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UvVOD

K jednomu z nejlep$ich obrannych systémi na svété neodmyslitelné patii
Krav Maga. V lzraeli ho pouzivaji dokonce i Zeny a déti. Snad kazdy Clovek se
nékdy ocitl v situaci, kdy byl napaden ¢i nékym ohroZovan. Prvni co nas napadne
je, ze se konfliktu s jedincem vyhneme nebo budeme bojovat. Co kdyz, ale
nastane situace, kdy nas nékdo napadne a bude ozbrojen nozem, sekerou, tyci
nebo stielnou zbrani. Utéct kam nemame a Gtocnik s nikym nehodla o nicem
diskutovat. Zadna penézenka nestoji za cenu Zivota, ale stejné je vzdy lepsi
uto¢nikovi vyhovét a vyhnout se nebezpeci. Pokud ovSem nastane situace kdy
budeme v ohrozeni zZivota je na fadé bojovy systém Krav Maga.

Na svété je vice nez sto bojovych systémi (sportli), avSak zadny z nich vas
nepfipravi na obranu pied zbrani tak jako Krav Maga. V bojovém systému Krav
Maga neplati Zadn4 pravidla a proto je tento systém uc¢inny. VétSina lidi namitne,
ze boj bez pravidel je nespravedlivi. Co vSak ma d€lat i mnoho nasobné slabsi
jedinec pii obrang na ulici. Na ulici neni, zadny ring, ani rozhod¢i. Velmi smutné
je fakt, Ze postizenému jedinci na ulici vétSina lidi nepomiZe. Nejedna
se jen o napadenti, ale 1 o napfiklad srde¢ni infarkt nebo dopravni nehodu. Kazdy
spravny ¢lovek by mnél byt oporou pro své okoli a ochrancem slabsich
a utlacovanych.

Krav Maga se nezabyvad obranou jenom na ulici, ale i v stisnénych
prostorach jako je letadlo, vytah, autobus nebo vlak. Zabyva se také bojem
z blizka z ¢ehoz vychazi jméno tohoto bojového sytému. Slovo Krav znamena boj
a pojem Maga blizko, takze ve volném piekladu , boj z blizka“, hebrejsky 27y
van

Absolventska prace tedy pojednava o bojovém systému Krav Maga

a Vv druhé casti jeji zastoupeni v Ceské republice.



KAPITOLA | —Historie a realna situace Krav Magy v dne$ni dobé

1 Vznik a zakladatel systému Krav Maga Imrich Sde-Or

Imrich Lichtenfeld se narodil 26. Kvétna 1910 v Bratislavé. Vénoval
se boxu, spirani a gymnastice. Roku 1928 Imrich zvitézil v ¢eskoslovenském
Sampionatu v zapase juniord a 1929 v Sampionatu dospélych (ve stiedni a lehké
vaze). Ve stejném roce zvitézil i v narodnim Sampionatu v boxu a v mezinarodni
soutézi v gymnastice.

V poloving 30. let se poméry v Bratislavé zacaly ménit k horSimu.
Se svymi prateli zalozil skupinu ve, které byli ve smés boxefi, zdpasnici
a vzpéraci. Se svoji skupinou bojovali v ulicich s antisemitistickymi rvaci. Branili
se presilam, které napadaly lidi v zidovskych ¢tvrtich. Roku 1939 zacali
na Slovensku faSisté posilat prvni Zidy do koncentracnich tabord. V roce 1940
jako jeden z poslednich opustil svou rodinu a imigroval do tehdejsi Palestiny.

V Palesting byl ptejmenovan z Imricha Lichtenfelda na Imricha Sde-Or.
Roku 1944 zacal s vycvikem elitnich bojovych jednotek Hagany a Palmach coz
byli ptedchtidci Izraelskych obrannych sil (I0S). O &tyfi roky pozdéji se stal
hlavnim instruktorem IOS pro zlepSovani kondice. V 10S puisobil piiblizné 20 let.
Béhem této doby vyvinul a zdokonalil svou unikatni metodu sebeobrany a boje
zblizka — Krav Maga.

