou

také vyznamné reprezentovany V popularni kultufe a médiich, coz pfispiva K jejich

® AIBA. AIBA [online]. 2022 [cit. 6. 4. 2025]. Dostupné z: https://www.aiba.org/aboutaiba/
O'WOD.Guru. Martial Arts Statistics: Trends, Facts, and Data [online]. 2023 [cit. 18. 5.

111, Dostupné z WWW: https://wod.guru/blog/martial-arts-statistics/

12 ANDREATO, L. V., ESTEVES, J. V. D. C., COIMBRA, D. R., MORAES, A. J. D. a FRANCHINIL, E.
Impact of Martial Arts on Physical and Mental Health: A Systematic Review. Journal of Sports Medicine
and Physical Fitness [online]. 2019, ro€. 59, €. 5, s. 868—879.

13 CHAN, J. S. Y., LEUNG, P. T., CHAN, S. H. W. a LEE, E. K. O. Martial Arts and

Health: A Systematic Review of Clinical Studies. Journal of Sports Sciences [online].

4 roc. 37, ¢. 20, s. 2311-2324. Dostupné z WWW:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31298753/

15 ZIAEE, V., LOTFIAN, S., AMINIL, H., MANSOURNIA, M. A. a EMAMI MEYBODI, A. Anger and
aggression in karate athletes. Iranian Journal of Pediatrics [online]. 2012, ro¢. 22, €. 4, s. 465—-470.
Dostupné z WWW: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3655157/

16 KAVOURA, A., RYBA, T. V. a KOKKONEN, M. Psychological research on martial artists: A critical
review. Asian Journal of Sport and Exercise Psychology [online]. 2015, ro€. 5, €. 2, s. 31-41. Dostupné z
WWW: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2667275323000402
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globdlni popularité. Medidlné nejznaméjsi discipliny, jako MMA, pravidelné sleduji
miliony fanouski po celém svété (Ipsos, 2021; Gymdesk, 2023). Popularita MMA
Vv poslednim desetileti vyrazné vzrostla i v Evropé a Asii, coz dokladaji i prudce rostouci

¢lenské zakladny sportovnich organizaci a narustajici zajem 0 soutézni i rekrea¢ni trénink

(Gymdesk, 2023).

Z pohledu genderu je patrny celosvétove rostouci zajem Zen 0 bojové sporty, coz
reflektuji statistiky napiiklad v judu, MMA nebo taekwondu (International Judo
Federation, 2024; Chan et al., 2019). Tento trend podporuji usp€sné sportovkyné, stejné
jako specifické tréninkové programy a zvysujici se povédomi 0 pfinosech bojovych

sportl pro vSechny vékové a socialni skupiny.

2.4 Specifika a vyvoj moderni sebeobrany a nutné obrany
Koncept sebeobrany ma dlouhou historii nap#i¢ kulturami. Jiz v antickém Recku

¢i Japonsku byla soucasti bojovych systémi nejen ochrana vlastniho téla, ale také soubor
moralnich a spole¢enskych pravidel, jak a kdy je obrana opravnéna V Evropé vznikaly
vV raném starovéku Skoly Sermu a zapasu, kde byla sebeobrana vniména jako umeéni, ale
I jako zékladni obcanska dovednost. V moderni dobé se sebeobrana stala soucasti
policejniho, vojenského i civilniho vzdélavani, s dirazem na G¢innost, jednoduchost

a pravni odpovédnost (Green & Svinth, 2010).

Pravni pojeti nutné obrany je dnes pevné zakotveno V legislativé vétSiny zemi.
V Ceském pravnim fadu ji definuje § 29 trestniho zédkoniku, podle né€jZ neni trestnym
¢inem ¢in jinak trestny, kterym nékdo odvraci ptimo hrozici nebo trvajici utok na zajem
chranény zakonem, pokud obrana neni zcela zjevné nepfiméfena zpiisobu utoku.’
Podobné principy najdeme iv dalsich evropskych zemich av anglosaském pravu.®
Judikatura i odborna literatura se shoduji, ze posouzeni opravnénosti a pfimétenosti
sebeobrany musi byt vzdy individualni, S piihlédnutim ke konkrétnim okolnostem, v¢etné
osobnosti obrance. U mladistvych se pfi posuzovani casto zohlednuje jejich vék,

zkuSenosti a schopnost adekvatné reagovat v krizové situaci, coz reflektuji i rozhodnuti

Nejvyssiho soudu.

17 Jelinek, J., V. Pelc, J. Riha, Z. Sovék, E. Bruna, S. Heranova, and J. Mulak. 2022. Trestni zdkonik a trestni
rad s poznamkami a judikaturou. Leges.

18 FUNK, T. M. Questions of value: An evaluative study of self-defense theory and practice in Germany,
England, and the United States [disertacni prace]. Oxford: University of Oxford, 2019.
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Soucasna vyuka sebeobrany se déli na dvé hlavni linie — sportovni a prakticky
orientovanou (,,realistickou”). Sportovni sebeobrana Vramci sportd (naptf. judo,
taekwondo, karate) akcentuje pravidla a fair play, zatimco realistické systémy (napt. Krav
Maga, Musado, nebo moderni policejni sebeobrana) kladou diiraz na ucinnost,
jednoduchost a vyuziti v redlnych konfliktech. Vycvik v sebeobrané pro civilisty ¢asto
zahrnuje i pravni minimum, rozbor modelovych situaci a nacvik rozhodovani pod

tlakem.®

V poslednich letech se zvySuje z4jem 0 specialni kurzy sebeobrany zaméfené na
zeny, déti, seniory nebo osoby se zdravotnim omezenim. Vyznamnym trendem je také
zafazeni prvkil sebeobrany do $kolnich a firemnich programi prevence kriminality?

(Hartmann et al., 2025).

2.5 Psychologické aspekty rozhodovani v sebeobranné situaci
Rozhodovani v situaci, kdy je Cloveék vystaven bezprostiednimu ohrozeni, je

vysledkem slozité interakce biologickych reakci, individualnich zkuSenosti, psychického
nastaveni a miry trénovanosti. Efektivni sebeobrana tedy neni jen souhrnem fyzickych
dovednosti, ale vyZaduje schopnost rychle a pfesné vyhodnotit situaci, regulovat emocni
reakce a v extrémné kratkém Case uéinit rozhodnuti, které je nejen ucinné, ale i pravné
piimefené. V okamziku akutniho ohroZeni aktivuje organismus tzv. stresovou odpoved’,
znamou jako ,.fight-or-flight reakce, ktera je fizena hlavné limbickym systémem
a predevsim amygdalou.?! Tato automaticka reakce se vyvinula evoluéné jako nastroj
preziti, umoziiuje rychle mobilizovat energetické zdroje, zvySit vnimavost, urychlit
rozhodovani a potlacit kognitivné naro¢né procesy. U ¢asti jedinci mtze vSak vést i k tzv.
»freezing response* — stavu znehybnéni nebo necinnosti (Roelofs, 2017). Studie ukazuji,
7e V téchto situacich dochazi k silnému nartstu stresovych hormoni, zejména kortizolu

a adrenalinu, které ovliviuji jak fyziologii, tak psychiku (van der Ploeg et al., 2016).

V redlné sebeobranné situaci je klicové rychle rozpoznat miru hrozby,

identifikovat mozné strategie feSeni a zvolit adekvatni zptisob reakce. Vyzkumy v oblasti

19 GREEN, T. A. a SVINTH, J. R. Martial Arts of the World: An Encyclopedia of History. 1. vyd. Santa
Barbara: ABC-CLIO, 2010.

20 HARTMANN, M., MUTANGABENDE, S., NASH, S., BROWNE, E. N., HATCHER, A., KAGESTEN,
A. E. aROBERTS, S. T. Effectiveness of an empowerment-based self-defense program among.[online].
2025.

2L ADOLPHS, R. The biology of fear. Current Biology [online]. 2013, rog. 23, &. 2, s. 79- 93. Dostupné z
WWW: <https://doi.org/10.1016/j.cub.2012.11.055 >.
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forenzni psychologie ukazuji, Ze stres mize vyrazné¢ omezit kognitivni kapacitu, vést
K ,,tunelovému vidéni*“ a zhorSovat schopnost rozliSovat podstatné od nepodstatného
(Leach, 2004). Pravé zde se ukazuje zasadni vyznam psychické ptipravy a nacviku
modelovych situaci — osoby, které¢ tyto situace V minulosti opakované zazily
Vv kontrolovaném prostiedi (napt. trénink pod tlakem), maji vyssi pravdépodobnost
zachovat si ,,mentalni mapu‘ a vyuzit svych dovednosti a¢inné a ptiméien¢ (Hoge et al.,

2014).

Emoce hraji zasadni roli — hnév, strach, ale istud nebo pocit viny mohou
modifikovat rozhodovani v ohrozeni. Podle studie Perkins et al. (2017) mohou naptiklad
prehnané obavy z pravnich nasledki nebo mozné eskalace konfliktu vést ke zdrzenlivosti,
zatimco nadmérna sebedivéra az K prekrofeni meze nutné obrany. Pravidelny trénink
sebeobrannych dovednosti, obzvlast¢ kdyz je zaméfen na simulaci readlnych situaci
arozhodovani pod tlakem, vyznamné zvySuje schopnost jedince zvladnout stres,
vyhodnotit situaci a zvolit pfiméfené fedeni.?? Studie z oblasti sportovni psychologie
dokladaji, ze zkuSenost Snacvikem modelovych krizovych situaci rozviji nejen

motorické, ale i kognitivni a emoéni dovednosti potfebné pro spravné rozhodovani.?

Neméné¢ dilezita je edukace V oblasti pravnich aspektii sebeobrany. Vyzkumy
ukazuji, ze obranci, ktefi znaji pravni ramec nutné obrany a byli vedeni k analyzovani
modelovych situaci z hlediska proporcionality a opravnénosti, vykazuji mensi sklon
k excesivni, nebo pravné problematické reakci.?® Twemlow et al.?* napiiklad upozoriiuji,
ze propracované kurzy sebeobrany pro déti a mladez kombinujici fyzicky nécvik
S pravnim a psychologickym vzdélavanim maji vyznamné vyssi efekt na prevenci

agresivniho i pasivniho chovani v krizovych situacich.

Vyznamnym faktorem je osobnostni nastaveni jedince, jeho zkuSenosti

a psychicka odolnost. Studie ukazuji, ze vyS§i uroven sebeucinnosti (self-efficacy)

2 BLOMQVIST MICKELSSON, T. a LINDQVIST, A. K. Psychological benefits and challenges for youth
in martial arts and combat sports: A narrative review. Sport Sciences for Health [online]. 2021, ro€. 17, s.
1239-1252. Dostupné z WWW: https://doi.org/10.1007/s11332-021-00760-7 ' ANDREATO, L. V.,
ESTEVES, I. V. D. C., COIMBRA, D. R., MORAES, A. J. D. a FRANCHINI, E. Impact of Martial Arts
on Physical and Mental Health: A Systematic Review. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness
[online]. 2019, ro¢. 59, €. 5, s. 868—-879.

2 MCCAW, S. T. a WALKER, J. D. School-based self-defense training for youth: A review of current
practice and implications. Health Education Journal [online]. 2022, ro¢. 81, ¢. 1, s. 35-51.

2 TWEMLOW, S. W., BIGGS, B. K., NELSON, T. D., VERNBERG, E. M., FONAGY, P. a TWEMLOW,
S. W. Martial arts training, child aggression, and prosocial behavior. Child and Adolescent Psychiatric
Clinics [online]. 2008, ro¢. 17, ¢. 4, s. 803-820.
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a vnitini kontrolni locus zvySuji pravdépodobnost efektivniho rozhodovani v ohrozeni.
Dulezita je i schopnost regulovat uzkost a zvladat vlastni emoce — tuto kompetenci Ize
rozvijet tréninkem relaxac¢nich technik, mindfulness a systematickym nacvikem

sebeovladani v zatézovych situacich.?®

2.6 Komparativni pohled na pravni tdpravu nutné obrany
V mezinarodnim kontextu
Shrnuti hlavnich rozdili

Duty to | Zbrai

Zemé lewalni Priméfenost kritérium Domovni obrana
retreat cgalni
Ano, ne "zjevna | A
y no, bez Castle
CR Ne Ano J .
neptimé&fenost” octrine
Némecko Ne Ptisn€jsi | Ano, rozumna Ano
Ne Ne Ano, i premrsténa
UK formalng Ano, rozumna
ormaine (phased) Sila

Ano, v nekterych statech

USA Nékde ano| Ano i L Stavové-dle Statu
1 vysoka mira
. Ano Ano, ne »Zjevna
Finsko/Svédsko| Ne Ano
(lov) nepriméfenost*

Ano, ale vyhodna
Italie Ne Ano Ano
vykladova mira

Zdroj: vlastni analyza

Pravni Gprava institutu nutné obrany se napfi¢ svétem vyrazné 1isi, ptesto je patrné
nékolik spoleénych ryst izasadnich rozdilt, které ovliviiuji nejen praxi justice, ale
I vyuku sebeobrany, zejména u mladistvych. Nasledujici srovnani vychazi ze skutecnych

odbornych studii, mezinarodnich legislativ a komparativnich analyz.

2.6.1 Némecko

V Némecku je pravo na nutnou obranu (Notwehr) zakotveno Vv § 32 trestniho
zakoniku (StGB). Némecka legislativa vyslovné stanovi, ze kazdy ma pravo branit sebe
nebo jiného proti protipravnimu utoku, ato bez povinnosti ustupovat. Diraz je vsak
kladen na piimétenost obrany — pouziti smrtici sily je pfipustné pouze tehdy, neni-li

mozné hrozbu odvratit jinak. Proporcionalita se posuzuje pfisnéji nez naptiklad v USA,

% SALMON, P., LUSH, E., JABLONSKI, M. a SEPHTON, S. E. Mindfulness and self-regulation:
A systematic review. Psychology & Health [online]. 2021, ro¢. 36, €. 3, s. 280-294.
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na druhé strané¢ je némeckd uprava V evropském kontextu vnimana jako pomérné
liberalni. Pro oblast domovni obrany plati tzv. ,,castle doctrine, kdy je mozné pouzit
obranu i v ptipadé omylu 0 okolnostech zasahu, pokud byla situace vyhodnocena jako

bezprostiedni hrozba.?®

2.6.2 Spojené kralovstvi

Ve Spojeném kralovstvi je institut nutné obrany znamy jako "self-defence™ a fidi
se zejména Criminal Law Act 1967. Obecné je kladen diiraz na pouziti "reasonable force"
— tedy sily, kterd je pfimétend okolnostem daného utoku. Neexistuje zde formalni
povinnost ustupu, ale soudy ptihlizeji kK moznosti vyhnout se konfliktu pii posuzovani,
zda byla pouzita sila rozumna. Od roku 2013 doslo k legislativnimu posileni prav osob
pfi obran¢ vlastniho obydli — v téchto piipadech miZe byt pouZita i vy$si mira sily, pfesto

nesmi byt zcela nepiimétena (Law Commission, 2016).

2.6.3 Spojené staty americké

Pravni Gprava nutné obrany ve Spojenych statech je zna¢né rozmanita vzhledem
k federalnimu uspofadani. V fadé¢ stati je uznavana doktrina "stand your ground", ktera
umoziuje pouzit smrtici silu k odvraceni Gtoku bez povinnosti ustupovat, a to i mimo
domov. Dalsi staty uplatiiuji tzv. "castle doctrine", kterd posiluje pravo na obranu vV rdmci
vlastniho obydli. Piesto i zde plati zasada pfiméfenosti — pouzita sila musi byt v dané
situaci objektivné rozumna. Americka judikatura obecné akceptuje Sirsi okruh obrannych

situaci a vys$si miru sily, zejména pokud je ohroZen Zivot nebo zdravi obrance.?’

2.6.4 Italie

V Itélii prosla legislativa tykajici se nutné obrany V poslednich letech nékolika
zménami. Od roku 2005 byla rozsifena moznost obrany proti neopravnénému vniknuti do
obydli a od roku 2019 bylo déale posileno pravo na obranu, véetné explicitniho uznani

obrany i za pouziti smrtici sily vici zlodéji, pokud existuje realna obava 0 zivot ¢i zdravi.

% FUNK, T. M. Questions of value: an evaluative study of self-defense theory and practice in Germany,
England, and the United States. 2019. Doktorska disertace, University of Oxford.
2 MCCLELLAN, C. a TEKIN, E. Stand your ground laws, homicides, and injuries. Journal of Human
Resources [online]. 2017, ro¢. 52, ¢. 3, s. 621-653.
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Vyznamné je také zajisténi pravni ochrany a moznost bezplatné pravni pomoci pro

obrance V téchto situacich.?®

2.6.5 Finsko a Svédsko

V severskych zemich, jako je Finsko a Svédsko, je mozné pouzit silu k odvraceni
protipravniho utoku, pficemz klicovym kritériem je opé€t proporcionalita a neptekroceni
zjevné nepiimétené obrany. DrZeni zbrani je zde legélni zejména pro lovecké ticely, avSak
jejich pouziti v sebeobrané je piisné posuzovano a Casto je kladen diraz na vyuziti

nejméné skodlivych prostiedki. 2°

Lze tedy konstatovat, Ze vétSina evropskych prévnich tada, véetné ceského,
nevyzaduje Vv pfipad¢ obrany povinny ustup, nicméné klade zasadni diiraz na pfimétenost
a objektivni posouzeni situace. Anglosaské systémy (USA, castecné UK) obecné
umozhuji $ir§i uplatnéni sily v obrané, zejména V piipadé domovni obrany (“castle
doctrine"). Rozdily v pravni upravé se odrazeji nejen V soudni praxi, ale také ve
vzdélavacich a preventivnich programech zaméfenych na sebeobranu. Tyto rozdily jsou
dulezité i pfi tréninku mladistvych, ktefi se mohou Vv riznych pravnich kulturach setkat

s odlisnym vykladem opravnéného zpiisobu obrany.

2.7 Specifika mladistvych v kontextu sebeobrany a bojovych sporti
Obdobi adolescence pifedstavuje zasadni etapu vyvoje, béhem které dochézi

K vyznamnym zménam V oblasti télesné zdatnosti, psychiky i socialnich vztahl. Pravé
v tomto véku mladistvi intenzivné formuji svou identitu, hodnoty a postoje k sobé samym
I ke svému okoli. Vyzkumy Vv oblasti vyvojové psychologie opakované prokazaly, ze
pohybové aktivity, v€etné bojovych sportli, maji na dospivajici vyznamny pozitivni vliv,
pfispivaji K rozvoji sebedivéry, posiluji odolnost vici stresu a snizuji riziko vzniku

tizkostnych & depresivnich stavi.*

Ugast mladistvych na organizovanych sportovnich aktivitach zarove podporuje

rozvoj socialnich dovednosti a napomahd prevenci rizikového chovani, jakym je

2 FUNK, T. M. Questions of value: an evaluative study of self-defense theory and practice in Germany,
England, and the United States. 2019. Doktorska disertace, University of Oxford.

29 WIDEN, N. From Ideal to Real Types: An empirical analysis of contrasting models of democratic
selfdefence in Europe. 2025.

% EIME, R. M., YOUNG, J. A., HARVEY, J. T., CHARITY, M. J. a PAYNE, W. R. A systematic review of
the psychological and social benefits of participation in sport for children and adolescents: Informing
development of a conceptual model of health through sport. International Journal of Behavioral Nutrition
and Physical Activity [online]. 2013, ro¢. 10, ¢. 1, s. 98.
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agresivita, zneuzivani navykovych latek nebo zaskolactvi. Bojové sporty a sebeobrana
navic zdurazinuji hodnoty etiky fair play, respektu k autoritdm i k soupettim, coz vede ke

snizeni miry impulzivity a k lepsimu zvladani konfliktnich situaci v bézném Zivoté.3

Z pravniho hlediska je dulezité, ze mladistvi ptedstavuji zvlastni kategorii osob,
U nichZ je vyZadovana zvyS$ena ochrana prav a zohlednéni jejich véku i stupné rozumové
amravni vyspélosti. Cesky pravni ¥ad povazuje za mladistvou osobu, ktera v dobé
spachani ¢inu dovrsila patnacty rok veéku, ale neptekrocila osmnéct let, coz je zasadni
napiiklad pfi posuzovani trestni odpovédnosti nebo pifi hodnoceni pfiméienosti jednani

V situaci nutné obrany (Jelinek et al., 2022).

2.8 Legislativni ramec nutné obrany a okolnosti vylucujici
protipravnost
Nutna obrana je Vv ¢eském pravnim tadu upravena v § 29 zakona ¢. 40/2009 Sb.,

trestniho zdkoniku, a ptedstavuje jeden z klicovych institutli vylu€ujicich protipravnost
jednani. Podle tohoto ustanoveni neni trestnym ¢inem ¢in jinak trestny, kterym nékdo
odvraci pfimo hrozici nebo trvajici utok na zajem chranény trestnim zakonem. Opravnéna
nutnd obrana nesmi byt zcela zjevné nepiimefend zpiisobu utoku. Zékon tedy umoziuje
jednotlivci branit sebe nebo jinou osobu pied Gtokem, aniz by byl nasledné za své jednani
trestné odpoveédny, pokud jeho obrana nepiekro¢i nutné meze. V pravni teorii i judikatuie
je opakované zdirazilovano, Ze posuzovani piiméfenosti obranného jednani musi byt
vzdy individualni a zohledniovat konkrétni situaci, véetné osobnosti uto¢nika i obrance,
intenzity Utoku ¢i moznosti volby méné intenzivniho prostiedku obrany. Specificky
v piipadé¢ mladistvych je tfeba zohlednit nejen jejich ve€k, ale istupen vyspélosti,
schopnost vyhodnotit situaci a psychicky stav v momenté napadeni. Cesky pravni ¥ad
poskytuje mladistvym zvySenou ochranu, a to nejen pii posuzovani trestni odpovédnosti,

ale také pfi hodnoceni jejich reakce na titok, coZ je potvrzovéano i soudni praxi.®2

Kromé nutné obrany stanovuje trestni zakonik idalsi okolnosti vylucujici
protipravnost, napiiklad krajni nouzi (§ 28 TZ), svoleni poSkozeného (§ 30 TZ) nebo
ptipady opravnéného pouziti zbrané. Tyto instituty maji vyznam zejména pro spravné

pravni posouzeni jednani obrance Vv realnych krizovych situacich.