Poté, co ukoncil svoji aktivni sluzbu v IOS. Se zacal zabyvat modifikaci
Krav Magy pro civilisty. Snazil se ji pietvofit tak, aby se dala snadno zapamatovat
a jeji pouziti bylo co nejvice efektivni. Aby umoznil ptistup ke svym metoddm
co nejvetsimu poctu lidi, zalozil dvé skolici stfediska (Jedno v Tel Avivu a druhé
v Netanji ).

Zemtel 9. ledna 1998 ve véku 87 let.

Obr. C. 1 1. Lichtenfeld



2 Krav Maga v praxi

2.1 U¢innost bojového Systému Krav Maga

Vsechny techniky Krav Maga jsou postaveny na zakladnich pohybech téla
a pfirozenych reakci. Proto je tento vysoce efektivni systém zvladnutelny pro
vSechny. Zakladni techniky se daji rychle naucit, protoze vychazeji z ptirozenych
a instinktivnich pohybt t¢la. Proto jsou studenti schopni dosadhnout za kratky ¢as
pomérné dost kvalitnich vysledkd.

Efektivita tohoto systému zarucCuje uspéSnost v obrané slabsiho proti
silngj§imu a vétsimu protivnikovi. Sedesatikilovy muz je pii spravném zvladnuti
situace a techniky schopen poradit si s muzem o polovinu téz8$im.

Zakladem je vykryt utok uto¢nika a jiz pfi obrané¢ pouzit protititok
sméfovany na nejcitlivéj$i mista jakou jsou napiiklad oci, hrtan, solar plexus,
genitalie, spanek, ¢éSka na koleni atd. Jak jsem jiz zminoval sytém nemd Zadné
pravidla takze pokud jste Vv dané situaci napadeni, pouzijte cokoliv co mate u

sebe, ¢i poblizZ na svou ochranu (propisovaci pero, kli¢e, telefonni mobil ),

Obr.C.2 Obr.C.3

Jak mizeme vidét na obrézku €. 2 je pfedvedena obrana proti nozi s tim,
ze obrance pouziva protiatok smeéfovany na prolomeni kolene. Na obrazku €. 3
se obrance brani utoku nozem ze spodu a vede protiutok smérem na pohlavi

utocénika.



Hlavnim faktorem pfi obrané je rychlost, moment piekvapeni a rychli protititok do
citlivych mist, ktery by soupet necekal. Po tomto zakroku
se doporuduje vét§inou utéct &i zdstat a bojovat dale. Casto se stava, Ze jiz po

prvnim protiutoku je protivnik zneSkodnén.

2.2 Rozdil K. M. od ostatnich bojovych systémii ¢i bojovych sporti

Na svété je vice jak 100 bojovych systémd, které se také ujmuli ve sportu.
Bojové systémy byly diive spiSe narodni ¢i skupinovou zélezitosti. Pii vytvareni
K. M. Imrich ze svych zkuSenosti pievzal n¢které bojové chmaty, udery a kopy,
které po sléze vylepsil tak, aby byly v redlném boji pouzitelné (tdery a bloky
z Muai Thai, ptehozy z juda a chvaty z Jiu Jitsu ). To je tak v§e co ma spoleéného
od ostatnich bojovych systémid. Nékterym lidem pfijde lepsi Systema nebo
Musado. Musim vsSak podotknout, Ze tyto samotné bojové systémy jsou pro
vojenské ucely. Jsou samoziejmé pretvoiené 1 pro civilisty, ale snad ve vSech
ptipadech je K. M. G¢innéj$i nez bojovy systém Systema nebo Musado. K. M. se
lisi tim, ze uci lidi branit se a bojovat s holymi rukami. (Pochybuji, ze si snad

nékdo bere na prochazku naostienou polni lopatku jako lidi co cvi¢i Systemu).