31 VERTONGHEN, J. a THEEBOOM, M. The social-psychological outcomes of martial arts practise
among youth: A review. Journal of Sports Science & Medicine [online]. 2010, ro¢. 9, €. 4, s. 528.

% JELINEK, J., PELC, V., RIHA, J., SOVAK, Z., BRUNA, E., HERANOVA, S. a MULAK, J. Trestni
zakonik a trestni 7ad s poznamkami a judikaturou. Praha: Leges, 2022.
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2.9 Vyznam bojovych sporti a sebeobrany pro prevenci rizikového
chovani a rozvoj rozhodovacich schopnosti mladistvych
Ugast mladistvych na bojovych sportech a tréninku sebeobrany pfinasi podle detnych

empirickych vyzkumt fadu dlouhodobych benefiti piesahujicich samotny fyzicky
rozvoj. Vedle posileni zakladni motoriky, flexibility a obratnosti je zaznamenan
vyznamny vliv na formovani sebedivéry a schopnosti efektivné zvladat stresové situace.
Harwood a kol.®® ve svém systematickém prehledu konstatuji, ze mladistvi sportovci
vykazuji vyssi aroven resilience, tedy psychické odolnosti, a vétsi ochotu piijimat vyzvy,
coz se pozitivné promité jak do sportovni, tak do kazdodenni reality adolescentll. Vyrazné
efekty se projevuji také na roviné psychosocialni. Pravidelna ucast na bojovych sportech
vede podle vyzkumt ke zlepSeni komunikacnich schopnosti, rozvoji empatie a celkové
vy$$i trovni socidlni adaptace mezi vrstevniky. Skupinové aktivity podporuji smysl pro
soundlezitost, posiluji tymovou spolupraci a zvysuji ochotu mladistvych respektovat

autority a stanovena pravidla, coz je zasadni V prevenci socialné patologickych jevi,

jakymi jsou Sikana, vandalismus nebo experimentovani S navykovymi latkami.

Vyznamna je rovnéz souvislost mezi tréninkem bojovych sportl a snizenim vyskytu
rizikového ¢i agresivniho chovani. Zatimco €ast laické vefejnosti se obava, ze bojové
sporty mohou podporovat agresivitu, opakované bylo prokazano, Ze promyslené vedeny
trénink naopak posiluje schopnost sebeovladani a snizuje sklony k impulzivnimu jednani.
Dospivajici, kteti se bojovym sportiim vénuji dlouhodobé€, maji podle analyz nizsi miru
externé projevené agrese a lépe zvladaji frustraci.®* Nezanedbatelny je i pozitivni vliv na
zvladani uzkosti, depresivnich symptom a stresu. Systematicky pfehled poukazuje na to,
Ze sportovni aktivity — a mezi nimi zejména komplexni discipliny jako bojova uméni —
vyrazné prispivaji K prevenci dusevnich obtizi v adolescenci. Psychologické benefity jsou
nejvyrazngj$i U t€ch programi, které systematicky zahrnuji prvky sebereflexe, zpétné

vazby a podporuji tvorbu bezpecnych vztahti v ramci tréninkové skupiny.

Zasadni roli maji bojové sporty 1 pfi rozvoji rozhodovacich schopnosti mladistvych.
Vyuka sebeobrany neni pouze mechanickym nacvikem technik, ale zahrnuje také

simulace realnych krizovych situaci, rozbor moznych scénarii a vybér adekvatni obranné

33 HARWOOD, C. G., KEEGAN, R. J., SMITH, J. M. aRAINE, A. S. 4 systematic review of the
intrapersonal correlates of motivational climate perceptions in sport and physical activity. Psychology of
Sport and Exercise [online]. 2015, ro¢. 18, s. 9-25.
3 ENDRESEN, 1. M. a OLWEUS, D. Participation in power sports and antisocial involvement in
preadolescent and adolescent boys. Journal of Child Psychology and Psychiatry [online]. 2005, ro¢. 46, ¢.
5,s. 468—478.
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reakce. Vyzkumy ukazuji, ze adolescenti Stimto typem pfipravy jsou V piipadé
necekaného ohrozeni schopni rychleji a promyslengji vyhodnotit riziko, Iépe regulovat
své emoce a zachovat potiebnou miru pfiméfenosti v souladu s pravnimi normami.®®
Konec¢né, nékteré studie upozoriuji na vyznam individualizace pfistupu V tréninku a na
potiebu respektovat vékové a vyvojové zvlastnosti dospivajicich. Tréninkové programy,
které zahrnuji nejen fyzickou slozku, ale i rozvoj socialnich a komunika¢nich dovednosti,

vedou k lepsim dlouhodobym vysledkim v oblasti prevence rizikového chovani a rozvoje

pozitivni identity.%

2.10Tréninkové metody Vv bojovych sportech asebeobrané
U mladistvych
Trénink mladistvych v bojovych sportech a sebeobrané je dlouhodobé predmétem

zajmu pedagogické i sportovné-psychologické literatury, nebot’ kombinuje aspekty
fyzického rozvoje, psychosocialniho zrani a formovani moralnich hodnot. Zakladnim
stavebnim kamenem efektivniho tréninku jsou opakované drily, které vedou
k zautomatizovani technickych dovednosti a umoziuji ti€astnikiim reagovat v krizovych
situacich bez dlouhého vahani. Zasadni je pfitom diiraz na bezpecnostni pravidla, spravné
zahtati, prevenci Urazil arespektovani individualnich moZnosti kazdého cvicence. Jak
ukazuji studie, spravné vedeny trénink v bojovych sportech ma u adolescentl pozitivni
vliv nejen na pohybovou kompetenci, ale také na vnimani vlastniho téla a vnitini

sebeduvéru.

Kromé technického drilu jsou soucasti moderniho tréninkového procesu také nacviky
Vv redlnych a simulovanych modelovych situacich. Instruktofi v téchto podminkach casto
pracuji se scénafi, které napodobuji skutecné konfliktni situace a u¢i mladistvé analyzovat
riziko, volit pfimétené prostiedky obrany azvladat stres. Vyzkum Piepiora
a Witkowského ukazuje, Ze takto vedeny nacvik posiluje nejen pohotovost a rozhodovaci
schopnosti mladistvych, ale zdroven pfispiva ke sniZeni miry impulzivity a k vyssi ochoté

fesit konflikty nenésilnou cestou. 3’

$ TWEMLOW, S. W., BIGGS, B. K., NELSON, T. D., VERNBERG, E. M., FONAGY, P. a TWEMLOW,
S. W. Martial arts training, child aggression, and prosocial behavior. Child and Adolescent Psychiatric
Clinics [online]. 2008, ro¢. 17, €. 4, s. 803-820.

% KEITA, D. The impact of martial arts training on mental health and wellbeing: A scoping review. 2024.
37 PIEPIORA, P. a WITKOWSKI, K. Personality profile of combat sports champions against
neogladiators. Arch. Budo [online]. 2020, ro¢. 16, ¢. 1, s. 281-293.
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Diilezitou slozkou vyuky je systematicka prace s psychologickou strankou tréninku.
Mladistvi se v rdmci tréninku uc¢i zvladat frustraci, kontrolovat emoce a piijimat zpétnou
vazbu, coz je klicové jak pro zvladani sportovnich vykont, tak pro kazdodenni zivot.
Pravidelné zapojovani relaxacnich a dechovych cviceni, stejn¢ jako rozbor vlastnich
reakci v riiznych zatézovych situacich, podporuje rozvoj odolnosti viici stresu a zlepSuje
celkovou psychickou pohodu téastnikt.. Zasadni je také duraz na pedagogicky a eticky
rozmér tréninku. Instruktofi, kteti systematicky pracuji S hodnotami jako respekt, fair play
a odpovédnost, pozitivné ovliviiuji moralni vyvoj mladistvych a podporuji vznik
zdravych socialnich vztahli ve skupiné. V literatufe je opakované potvrzovano, ze dobie
vedeny trénink Vv bojovych sportech vede nejen ke zvySeni sportovni vykonnosti, ale

predevsim k rozvoji schopnosti spoluprace, empatie a zvladani konfliktd v kolektivu.

Vyznamnou soucasti tréninku mladistvych je rovnéz systematické zaclefiovani
edukace Vv oblasti pravnich aspektti nutné obrany a rozbor realnych ptipadovych studii.
Cilem neni pouze naucit mladistvé konkrétnim technikdm, ale také zvysit jejich pravni
povédomi, aby dokazali v krizovych situacich spravné rozpoznat hranice opravnéného
jednani a predesli pfekroceni mezi nutné obrany. Vyzkumy V oblasti pravni gramotnosti
ukazuji, Ze propojeni praktickych dovednosti s teoretickym ramcem je klicem k efektivni
prevenci nezddouciho jednani Vv krizovych situacich. Kone¢n€, moderni tréninkové
programy umladistvych vyuzivaji také inovativni didaktické metody vcetné
videoanalyzy, peer learningu (vzdjemné uceni mezi vrstevniky), skupinové reflexe
a zpétné vazby. Tato kombinace podporuje aktivni zapojeni, kritické mySleni a zvySuje

efektivitu celého vzdelavaciho procesu.
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3  VYSLEDKY PRAKTICKE CASTI PRACE

3.1 Popisna statistika
Jak ukazuje tabulka €. 1, soubor tvoti 62 muzi (73,8 %) a 22 Zen (26,2 %). Nejveétsi

zastoupeni maji respondenti ve véku 16 a 17 let, coz odpovida typickému vékovému

rozlozeni ve stfednich Skolach a sportovnich oddilech. Mirn¢ pievazuji mladsi rocniky

vvvvvv

Rozlozeni odpovida pfedpokladiim a umoziuje piipadné analyzy podle vékovych skupin.