3 Krav Maga ve svété

3.1 Obrana civilisti proti uto¢nikovy

Jedna z forem K. M. je civilni verze. Civilni verze se zamétuje predevsim
na ptipady neozbrojené obrany proti né€kolika ito¢niklim véetné piipadi, kdy jsou
utocnici ozbrojeni. Nemén¢ dileZitymi tématy, kterym civilni verze K. M. vénuje
pozornost, jsou:
- jak se zachovat ve stresovych situacich
- jak spravné vyuzit fizenou agresivitu
- umét improvizovat ve vypjatych situacich

Pro zvladnuti predchozich dovednosti se vyuzivaji specidlni cviceni béhem
trénink, kdy se postupuje od jednoduchych sebeobrannych technik

az po realistické simulace utoku a to at’ se jedna o rychlost, tempo, pocet utocnik,



viditelnost ¢i misto stfetu s protivnikem.

3.2 Prevzeti Krav Magy do armady, bojovych a elitnich jednotek

Diky svym technikam se Krav Maga rozsitila do celého svéta. Pouzivaji
ji elitni jednotky, federdlni slozky, zasahové i armadni jednotky. Kazdé formy
vycvikl se velmi lisi. Naptiklad takticky boj se samopalem pfi selhani v blizkosti
uto¢nika atd. Po smrti Imricha Sde — Ora se jeho vé€rny Zzak a dnes nejvyssi
predstaveny bojového systému K. M. Eyal Yanilov vydal na propagaci systému
K. M. po celém svéte.

Po praxi z boje byl systém K. M. zaveden do povinného cvi¢eni nékterych
specidlnich sloZek. Systém byl natolik popularni, Ze ho pouzivaji vSechny
ozbrojené sily v lzraeli, federalni agentury FBI, CIA, DEA, francouzska GIGN,
Svédska, Belgicka, Danska armada a mnoho dalsich utvart. , Jak se tika,
ze nejlepsi sprintefi jsou z Jamajky, tak nejlepsi zoldaci a bodyguardi ovladaji

techniky K. M. “

Obr.C. 4 Obr.C.5

Na obrazku cislo ¢tyfi je Eyal Yanilov pfi vycviku francouzské elitni
bojové jednotky GIGN. Na obrazku cislo pét je tym Swat pfi vycviku kondice
Krav Magy.



KAPITOLA Il — Krav Maga v ¢eské republice

1 Uceni technik obrany Krav Maga

Diky konstantnimu procvicovani a opakovani se nejucinngj$i zpiisoby

obrany proti jednotlivym druhim utokl stanou pfirozené a automatické.
Pti pfipadnych utocich na ulici tak mohou byt tyto techniky okamzité vyuzity.
Diky zdiraznovani a cviceni n¢kolika klicovych technik pro jednotlivé utoky je
systém schopny zabyvat se Sirokou Skalou obrannych situaci, kterou bychom jen
tézko hledali v jakémkoliv jiném stylu, a tvofi tak uceleny bojovy systém.

Studenti K. M. uZivaji zdkladni pohyby v rozdilnych kombinacich
Kk zastaveni nasilnych utokt. Studenti se béhem napadeni dostavaji do stale
novych situaci a jsou obvykle nuceni improvizovat, coz je dulezitym
a jedine¢nym prvkem systému. Proto se K. M. zaméfuje nejen na fyzické aktivity,
ale také na myslenkové procesy.

Improvizace je také pouzivana piti pohybovych omezenich. Ne kazdy
je schopen zvednout svoji nohu do rozstépu a tak je systém staven pro
pramérného Cloveéka. Studenti se obvykle uci n€kolik riznych variant obrannych
reakci pro jednotlivé situace utokl nepfitele, urcité ramce pouzitelnych technik.
Nasledné jim je doporuceno vyuzivat nejvhodnéjsi techniky dle jejich schopnosti
a moznosti. To usnadni studentim lepSi sebepoznani a rozvinuti sebedvéry
V ramci jejich schopnosti.