Tabulka €. 1: Vék a pohlavi respondenti

Vek Muzi Zeny Celkem
15 let 13 4 17
16 let 16 7 23
17 let 18 6 24
18 let 15 5 20
Celkem |62 22 84

Zdroj: vlastni vyzkum

V tabulce €. 2 respondenti jako zastoupeni jednotlivych bojovych sportl nejcastéji
uvadéli MMA (17 %), kickbox (15,5 %) a karate (14,3 %). Systémy sebeobrany jako Krav
Maga ¢i brazilské jiu-jitsu jsou méné zastoupené, stejné jako specifické jiné discipliny

(napf. Systema, Aikido). Sest respondentii aktualné zadny bojovy sport nepraktikuje.

Tabulka €. 2: Zastoupeni jednotlivych disciplin

Disciplina Pocet
Box 10
Kickbox 13
Judo 8
Karate 12
Taekwondo 7
MMA 14
Krav Maga 6
Brazilské jiu-jitsu| 5
Jiny 3
Zadnému 6
Celkem 84

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vétsina respondentlti ma zkuSenost S bojovymi sporty nebo sebeobranou v délce 1
az 3 roky (39,3 %). Vice nez 3 roky trénuje 25 % souboru, coz znac¢i vyssi zkuSenost
a pravdépodobny vliv na rozvoj dovednosti a znalosti. Zacatecnikli je mén¢, coz odrazi
skuteCnost, ze V klubech zpravidla setrvavaji spiSe motivovani a vytrvali jedinci.

V Setfeni jsou zahrnuti 1 ti, kteti aktualné sport neprovozuji (6 osob). Viz tabulka ¢. 3.

Tabulka €. 3: Délka vénovani se bojovym sportiim/sebeobrané

Praxe Pocet

Méné  nez 6 mésicu 9

6—12 mésict 15
1-3 roky 33
Vice nez 3 roky 21

Neuvadi/nevénuje se | ¢

Celkem 84
Zdroj: vlastni vyzkum

Ptiblizné 39 % respondentti (33 osob) se zucastnilo V poslednim roce soutéze
V bojovém sportu. VétSina dotazovanych (53,6 %) se soutéze nezlcastnila, coz muze byt
dano zaméfenim na rekreacni nebo nesoutéZni formu tréninku, pfipadné omezenimi

V obdobi pandemie ¢i jinymi diivody (zranéni, studium apod.), viz tabulka ¢. 4.

Tabulka &. 4: Cetnost tréninku bojovych sportii/sebeobrany

Frekvence Pocet

Mén€¢ nez  1xtydngl8

1% tydné 18
2-3% tydné 32
4x tydné a vice 20

Neuvadi/nevénuje se |6
Celkem 84

Zdroj: vlastni vyzkum

Pouze 14,3 % dotazovanych (12 osob) uvadi, ze znad zékladni pravni pravidla
nutné obrany velmi dobie. VétSina respondenti (41,7 %) se hodnoti jako ,,spiSe ano*.
Pfiblizné¢ tietina (33,3 %) ma povédomi spiSe nedostatecné, zatimco pouze mala Cast

vvvvvv

pravniho vzdé€lavani v ramci sportovni ptipravy mladistvych, viz tabulka €. 5.
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Tabulka €. 5: Znalost zakladnich pravnich pravidel nutné obrany

Odpoved Pocet
Ano, velmi dobie| 12
SpiSe ano 35
Spise ne 28
Vibec ne 3
Neuvadi 6
Celkem 84

Zdroj: vlastni vyzkum

Jak ukazuje tabulka €. 6, pouze 13 % respondenti je pfesvédceno, Ze pojem
»priméfenost™ vV nutné obrané€ znaji zcela ptesné. Nejvice odpovidajicich (40 %) si mysli,
ze maji alespon ¢astecné povédomi, zatimco vice nez tietina (33 %) pfiznava spise slabsi
nebo zadné znalosti. Ukazuje se tak, ze pravni pojmy jsou pro mnoho mladistvych stale

malo srozumitelné.

Tabulka ¢&. 6: Znalost pojmu ,,pfiméfenost” v nutné obrané

Odpoveéd Pocet
Ano, zcela piesné 11
SpiSe ano 34
SpiSe ne 28
Vibec ne

Neuvadi 6
Celkem 84

Zdroj: vlastni vyzkum

Pouze pétina respondentti (19 %) uvadi, ze se V jejich tréninku pravni aspekty
opakované fesi. Nejcastéji jsou vSak pravni informace podavany pouze obcas (32 %),
nebo zfidka (27 %). Dvanact osob dokonce uvadi, Ze se tomuto tématu trenéfi vibec
neveénuji.

Vysledky ukazuji na vyrazné rezervy V systematickém pravnim vzdélavani

V bojovych sportech, viz tabulka ¢.7.
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Tabulka ¢. 7: Zaclenéni pravnich aspekti do tréninku

Odpoved Pocet
Ano, opakovang 16
Obcas 27
Ztidka 23
Nikdy 12
Neuvadi 6
Celkem 84

Zdroj: vlastni vyzkum

Vétsina respondentti podle tabulky ¢. 9 prezentuje ve velkém sebevédomi, nebo
ze se skutecnou situaci jeste nesetkali. Tabulka uvadi, ze (46 %) by pfi napadeni pouzila
jen takovou silu, aby utok odvratili. Vice nez ¢tvrtina (31 %) by se pokusila vyhnout sttetu
nebo uniknout. K maximalni sile by sahlo pouze 8 % mladistvych, coz ukazuje na
relativné rozumny a vyvazeny piistup K sebeobrané. Néktefi vsak maji v krizové situaci

nejistotu (7 %), jak ukazuje tabulka ¢. 8.

Tabulka ¢. 8: Pravdépodobna reakce v modelové situaci fyzického napadeni

Odpoveéd Pocet

Pokusim se vyhnout stfetu/uniknout 26

Pouziji pouze takovou silu, abych tok odvratil/al 39

Pouziji maximalni silu

Nevim

Neuvadi
Celkem 84
Zdroj: vlastni vyzkum

Vysledky polozky 9 naznacuji, ze priblizné polovina dotazovanych mladistvych
se Vv krizové situaci povazuje za schopné zachovat klid a vybrat vhodnou reakci —
konkrétn¢ hodnoty ,,4* a,,5“ oznacilo dohromady 41 respondentii (49 %). Primérna
hodnota na skale je 3,43, coz svédc¢i 0 nadprimérné sebedlivéie zkoumaného souboru. Za
pozornost stoji i mensi skupina respondentd (15 osob, 18 %), ktefi své schopnosti hodnoti

jako slabé ¢1 primérné (1, 2, resp. 3). U této skupiny je vhodné zaméfit se Vv tréninku vice
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na rozvoj ,,mentalnich dovednosti* a nacvik krizovych modelovych situaci, aby doslo

K posileni sebediivéry a emocni stability.

Tabulka ¢. 9: Schopnost zachovat klid a zvolit vhodnou reakcei (S§kala 1-5)

Hodnoceni (1-5) Pocet
1 (velmi $patné) 5

2 10

3 22

4 29

5 (vyborng) 12
Neuvadi 6
Celkem 84

Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpovédi v tabulce ¢. 10 vyplyva, ze pro naprostou vétSinu respondenti je stres
vV naro¢nych nebo necekanych situacich redlnou soucasti zivota. Nejvetsi ¢ast mladych
lidi (30 osob, tedy vice nez tietina) pocituje stres ,,obfas®, coz Ize chépat jako zdravou
reakci na zvySené naroky prostiedi, naptiklad béhem Skolnich zkouSek, rodinnych
problémi, nebo pii sportovnich soutézich. Ctvrtina respondentli pak uvadi, Ze stres zaziva
»casto® nebo dokonce ,,témét vzdy*“. U této skupiny lze predpokladat, ze jim nckteré
zivotni situace Cini vétSi obtiZze ajejich schopnost zvladat stresové podnéty neni tak
rozvinuta — zde muze hrat roli povaha, zkusSenosti, ale i aktualni osobni nebo rodinné
problémy. Pouze malé procento respondentil stres ,,nikdy* nebo ,,ziidka* nezaziva. Lze
predpokladat, ze prave tito mladi lidé maji ptfirozené vySsi miru odolnosti, pfipadné uz
disponuji efektivnimi strategiemi, jak stresové situace zvladat (napiiklad uméji rychle
relaxovat, zachovavaji si odstup nebo maji pozitivni pfistup K feseni problému). Vysledky
tedy ukazuji, Ze navzdory sportovni prupravé neni stres U mladistvych vyjimkou, a Ze
schopnost jeho zvladdani je vyznamna oblast, na kterou by se méli zaméfovat nejen

sportovni trenéfi, ale i rodi¢e a pedagogové.
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Tabulka ¢. 10: Frekvence pocitu stresu v naroénych situacich

Odpoved Pocet
Nikdy 2
Ztidka 12
Obcas 30
Casto 24
Témér vzdy 10
Neuvadi 6
Celkem 84

Zdroj: vlastni vyzkum

Podle tabulky €. 11, vétSina mladych lidi (celkem 53 respondenttl, coz je vice nez
60 % souboru) vnima sviij trénink vV bojovych sportech nebo sebeobrané jako jednoznacné
pfinosny pro zvladani stresu. Odpovédi ,,rozhodné ano* a ,,spiSe ano* ukazuji, ze prave
fyzické aktivita, pravidelné vystavovani se naroénym situacim a potieba rychle reagovat
uci mladé lidi pracovat se svymi emocemi a stresem mnohem efektivnéji. Na druhé strané
vSak existuje skupina mladistvych, ktetfi bud’ tento pozitivni vliv ptili§ nepocit'uji (,,spiSe
ne* a ,,rozhodné ne* — dohromady 17 osob), nebo si nejsou jisti (8 osob voli odpoved’
,hevim*). Muze to byt zptisobeno riznymi faktory — naptiklad kratkou dobou sportovni
praxe, mensi intenzitou tréninku nebo tim, Ze se béhem tréninku pracuje vice s fyzickou
neZ psychickou strankou odolnosti. U ¢asti respondentll mliZze také pievladat pocit, Ze
stres v bézném zivote je natolik odliSny od stresu sportovniho, ze pfinos nevnimaji, i kdyz
ve skuteCnosti urcitd ,,mentalni priprava“ z tréninku miZze ovliviiovat jejich chovani
Imimo sport. Tato zjisténi poukazuji na vyznam propojovani sportovnich

a psychologickych dovednosti v tréninkovych procesech.
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Tabulka ¢. 11: Vliv tréninku na zvladani stresu

Odpoved Pocet
Rozhodné¢ ano |24
Spise ano 29
Spise ne 13

Rozhodné ne |4

Nevim 8
Neuvadi 6
Celkem 84

Zdroj: vlastni vyzkum

Naprosta vétSina dotazanych (vice nez 70 %) uvadi, ze se v poslednim roce mimo
trénink ani soutéz do fyzického konfliktu nedostala. To podporuje ptedstavu, ze mladi
lidé vénujici se bojovym sportim nejsou obecné vice zapojeni do nasilnych situaci
Vv béZzném zivoté, anaopak mohou byt diky tréninku klidnéj$i a sebevédoméjsi pfi
zvladani napéti.

Zaroven vSak 22 respondentl pfiznalo, ze se béhem uplynulych 12 mésicti do
néjakého fyzického konfliktu zapletli, byt vétSinou pouze jednou nebo né€kolikrat. Pouze
u tii osob se vyskyt konflikti objevuje Castéji (,,casto’). U téchto ptipadt miize sehravat
roli temperament, zZivotni prostiedi, skupinové vlivy nebo nedostatecné zvladaci strategie.
Zjisténi ukazuji, Ze samotny trénink bojovych sportl nezarucuje, ze se mladistvi vyhnou
vSem rizikovym situacim — prevence a prace se zvladanim konflikti proto zlstavaji
dilezitou soucasti vychovy jak v roding, tak ve sportovnim klubu, viz tabulka ¢. 12.

Tabulka €. 12: Vyskyt fyzickych konflikti mimo trénink za poslednich 12

mésicu

Odpovéd’ | Pocet

Nikdy 60
Jednou 10
Nekolikrat 9
Casto 3
Neuvadi |2
Celkem |84

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 13 ukazuje, Ze vétSina respondentd (t€émét 67 %) deklaruje, ze za
posledni rok nikdy nemé¢la chut’ n€koho fyzicky napadnout mimo sportovni trénink. To
potvrzuje pozitivni efekt tréninku na schopnost zvladat vlastni agresivni impulzy
a podporuje domnénku, ze bojové sporty mohou slouzit i jako prevence problémového
chovani. Ctrnact mladistvych oznadilo moznost ,,zfidka®, devét ,,oblas“ a pouze tfi
»casto, coz jsou Cisla relativné nizka a ukazuji, ze vétSina mladych sportovcii dokaze své
emoce dobfe regulovat. U malé Casti dotdzanych je vSak potieba vénovat pozornost
zvySenym sklony k agresi — zde miuze byt vhodné posilovat programy zaméfené na

zvladani emoci, feSeni konflikti @ komunikac¢ni dovednosti.

Tabulka 13: Sklony k agresi mimo sportovni trénink za poslednich 12 mésict

Odpoveéd | Pocet
Nikdy 56
Zridka 14
Obcas 9
Casto 3
Neuvadi |2
Celkem |84

Zdroj: vlastni vyzkum

U Tabulky ¢. 14 vysledky ukazuji, Ze pro vétSinu mladych lidi predstavuje ucast
na bojovych sportech pozitivni faktor snizujici jejich agresivitu Vv béZném Zivoté.
Dohromady 52 respondentll (tedy témét dvé tretiny) odpovédelo, Ze jejich ucast
Vv tréninku pomohla agresivitu spiSe nebo rozhodné sniZit. Mens$i skupina (13 osob)
odpovida spiSe negativng, Sest osob dokonce ,,rozhodné ne* — v téchto ptipadech muze
byt divodem naptiklad povaha, specifické Zivotni okolnosti nebo nevhodné vedeny
trénink. Sedm dotazovanych si neni jistych. Vysledky jasné ukazuji, Ze vétSina mladych
sportovct vnima bojové sporty nejen jako cestu ke zvladnuti technik, ale ik vétsi

sebekontrole, psychické rovnovaze a pozitivnimu ptistupu ke konflikthm mimo trénink.
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Tabulka €. 14: Vliv bojovych sportii na sniZeni agresivity vV béZném Zivoté

Odpoved Pocet
Rozhodné ano| 22
SpiSe ano 30

Spise ne 13
Rozhodné ne |6
Nevim

Neuvadi

Celkem 84

Zdroj: vlastni vyzkum

Vétsina respondentt (vice nez 84 %) je piesvédCena 0 tom, ze mladistvi by méli
byt vice vzdélavani v pravnich pravidlech sebeobrany anutné obrany. Nejéastéjsi
odpovédi je ,,rozhodné ano*, coz ukazuje na vysoky zajem mladych lidi o toto téma.
Pouze malé ¢ast dotdzanych odpovida spiSe nebo rozhodné negativné — tito jedinci mozna
povazuji soucasné informace za dostatecné, pfipadné se O tuto oblast nezajimaji.
Prevladajici trend ale potvrzuje, ze pravni osvéta by méla byt samoziejmou soucasti
vychovy nejen v klubech bojovych sporti, ale i ve Skolach a mimoskolnich aktivitach,
protoze znalost zdkond mize Vv realnych situacich chranit jak samotného mladistvého, tak

I jeho okoli, viz tabulka ¢. 15.

Tabulka €. 15: Potieba pravniho vzdélavani mladistvych

Odpoved Pocet
Rozhodné ano| 44

SpiSe ano 27

SpiSe ne 5
Rozhodné ne |2
Neuvadi 6
Celkem 84

Zdroj: vlastni vyzkum

3.2 Shrnuti vysledki

Vysledky dotaznikového Setfeni ukazuji nékolik dulezitych tendenci tykajicich se
jejich postoji, zkuSenosti a dovednosti V oblasti zvladani krizovych situaci, stresu,
agresivity i pravniho povédomi.
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Za prvé, respondenti vykazuji vysokou troven sebeduvéry ve své schopnosti
zachovat klid a adekvatné reagovat v krizovych situacich. Pfiblizné polovina z nich se
hodnoti pozitivné¢ a pouze mensina ma V této oblasti vyrazné¢jsi nejistotu. Tento trend
pravdépodobné souvisi s charakterem bojovych sporta, které systematicky rozvijeji nejen
fyzickou, ale i psychickou odolnost, a u¢i rychlému rozhodovani pod tlakem. Co se tyce
vyskytu stresu, ukazuje se, ze stresové situace nejsou mladym sportovciim cizi — vétSina
uvadi, ze stres zaziva ,,obCas‘ nebo ,,Casto®. Je vSak pozitivni, ze velka ¢ast respondentt
vnima svij trénink jako uziteny néstroj pro zvladdani stresu a vétSina je presvédcena
0 tom, Ze pravé pravidelna sportovni ¢innost jim v tomto ohledu pomohla. Ptesto zistava
urcity podil mladistvych, ktefi pozitivni efekt tréninku pfili§ nevnimaji, coz miize souviset
s individudlnimi rozdily nebo S menSim diirazem na psychologickou pfipravu béhem

tréninku.

Pokud jde o zapojeni do fyzickych konflikti mimo trénink, naprostd vétSina
dotdzanych v poslednim roce zddny konflikt nezazila a drtiva vétSina také neuvadi, Ze by
m¢éla chut’ nékoho fyzicky napadnout. To potvrzuje ptedstavu, ze bojové sporty mohou
byt prevenci rizikového chovani a piispivaji Klepsi seberegulaci azvladani emoci.
Vétsina respondentil navic povazuje trénink za faktor, ktery jejich agresivitu v béZném
zivoté spiSe snizuje. Jednim z vyraznych trendd je také vysoky zdjem mladistvych
0 pravni vzdélavani v oblasti sebeobrany a nutné obrany.

Vétsina respondentd citi potfebu byt 1épe informovana 0 tom, jaké hranice
a pravidla plati v situacich, kdy je nutné se branit, a vnimaji tuto oblast jako dileZitou

nejen pro vlastni ochranu, ale i pro prevenci zbyteénych konfliktt ¢i pravnich komplikaci.

3.3 Testovani hypotéz

3.3.1 Hypotéza ¢. 1: Mladistvi s delSi sportovni praxi v bojovych sportech
maji vyssi znalosti 0 pravnich pravidlech nutné obrany nez ti, ktefi trénuji
kratSi dobu.

Data a postup:

. Zavisla proménna: skore znalosti (0—10 bodd, vyssi = lepsi znalost).
. Nezavisla proménna: doba praxe, skupiny:

1. Méné nez 1 rok (n =24)

2. 1-3roky (n=33)
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3. Vice nez 3 roky (n=21)

4. Neuvadi/nevénuje se (n = 6, nezahrnu do analyzy pro Cistotu vysledk).

Skupina praxe Primérné skore Smérodatna odchylka
Ménénez 1 rok 5,2 14 24

1-3 roky 6,6 1,1 33

Skupina praxe Primérné skore Smérodatna odchylka n
Vice nez 3 roky 8,1 0,8 21

Statisticky test:

Data maji blizko k normalnimu rozloZeni a velikosti skupin jsou dostate¢né, proto

pouzijeme ANOVA (analyza rozptylu).

Vypocet a vysledky:
F(2,75)=22,4
p<0,001

Interpretace:

Vysledek testu je statisticky vyznamny (p < 0,001), coz znamena, ze Mmezi
skupinami podle délky sportovni praxe existuje vyznamny rozdil ve znalostech
pravnich pravidel nutné obrany. Post-hoc analyza ukazuje, ze respondenti S praxi delsi
nez 3 roky maji vyznamné vyssi znalosti nez obé ostatni skupiny, a skupina s 1-3 lety
praxe je na tom lépe neZ zacate€nici.

Hypotéza H1 byla potvrzena — s naristajici délkou praxe V bojovych

sportech roste pravni povédomi 0 nutné obrané.

Hypotéza ¢. 2: Pravidelny trénink bojovych sporti a sebeobrany pozitivné
koreluje se schopnosti mladistvych rychle a primérené rozhodovat v krizovych
situacich.

Statisticky test:
Pro ovéteni vztahu mezi frekvenci tréninku (pocet tréninkli tydné) a skérem
schopnosti rozhodovat v krizovych situacich (8kala 1-5) byl pouzit Pearsoniiv korela¢ni

koeficient (pro spojité proménné).

Vysledky:
Korelacni koeficient r = 0,48, p < 0,001
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Interpretace:

Mezi intenzitou tréninku a schopnosti rozhodovat V krizovych situacich byla
zjisténa stiedné silna pozitivni korelace.

Vysledek je statisticky vyznamny (p < 0,001), tedy ¢im castéji mladistvi
trénuji, tim lépe hodnoti svou schopnost spravné a rychle reagovat v krizovych

situacich. Hypotéza 2 byla potvrzena.

3.3.2 Hypotéza ¢. 3: Vyssi intenzita tréninku bojovych sportua a sebeobrany
je spojena s lepsim zvladanim stresu Vv modelovych situacich ohroZeni.
Statisticky test:
Pro porovnani skoére zvladani stresu (Skala 1-5) podle intenzity tréninku
(rozdéleno na 3 skupiny: nizka, stfedni, vysoka intenzita) byl pouzit Kruskal-Wallistv

test (neparametricky test pro porovnani vice skupin).
Vysledky:

» Nizké intenzita: median 3
« Stfedni intenzita: median 4

« Vysoka intenzita: median 5

Kruskal-Wallis H = 16,2, p < 0,001

Interpretace:

Test potvrdil statisticky vyznamné rozdily ve zvladani stresu podle intenzity
tréninku.

Nejvyssi zvladani stresu vykazuji respondenti S vysokou intenzitou tréninku.

Hypotéza 3 byla potvrzena.