Dalsim faktorem pfi uceni technik boje K. M. je fyzicka kondice. Protoze
fyzickd kondice je nepostradatelnym prvkem tohoto sytému, uZ rozcvicka
obycejné obsahuje n€kolik kardiovaskularnich a silovych cviceni stejné tak jako
strecink ke zvySeni ohebnosti. Velky diraz je pfi trénincich K. M. obzvlasté
kladen na rychlost, vydrz, pfesnost a koordinaci téla.

Krav Maga je styl zajimavy jak pro osoby, hledajici skute¢nou sebeobranu,
tak 1 pro ty, ktefi si cht&ji rozsifit své znalosti a zkuSenosti na poli bojovych
sportil. Krav Maga je prosté stylem, ktery nabizi nejefektivné;si techniky obrany

pied vSemi typy ttokt.



2 PenézZni a ¢asova naro¢nost bojového systému K. M.

Krav Maga se trénuje v naSi republice v nékolika méstech, které dale
zminim. Clovék mize do K. M. chodit jednou & dvakrat tydné po jedné & vice
hodin. Hodn¢ lidi ji kombinuje i s posilovnou kvuli fyzické ptiprave. V republice
je nékolik instruktor, ktefi se sami také uc¢i dovednosti z praxe od instruktort
pro Sirokou vetejnost. Berou déti i zeny. Dé&ti se uci branit proti Sikané a Zeny
spiSe proti obran¢ pied nasilnikem.

Pokud ¢lovék do K. M. nechce chodit pravidelné, ale chtél by ji jenom
vyzkouSet, tak tu jsou pro n¢j mésicni kurzy, které jsou v intervalech po ¢tyfech
hodinach tydné. Cena jednoho mési¢niho kurzu se pohybuje néco kolem 460 K¢ a
vice. Samotné rocni cviceni je cca 1500 K¢ coz velmi vyhodna cena pii srovnani

S jinymi bojovymi systémy.

3 Ceské kluby provozujici K. M.

V ceské republice je jedenact klubi, které provozuji bojovy systém K. M.
V Hradci Kralové, Karlovy vary, Liberec, Mlada Boleslav, Nymburk, Pardubice,
Plzen, Teplice, Usti nad Labem, Ostrava, Brno, Zlin, Praha. To je vse, cozZ je
Skoda, protoZze ve méstech kde se necvici K. M. jsou jenom seminafe.

Samoziejmé se otviraji nové a nove kluby je jiz vSak potad jeste¢ malo.

vy




ZAVER

Snahou celé absolventské prace bylo popsat co je to Krav Maga, jeji
zpusoby a kde se da naucit. Lidi co ji pouzivaji, by ji m¢li pouzivat jenom
k dobrym ucelim a to k obrané nebo zlepseni fyzické kondice. Je fakt, Ze tento
bojovy systém je kruty a bez pravidel. Nékdy v§ak musime jednat a pokud se nam
jedna o Zivot je tento bojovy systém c¢islo jedna. Je lepsi se ubranit neZ byt zranén
¢i dokonce zabit. NejdulezitéjSim faktorem je vyjednéavani, klid a nés zdravy
rozum pii napadeni.

Denné tento bojovy systém uzivaji statisice lidi po celém svété. Nekterym
1 zachranili Zivot ¢i druhym, kteti byli v potizich.

Timto bych chtél také podékovat panu Mgr. Lukasi Darkovi za poskytnuti
podkladii pro vypracovani této prace ataké za vstficnost, se kterou se mnou

jednal.

71

, Chces li mir priprav se na valku
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Self defense Krav Maga Close Combat
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RESUME

The combat system Krav Maga is the most effective defense system in the
world.

It was created from their experience Imrich Sde — Or.

Proved to be very effective and accepted by people all over the world. On
Earth, there are few countries that does not use Krav Maga. It's cheap, it quickly
you learn and is very effective. With this system every day to save a lot of people

around the world.
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