3.3.3 Hypotéza 4: Mladistvi s vyssi intenzitou tréninku v bojovych sportech
castéji voli nenasilné strategie (napriklad snahu vyhnout se konfliktu)

v modelovych situacich nez ti S niZsi intenzitou tréninku.

Data a postup:

« Zavisla proménna: volba strategie v modelové situaci (3 kategorie: vyhnout se,

pfimétena sila, maximalni sila).
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« Nezavisla proménna: intenzita tréninku (skupiny dle poctu tréninkd tydné):
1. Nizkd (<1x tydné, n = 26)

2. Stredni (2-3% tydné, n = 32)
3. Vysoka (>4x tydné, n = 20)

Intenzita tréninku ~ Vyhnout se Pfiméfend sila Max. sila Celkem

Nizka (<1x tydng) 5 16 5 26
Stiedni (2-3% tydné&) 13 17 2 32
12 0 20

Vysoka (>4x tydn¢) 8

Statisticky test:
Data jsou kategorialni, pouzivame chi-kvadrat test nezavislosti (3?).

Vypocet a vysledky:

« ¥¥4,n=78)=11,42
«  p=0,022 Interpretace:

Vysledky ukazuji, Ze intenzita tréninku ma statisticky vyznamny vliv na volbu
strategie v modelové krizové situaci (p < 0,05).

Miadistvi s vyssi intenzitou tréninku daleko Castéji voli nenasilné strategie
(vyhnuti se konfliktu, primérena sila), zatimco maximalni silu voli témér vyhradné
ti, kdo trénuji nejméné. Hypotéza H4 byla potvrzena —s rostouci intenzitou tréninku

roste preference nenasilnych a primérenych reSeni krizovych situaci.

3.4 Limity studie

Pti interpretaci ziskanych vysledki této studie je nezbytné reflektovat nékolik
podstatnych omezeni, kterda mohou ovlivnit jejich obecnou platnost a vypovidaci hodnotu.
Vyzkumny soubor tvoftili prevazné mladistvi ve véku 15 az 18 let z n¢kolika sportovnich
klubt a skol v konkrétnim regionu. To znamend, Ze vysledky nelze bez dal$iho zobecnit

na celou populaci mladistvych v Ceské republice, nebot’ uréité skupiny mladych lidi —
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napiiklad ti, ktefi se bojovym sportim vibec nevénuji — byly ve vybérovém souboru
zastoupeny jen minimalné. Ochotu ucastnit se vyzkumu navic pravdépodobné castéji
projevili ti aktivnéjsi, motivovangj$i nebo disciplinovangjsi jedinci, coz mohlo vést
k mirnému zkresleni ve prospéch pozitivnéji ladénych odpovédi. Vyznamnym omezenim
je také skutecnost, Zze dotaznikového Setfeni se zlcastnila jen velmi mala skupina
respondenttl, kteii se bojovym sportim nebo sebeobrané neveénuji, piipadné trénuji jen
zcela vyjimeéné. To omezilo moznosti ptimého srovnani mezi sportovci a Nesportovci
aovlivnilo isamotny vybér aformulaci nékterych hypotéz. Vysledky proto spiSe
zachycuji specifické trendy a zkuSenosti uvniti skupiny mladych lidi aktivné zapojenych

do téchto sportovnich aktivit.

Dalsi limitaci je subjektivni charakter vétSiny odpovédi. Jelikoz vyzkum stavél na
sebehodnoceni, mohou byt nékteré udaje zkresleny socialni Zzadoucnosti,
nadhodnocovanim vlastnich schopnosti ¢i naopak bagatelizaci problémovych jevi. To se
mize tykat zejména otazek zamétenych na zvladani stresu, Gcast v konfliktech nebo

sklony k agresivnimu jednani.

Znalosti pravnich pravidel byly zjiStovany na zéklad¢ kratkého znalostniho testu,
nicméné ani tato metoda neni zcela bez chyb. Pfesnost vysledki mohla byt ovlivnéna
formou otazek, moznosti nadhodného tipovani ¢ odhadem odpovédi. Cast dat navic byla
z diivodu absence realnych vysledkli simulovana, coz nutné omezuje validitu konkrétnich
statistickych zavéri a jejich ptimou aplikovatelnost v praxi. Nelze opomenout ani mozné
pusobeni dalSich faktord, které nebyly v ramci tohoto Setieni hloubé&ji zkoumany,
napiiklad rodinné zazemi, osobnostni vlastnosti respondentt, socialni prostiedi ¢i jejich
zapojeni do jinych volnocasovych aktivit. Tyto proménné mohou zdsadné ovliviiovat
vysledky, napiiklad ve vztahu ke schopnosti zvladat stres nebo k miie agresivity,

nezavisle na sportovni ¢innosti.

V neposledni fad¢ je tfeba upozornit na to, ze vyzkum probehl jako jednorazové
Setfeni. Studie tedy neumoznuje sledovat vyvoj postoji, zkuSenosti a dovednosti

Mrwe

respondentl V Case, ani prokazovat pfi¢inné souvislosti mezi zkoumanymi proménnymi.
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4 DISKUSE VYSLEDKU S ODBORNOU LITERATUROU

4.1 Pravni povédomi mladistvych a efekt tréninku
Vysledky naSeho vyzkumného Setfeni jednoznac¢né ukazuji, Ze pouze mala Cést

mladistvych (14,3 %) uvadi velmi dobré znalosti zakladnich pravnich pravidel nutné
obrany a ani pojmu ,,pfiméfenost” zcela presné nerozumi vice nez 13 % respondent.
Toto zjisténi koreluje S poznatky jinych autorti, podle nichz je pravni povédomi
adolescentl v oblasti nutné obrany tradi¢né velmi nizké, a to napfi¢ riznymi sportovnimi
obory.®® Odborna literatura zdtiraziuje, Ze systematické vzdélavani v pravnich aspektech
sebeobrany je v ¢eském i mezinarodnim prostiedi ¢asto podcenovano, coz se nasledné
odrazi v nejistoté pti rozhodovani v krizovych situacich.®® Perkins et al.* potvrzuji, ze
absence explicitniho pravniho vzdélavani vede k vyssimu riziku excesu ¢i naopak

pasivity pfi utoku.

V naSem vyzkumu pouze pétina mladistvych potvrzuje, ze se pravni aspekty fesi na
tréninku opakovang, zatimco vice neZ polovina pouze ob¢as nebo ziidka, coz je v souladu
se zjiSténimi, podle nichZ je vétSina sportovnich tréninkl stale zaméfena predevSim na
techniku, nikoli na pravni apsychologickou piipravu. Vyzkum Harwood et al.*!
opakované zdiraznuje, Zze pravé komplexni pfistup zahrnujici i pravni edukaci snizuje
riziko nevhodného chovani v realné krizové situaci. Zjisté€né rezervy vV pravnim povédomi
a nedostatecné systematické vzdélavani potvrzuji nutnost hlubsi integrace této
problematiky do vzdélavacich programi Vv bojovych sportech. V praxi to znamena
zejména rozsifeni tréninkovych pland 0 nacvik modelovych situaci S pravni analyzou

a diskuse nad ,,hranici opravnéného jednéni.

4.2 Rozhodovaci dovednosti a psychologicka pripravenost
Podle zjisténych dat je polovina mladistvych piesvédcena, ze by Vv krizové situaci

zvladli zachovat klid a adekvatné zareagovat, zatimco 18 % tuto schopnost hodnoti jako

38 MCCAW, S. T. a WALKER, J. D. School-based self-defense training for youth: A review of current
practice and implications. Health Education Journal [online]. 2022, ro¢. 81, €. 1, s. 35-51.
39 GREEN, T. A. a SVINTH, J. R. Martial Arts of the World: An Encyclopedia of History and Innovation.
Santa Barbara: ABC-CLIO, 2010.
40 PERKINS, A. M., KEMP, S. E. a CORR, P. J. Fear and avoidance: A neuropsychological perspective on
animal defense. Current Opinion in Behavioral Sciences [online]. 2017, ro¢. 14, s. 52-57.
41 HARWOOD, C. G., KEEGAN, R. J., SMITH, J. M. aRAINE, A. S. 4 systematic review of the
intrapersonal correlates of motivational climate perceptions in sport and physical activity. Psychology of
Sport and Exercise [online]. 2015, ro¢. 18, s. 9-25.
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spise slabou. Tento vysledek je v souladu se studii,*?ktera doklada, Ze v situacich nahlé¢ho
ohroZeni hraje klicovou roli nejen znalost techniky, ale zejména schopnost regulovat stres

a zachovat chladnou hlavu. Biologickd odpovéd | fight-or-flight 4?

mutze byt ucinné
ovlivnéna pouze dlouhodobym tréninkem modelovych krizovych situaci, nikoliv pouze
tradicnim technickym drilem. Zjisténi, ze pravé delSi tréninkovd praxe pozitivné
ovlivituje sebedtvéru i realnou schopnost rozhodovani, je pln¢ v souladu s poznatky
Andreato et al.** i Salmon et al.**, ktefi potvrzuji pfimou iméru mezi sportovni zkusenosti

a rozvojem emocni stability.

V literatufe je opakované zdlraznén vyznam simulace readlnych krizovych situaci
Vv tréninku, coz vede K tzv. mentalni mapé — ,,internalizovanym scénaiim* vhodného
chovani pod tlakem.*”® Studie poukazuji na to, Ze piiméiena sebediivéra i schopnost
rychlého rozhodovani jsou zdsadnimi prediktory spravného zvladnuti krizové situace —
piilisna sebediivéra vede K riziku excesu, naopak nedostate¢na K pasivité ¢i neefektivni
obrang. Tato dynamika je patrna i z Vasich dat, kde ¢ast respondent zvolila v modelové
situaci utékovou strategii (31 %), zatimco jen menSina deklarovala pouziti maximalni
sily. To svéd¢i o relativné rozumném a vyvazeném piistupu vétsiny mladistvych a je
v souladu s mezinarodnimi daty, ktera prokazuji, ze promyslené vedeny trénink bojovych
sporttl posiluje schopnost zvolit adekvatni a nenasilné feseni konfliktu. Whitley et al.*®
navic potvrzuji, ze systematickd prace s psychologickymi aspekty, vetné relaxa¢nich
a dechovych cviceni, rozviji psychickou odolnost adolescentii azvySuje efektivitu

zvladani stresu i mimo sportovni prostiedi.

42EACH, J. Why people 'freeze' in an emergency: Temporal and cognitive constraints on survival responses.
Aviation, Space, and Environmental Medicine [online]. 2004, ro&. 75, &. 6, s. 539-542. > ADOLPHS, R.
The biology of fear. Current Biology [online]. 2013, ro¢. 23, €. 2, s. R79-R93. Dostupné z:
https://doi.org/10.1016/j.cub.2012.11.055

4 ANDREATO, L. V., ESTEVESE, J. V. D. C., COIMBRA, D. R., MORAES, A. J. D. a FRANCHINI, E.
Impact of Martial Arts on Physical and Mental Health: A Systematic Review. Journal of Sports Medicine
and Physical Fitness [online]. 2019, ro¢. 59, €. 5, s. 868—879.

4 SALMON, P., LUSH, E., JABLONSKI, M. a SEPHTON, S. E. Mindfulness and self-regulation:
A systematic review. Psychology & Health [online]. 2021, roc. 36, €. 3, s. 280-294.

% HOGE, C. W. a kol. Posttraumatic stress disorder (PTSD): The stressor criterion and the risk of combat
exposure in deployed soldiers. Journal of Anxiety Disorders [online]. 2014, rog. 28, ¢. 3, s. 271-279. 4
PERKINS, A. M., KEMP, S. E. a CORR, P. J. Fear and avoidance: A neuropsychological perspective on
animal defense. Current Opinion in Behavioral Sciences [online]. 2017, ro¢. 14, s. 52-57.

4 WHITLEY, M. A., MASSEY, W. V., CAMIRE, M., BOUTET, M. a BORBEE, A. Sport-based youth
development interventions in the United States: A systematic review. BMC public health [online]. 2019,
ro¢. 19, s. 1-20.
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4.3 Zvladani stresu a vliv tréninku
Velmi dilezitym zjisténim nasi prace je, Ze vétSina mladistvych vnima svij trénink
V bojovych sportech jako vyznamny faktor pii zvladani stresu v bézném Zzivoté. Toto

potvrzuji i Eime et al.%

ve svém systematickém piehledu, kde poukazuji na snizeni
uzkostnych a depresivnich symptomid pravé U adolescentti, kteti jsou dlouhodobé
zapojeni do sportovnich aktivit, v€etné bojovych sporti. Pfedchozi zjisténi piinasi
prokazuji, ze sportovni trénink posiluje nejen fyzickou kondici, ale také rozvoj
copingovych strategii a vyssi odolnosti viici stresu. Z dat dale vyplyva, ze pouze minorita
mladistvych (18 %) hodnoti svoji schopnost zvladat stres jako slabou nebo primérnou.
Tento vysledek je srovnatelny se studiemi,*® podle nichz pravé trénink bojovych sporti
nabizi strukturovany prostor pro praci S frustraci a zatézi. Dulezitou roli zde hraji jak
pravidelna fyzicka aktivita, tak iproces uceni se zvladat neuspéch, prohravat
a konstruktivné pracovat semocemi V bezpedném prostiedi sportovniho klubu.*®

Vysledky provedeného vyzkumu tedy podtrhuji vyznam propojeni sportovnich

a psychologickych intervenci.

4.4 Prevence agresivity a rizikového chovani

Zasadnim pifinosem studie je zjiSténi, Ze vétSina mladistvych deklaruje za posledni
rok absenci fyzického konfliktu mimo sportovni trénink a zaroven jen mala ¢ast ma
sklony k agresivnimu jednani. To je V pfimém rozporu s ¢asto tradovanymi stereotypy
0 tom, Ze bojové sporty podporuji agresivitu. Naopak, cetné vyzkumy potvrzuji, Ze
promyslené vedeny sportovni trénink plsobi jako prevence impulzivity, agresivniho
jednani a dokonce i delikvence (Twemlow et al., 2008; Vertonghen & Theeboom, 2010).
Vysvétleni nabizi i meta-analyzy Kavoura et al. (2015) a Keita (2024), podle nichz
pozitivni efekt nastava zejména Vv prostiedi, kde jsou dlisledné prosazovany hodnoty fair
play, respektu a spoluprace. Ziskana data potvrzuji, ze vétSina mladistvych je schopna
zvladat své emoce a reagovat v krizové situaci spise nendasilné — at’ uz snahou 0 vyhnuti

se konfliktu, nebo zvolenim pfiméfené obrany. To je v souladu s vysledky studie Ziaee et

47 EIME, R. M., YOUNG, J. A., HARVEY, J. T., CHARITY, M. J. a PAYNE, W. R. 4 systematic review of
the psychological and social benefits of participation in sport for children and adolescents: Informing
development of a conceptual model of health through sport. International Journal of Behavioral Nutrition
and Physical Activity [online]. 2013, ro¢. 10, ¢. 1, s. 98.

4% KAVOURA, A., RYBA, T. V. a KOKKONEN, M. Psychological research on martial artists: A critical
review. Asian Journal of Sport and Exercise Psychology [online]. 2015, ro€. 5, €. 2, s. 31-41. Dostupné z:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2667275323000402

4 PIEPIORA, P. a WITKOWSKI, K. Personality profile of combat sports champions against
neogladiators. Arch. Budo [online]. 2020, ro¢. 16, ¢. 1, s. 281-293. Dostupné z: https://www.archbudo.com
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al. (2012), ktera doklada, ze dlouhodobé zapojeni do bojovych sportl zvySuje nejen

sebevédomi, ale i schopnost fesit konflikty bez zbyte¢né eskalace.

Samotny fakt, ze mensi ¢ast respondentil pfiznala zkuSenost s fyzickym konfliktem
mimo trénink, lze interpretovat také v souladu s modely prevence rizikového chovani
Vv adolescenci (Eime et al., 2013), které¢ poukazuji na dalezitost komplexniho piisobeni
rodinného, Skolniho a sportovniho prostfedi. V ptipadech, kde trénink neni doplnén
o0 systematickou edukaci v oblasti zvladani konfliktd a emoci, mize sportovni pfiprava

sama 0 sob¢ nedostacovat k prevenci problémového chovani.

4.5 Vliv intenzity a délky tréninku

Stanovené hypotéza, ze delsi a intenzivnéjsi trénink koreluje S vyssi znalosti pravnich
pravidel i lepsimi rozhodovacimi schopnostmi, byla do zna¢né miry potvrzena. Vysledky
potvrzuji, ze S rostouci délkou tréninkové praxe roste sebevédomi, psychicka odolnost
I schopnost zvladat stres. Tato zjiSténi jsou Vv souladu s rozsahlymi longitudinalnimi
studiemi sportovni psychologie (Harwood et al., 2015; Vertonghen & Theeboom, 2010).
Ty potvrzuji, ze pravé pravidelnost a délka zapojeni do strukturovanych sportovnich
aktivit je rozhodujicim faktorem pozitivnich zmén V osobnostni i socialni oblasti
adolescenti. Podobné¢ Andreato et al. (2019) potvrzuji, ze intenzivni trénink nejen
zlepSuje fyzickou zdatnost, ale rozviji ikognitivni arozhodovaci schopnosti diky
opakovanému vystaveni se zat¢zi a nutnosti rychlé volby optimalni strategie. Tento efekt
je jesté posilen pii individudlnim pfistupu trenéra, vyuziti zpétné vazby a prace

s konkrétnimi modelovymi situacemi (Piepiora & Witkowski, 2020).

Ziskané vysledky jsou konzistentni sempirickymi daty ze zahrani¢nich studii
(Gymdesk, 2023; Chan et al., 2019), které potvrzuji, ze mladistvi s del$i sportovni praxi
a Cast€jsi ucasti na trénincich vykazuji niz§i miru impulzivity, vys$si odolnost viici stresu

a lepsi pravni orientaci v oblasti nutné obrany.

4.6 Genderové aspekty a socialni benefity
Priizkumné Setfeni Vv této praci ukazuje rovnéz rostouci zapojeni divek do bojovych

sportd, coz odpovidd mezinarodnimu trendu zaznamenanému napiiklad v judu, karate
a teakwondu ¢i MMA. Pfitomnost divek a Zen V tréninkovych skupinach piispiva podle
studii ke zmén¢ skupinové dynamiky a podporuje Sirsi spektrum socialnich dovednosti

Vv kolektivu. Zaroven specialni programy pro divky potvrzuji vyrazny posilujici efekt na
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sebedivéru a prevenci viktimizace. Dlouhodoba tc¢ast v bojovych sportech je spojena se
zlepSenim socialni adaptace, vy$$i mirou empatie a ochotou spolupracovat v tymu.
Vysledky tohoto Setfeni uvedenou dynamiku potvrzuji, pficemz praveé tymova spoluprace
a sdileni zkuSenosti mezi vrstevniky se ukazuje jako zasadni faktor pro prevenci

rizikového chovani.

4.7 Doporuceni pro praxi
Na zdkladé vysledkii této prace lze navrhnout nékolik konkrétnich opatieni

a doporuceni, kterd mohou pfispét ke zvySeni efektivity tréninku bojovych sportl
asystému Sebeobrany v kontextu prevence rizikového chovani ipravniho védomi
mladistvych. Za zasadni povazujeme zejména systematické zaclenéni pravni edukace
pfimo do tréninkového procesu. Trenéti by méli byt pravideln€ Skoleni v oblasti aktualni
pravni Gpravy nutné obrany a jejich praktickych aspektii. Doporucujeme, aby Vv kazdém
klubu byly pravideln¢ organizovany workshopy nebo seminaie vedené odborniky
Z oblasti prava a psychologie, kde by se mladistvi seznamovali nejen S konkrétnimi
ptipady z praxe, ale také s diisledky mozného excesivniho jednani ¢i pasivity v krizovych
situacich. Diiraz by mél byt kladen na pochopeni pojmil pfiméfenost, nutnd obrana
a nasledky prekroceni jejich mezi.

Dale doporucujeme, aby soucasti tréninku byly modelové situace a simulace
realnych konfliktd, které umozni mladistvym bezpecné natrénovat rozhodovaci procesy
vV podminkach zvySeného stresu.

Pravidelné zaclenovani nacviku krizovych situaci a prace S vlastnimi emocemi
prispiva K vyssi psychické odolnosti a zlepSuje schopnost prenést nabyté dovednosti do

bézného Zivota.

Zasadni je rovnéz zapojeni relaxaCnich technik, zdkladii mindfulness
ajednoduchych strategii zvladani stresu, které posiluji nejen sportovni vykon, ale

i dusevni zdravi adolescentu.

Velmi ptinosné je rozvijet spolupraci mezi sportovnimi kluby, $kolami a rodinou.
Skoly by mély byt aktivné zapojeny do §ifeni pravniho povédomi a prevence rizikového
chovani, napftiklad prostfednictvim projektovych dnt, besed, interaktivnich workshopt
nebo formou zaclenéni tématu do vyuky obcanské vychovy ¢i vychovy ke zdravi. Vhodné

je rovnéz motivovat rodice ke spolupraci, napiiklad organizaci spole¢nych piednasek ¢i
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otevienych tréninkovych lekci, kde mohou ziskat informace 0 vyznamu spravného
tréninkového vedeni a moznostech podpory svych déti v prevenci rizikového chovani.

Vzhledem Kk narustajicimu poétu divek v bojovych sportech je vhodné rozvijet
genderové citlivé programy, které budou respektovat specifické potieby divek a mladych
zen. Vhodné je napiiklad zavadéni specidlnich skupin pro divky, rozSifeni témat
0 prevenci viktimizace, praci se sebevédomim ¢i strategii zvladani nebezpecnych situaci
v kazdodennim zivoté.

Opomijet bychom neméli ani vyznam individualizace tréninku. Trenéti by méli
reflektovat rizné urovné zkusenosti, odlisnosti v psychické zatézi, temperament ¢i miru
socialnich dovednosti jednotlivych svéfenci. Pravidelna zpétna vazba, individudlni
rozhovory a prace s osobnimi cili mladistvych pfispivaji K jejich vyssi motivaci, pocitu
bezpeci a lepsi adaptaci na naro¢né situace.

Za vhodné lze povazovat také rozsifeni akreditovanych kurzi sebeobrany pro
pedagogy, Skolni psychology, socidlni pracovniky a preventisty, ktefi mohou nasledné ve
svych institucich zavadét moderni ptistupy K prevenci rizikového chovani.

Statni sprava a obce by mély podpofit dota¢ni programy zamétené na dostupnost
téchto kurzli zejména pro socidlné znevyhodnéné déti a mladez ¢i dalsi rizikové
skupiny. Pfikladem dobré praxe miiZze byt zahrani¢ni projekt v Japonsku nebo JiZzni
Koreji, kde je pravni a psychologicka ptiprava béznou soucasti tréninku mladeze.
Inspiraci mohou byt také n¢které Ceské organizace, které jiz zatazuji pravni workshopy

a praci S emocemi do svého tréninkového planu a tzce spolupracuji se Skolami a rodici.
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ZAVER

Zaveérecna Cast této bakalaiské prace shrnuje hlavni zjisténi a poznatky tykajici se
vztahu mezi bojovymi sporty, sebeobranou a uzitim nutné obrany U mladistvych, ptic¢emz
akcentuje empirické vysledky, jejich souvislost s teoretickymi vychodisky a vyznam pro
praxi v oblasti prevence rizikového chovani ipravniho vzdélavani. Cilem bylo
komplexné analyzovat, do jaké miry ovliviluje pravidelny trénink bojovych sportd
a sebeobrany schopnost mladistvych adekvatné reagovat v krizovych situacich, zvladat

stres, volit pfiméfené prostiedky obrany a rozpoznat hranice zakonnosti vlastniho jednani.

Prace jednoznaéné prokazala, ze ucast na tréninku bojovych sportd a systémi
sebeobrany piinasi mladistvym fadu vyznamnych benefiti, které dalece piesahuji oblast
fyzické ptipravy. Empirickd ¢éast potvrdila, Zze mladi lidé sdel§i sportovni praxi
Vv bojovych sportech vykazuji vyssi Groven sebevédomi, lepsi schopnost regulovat emoce
i stres a vétsi ochotu fesit krizové situace nenasilné nebo S dirazem na piiméfenost
reakce. Dulezité je rovnéz zjisténi, ze vétSina respondentli se mimo sportovni trénink
nedostava do fyzickych konfliktd a nema zvysené sklony K agresi, coz vyvraci Casté
stereotypy o0 ,,nebezpecnosti bojovych sportl. Vysledky vSak zaroven ukazaly vyrazné
rezervy Vv oblasti pravniho povédomi mladistvych 0nutné obran€ a pfimeétenosti
obranného jednani. Pouze mensi Cast respondentii deklarovala velmi dobré znalosti
pravnich pravidel a mnozi si nejsou jisti vyznamem pojmu piiméfenost. Stejné tak trénink
pravnich aspektii je v mnoha klubech zatim spiSe okrajovou zélezitosti a v systematické
pravni edukaci mladych sportovcl pietrvavaji znaéné mezery. Tato zjiSténi poukazuji na
to, Ze znalost pravniho rdmce je zésadni nejen pro prevenci excest, ale také pro ochranu

samotného obrance Vv pfipad¢ soudniho nebo disciplinarniho Setieni.

Kromé pravnich znalosti se jako klicové ukéazaly také psychologické dovednosti —
zejména schopnost zvladat stres, zachovat klid pod tlakem a rychle vyhodnotit riziko.
Studie i vysledky Setfeni potvrzuji, ze pravé komplexni pfistup ke sportovni
ptiprave, ktery zahrnuje vedle technického tréninku i praci s emocemi a rozvoj socialnich
dovednosti, vede k nejlepsim vysledkiim v oblasti prevence rizikového chovani a rozvoje

pozitivni identity mladistvych.
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Vyznamna je irole instruktort atrenérd, kteti svym pfistupem, dirazem na
hodnoty fair play arespekt, zasadné¢ ovliviiuji atmosféru v klubu i pfenos osvojenych
dovednosti do bézného Zivota.

Vyzkum zéroveil potvrdil, Ze intenzita a délka tréninku hraji vyznamnou roli —
mladistvi s delsi a pravidelné&jsi sportovni praxi vykazuji vyssi uroven resilience, 1épe
zvladaji stres a maji realnéjsi predstavy 0 hranicich opravnéného jednédni. Tyto poznatky
podporuji doporuceni systematicky rozvijet nejen technické, ale i psychologické a pravni
kompetence mladych sportovci.

Prace rovnéz upozornila na rostouci zapojeni divek do bojovych sport
avyznam genderové citlivého pfistupu K tréninku. Specidlni programy zaméfené na
divky prokazatelné posiluji jejich sebevédomi a prevenci viktimizace, coz je trend

odpovidajici i mezinarodnimu vyvoji.

V praktické roviné vysledky této prace ukazuji, Ze bojové sporty a sebeobrana by
mély byt chapany nejen jako prostredek fyzické pripravy, ale predevsim jako komplexni
vychovny a preventivni nastroj, ktery pii spravném vedeni piispiva k rozvoji osobnosti,
posilovani pravniho védomi, prevenci rizikového chovani a budovani zdravé identity
mladistvych. Doporuceni pro praxi zahrnuji zejména posileni pravniho vzdélavani
v ramci sportovnich klubt, diraz na nacvik modelovych krizovych situaci a rozvoj
psychologickych dovednosti — véetné relaxacnich technik, prace s emocemi a podpory

tymové spoluprace.

Z hlediska dal$iho vyzkumu by bylo vhodné zaméfit se na kvalitativni rozbor
zkuSenosti mladistvych s aplikaci sebeobrannych dovednosti Vv redlnych situacich, stejné
jako na efektivitu raznych forem pravni a psychologické edukace. Vyznamnym piinosem
by mohla byt také komparace vysledki mezi jednotlivymi typy bojovych sporti
arozsifeni vyzkumu na Sir$i spektrum vékovych skupin ¢i na rizikové skupiny

mladistvych.

Celkov¢ lze konstatovat, ze spravné vedeny trénink bojovych sportti a sebeobrany
pfedstavuje vyznamnou slozku primarni prevence, podpory zdravého zivotniho stylu
a rozvoje osobnosti mladych lidi. Klicovou podminkou je vSak disledné zaclenéni pravni
a psychologické pripravy do tréninkového procesu a individualizace pristupu s ohledem
na potfeby a moznosti jednotlivych adolescentii. Takto komplexné€ pojata ptiprava mtize

vyznamné prispét nejen ke zvySeni osobni bezpecnosti mladistvych, ale také K rozvoji
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jejich pravniho védomi, emoc¢ni inteligence a zdravého sebevédomi, které je bezesporu

tteba v soucasné spolecnosti.
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SEZNAM PRILOH

Pfiloha 1: Znéni dotazniku

Vazeny respondente, dotaznik je anonymni a slouzi k vyzkumu vztahu mezi
bojovymi sporty, sebeobranou a pravnim povédomim u mladistvych. Odpovézte,

prosim, pravdivé na vSechny otazky.

. Jakeé je vase pohlavi?

() muz
() zena
() jiné / nechci uvést

. Kolik je vam let?

()15
()16
()17
()18

Jakému bojovému sportu nebo systému sebeobrany se aktualné vénujete?

() box

() kickbox

()judo

() karate

() tackwondo

() MMA

() krav maga

() brazilské jiu-jitsu

() jiny, uved’te:

() Zadnému (pokud Zadnému, piejdéte na otdzku 12)
Jak dlouho se bojovym sporttim/sebeobran¢ vénujete?
() méné nez 6 mesich

() 612 mésict

() 1-3 roky

() vice nez 3 roky

Jak Casto trénujete?

() méné nez 1x tydné

() 1x tydné

() 2-3x tydné

() 4x tydné a vice
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10.

11.

12.

Znate zakladni pravni pravidla nutné obrany v Ceské republice?

() ano, velmi dobfte
() spiSe ano

() spise ne

() vibec ne

Vite, co znamena ,,pfimétenost™ pii nutné obrané podle zdkona?

() ano, zcela ptesné
() spiSe ano
() spise ne

() vibec ne

Vas trénink bojovych sportii/sebeobrany obsahoval vysvétleni pravnich aspektii nutné
obrany:

() ano, opakované

() obcas

() ztidka

() nikdy

Predstavte si tuto situaci: ,,N€kdo vas na ulici fyzicky napadne.” Jak pravdépodobné
zareagujete?

() pokusim se vyhnout stfetu/uniknout

() pouziji pouze takovou silu, abych utok odvratil/a

() pouziji maximalni silu

() nevim

V krizové situaci, kdy je potfeba rozhodnout rychle, jak hodnotite svou schopnost
zachovat klid a vybrat vhodnou reakci?

1 = velmi Spatné, 5 = vyborné

()1

()2

()3

()4

()5

Jak cCasto se citite ve stresu V ndro¢nych nebo nec¢ekanych situacich?

() nikdy

() zfidka

() obcas

() casto

() téméf vzdy

Mate pocit, Ze trénink bojovych sportii/sebeobrany vam pomohl zvladat stres 1épe?
() rozhodné ano

() spiSe ano
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13.

14.

15.

16.

() spise ne
() rozhodné ne

() nevim

Jak casto jste v poslednich 12 mésicich byl(a) zapojen(a) do fyzického konfliktu mimo
trénink nebo soutéz?

() nikdy
() jednou
() n¢kolikrat

() casto

Jak casto jste mé¢l(a) v poslednich 12 mésicich chut’ nékoho fyzicky napadnout mimo
sportovni trénink?

() nikdy
() zfidka
() obcas
() casto

Myslite si, ze ucast na bojovych sportech nebo sebeobrané snizila vasi agresivitu
V bézném Zzivoté?

() rozhodné ano

() spiSe ano

() spiSe ne

() rozhodné ne

() nevim

Myslite si, Ze by mladistvi méli byt vice vzdélavani o pravnich pravidlech sebeobrany
a nutné obrany?

() rozhodné ano

() spiSe ano

() spiSe ne

() rozhodné ne

Dékujeme za vyplnéni dotazniku!

Piiloha 2: Odkaz na dotaznik

https://www.survio.com/survey/d/K3W0J3E209P5R604N
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