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SAMOODBRANA sa metodikom izvodenja
UvoD

Vjestina samoodbrane stara je kao i ¢ovjecanstvo, ljudi su oduvjek nastojali
da pronadu i razviju vjestine pomocu kojih ¢e se moc¢i odbraniti od napadaca, pa i
danas kada zivimo u civilizovanom svjetu.

Moderna samoodbrana temelji se prvenstveno na tradicionalnim vjeStinama
borbe golim rukama i to ne kao sport, nego kao oruzje, za stvarnu borbu.

Samoodbrana je vid borenja koji ima za cilj da primjenom steCenih znanja,
vjestina i navika onemoguc¢i ili onesposobi protivnika, golorukog, nauruzanog jed-
nog ili viSe njih za dalju borbu.

Ovaj vid borenja zahtjeva uporne i dugotrajne vjezbe, te brzo precizno i pra-
vovremeno izvodenje odgovaraju¢ih tehnika. U protivnom primjena i najbolje
tehnike nevodi uspjehu.

Samoodbrana ima svoju posebnu Semu odbrane koja glasi: udarac — zahvat —
udarac. Za uspjesno izvedenu odbranu vazno je da se protivnik uvjek sretne na po-
Cetku ili bar na pola puta njegove namjere.

U samoodbrani uvjek treba imati na umu i etiku borenja i ukoliko nije
neizbjezna nikada ne povredivati protivnika.

Prije pocetka vjezbanja potrebno je pripremiti tijelo za odredene napore, za-
grijavanje miSica i sve za razvijanje snage vjezbaca.

U obuci za samoodbranu neophodno je vjezbaca obuciti i vjestini padanja.
Covjek koji zna pasti, a da se ne povrijedi, moze se uspje$no odbraniti u svakoj
situaciji.

Za uspjesno izvodenje zahvata i tehnika u samoodbrani bitan je pocetni
polozaj — odnosno stav, jer dobar zauzet stav moze doprinjeti da zahvat odbrane
uspije, a lo§ stav moZe doprinjeti da i dobar zahvat ne uspije.

STAVOVI

U osnovnom stavu noge su rasirene u Sirini ramena, koljena malo savijena i
tezina tijela rasporedena na oba stopala. Ruke su malo savijene u laktovima uk-
rStene nesto ispod trbuha. Ruke mogu biti podignute i savijene u laktovima uk-
rStene na grudima, Sto zavisi od samog vjezbaca, duzine ruku, visine tijela i dr.
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Iz osnovnog stava vjezba¢ moze lako da prelazi u neki drugi stav koji mu
omogucava izvodenje iznenadnih napada, kao $to je desni i lijevi odbranbeni stav.

Razlika izmedu ova dva stava je u tome koja je ruka ispred tijela i na kojoj je
nozi tezina tijela.

U desnom gardu tezina tijela je na lijevoj nozi, malo savijena u koljenu.
Desna noga je ispred lijeve za oko 40 cm, tako da stopalo zatvara pravi ugao.

Polozaj ruku moze biti razli¢it, najpogodniji je svakako gard pri ¢emu je lijeva
ruka na lijevom boku, Saka okrenuta nagore sa prstima opruzenim naprijed. Desna
ruka savijena je u laktu i ispred tijela (grudi), dlan okrenut nadole bridom ka
protivniku.

Lijevi stav je u svemu isti, samo obrnut.

Glavu treba drzati uspravljenu sa pogledom u protivnika ili malo ustranu,
motreéi na svaki protivnikov pokret.

VRSTE ODBRANE

- Odbrana od hvata za jednu ruku

Da bi smo se odbranili od protivnika koji nas je snazno uhvatio za jednu ruku
(za rucni zglob), postoje dva vrlo efikasna nacina:

a) Prvi nacin

Protivnik nas je uhvatio za rucni zglob desne ruke. U momentu kada je to ura-
dio stegnemo snazno Saku okrecuéi je unutra i na dole, povuc¢emo rukom ulijevo od
sebe 1 malo unazad kako bi smo ga izveli iz ravnoteze. Zatim iznenada snazno
trgnemo ruku ka sebi i naviSe. Izvukavsi ruku hitro se sagnemo naprijed i brzo
opruzivsi ruku u laktu nanosimo udarac u protivnikov vrat ili spremnom desnom
rukom u pleksus ili bradu. U ovoj odbrani iskoristili smo najslabiju ta¢ku protiv-
nikove Sake — palac koji nije dovoljno jak prilikom okretanja i izvlacenja.

b) Drugi nacin

Odbrana se izvodi na taj nacin Sto protivnika, kada nas je uhvatio za ruku,
prvo varkom gurvnuvsi ruku ka njemu hitro je snazno povlac¢imo ka sebi i ustranu.
Posto smo ga na ovaj nacin obmanuli u namjeri i izbacili iz ravnoteZe, istovremeno
sa povla¢enjem nanosimo mu udarac stopalom u genitalije ili bilo koji drugi udarac
nogom ili rukom.

- Odbrana od hvata za obje ruke

Ovaj nacin odbrane izvodi se istovremenim reagovanjem na protivnikov hvat
stezanjem i okretanjem unutra inadole Sire¢i ih u stranu, vode¢i pri tome racuna o
polozaju glave da nam protivnik ne bi nanio udarac svojom. Zatim snazno pov-
la¢imo rukama unutra,ka sebi i navise (napad na palac)do izvlacenja
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Izvukavsi ruke nesto iznad glave, brzim opruzanjem naniZe nanosimo udarac
u vrat.Udarac nanosimo koso pod uglom.

- Oslobadanje od davljenja jednom rukom

U ovom sluc¢aju oslobadanje se mora izvoditi odmah i brzo.Momenat odbrane
je kada je protivnik sunuo rukom ka nasem vratu, brzo spustanje brade na prsa. Is-
tog momenta hvatamo desnom rukom protivnikovu lijevu za ru¢ni zglob, a svojom
lijevom njegovu za lakat i povlaceCi desnu nogu unazad, okreCemo se lijevim
bokom ka njemu. Blokirajuéi ga lijevom nogom snazno povla¢imo ruku udesno i
hvatajuéi je pod pazuho snazno pritiskamo njegovo rame nanize tako da izvodimo
polugu na lakat.

Poluga na lakat mora biti pravilno izvedena, jer u suprotnom protivnik moze
okrenuti ruku da se oslobodi i izvede neki zahvat ili nam nanese udarac.

- Odbrane od davljenja opruZenim rukama

Kada nas je protivnik uhvatio, ali ne i stegao za vrat, odbranu pocinjemo
spuStanjem brade na grudi onemogucavaju¢i mu da nas snaznije stegne. Istog
trenutka snazno sunemo rukama kao klinom, navise i udarom podlakticama o nje-
gove izbijemo mu ruke ustranu.Brzo spustimo ruke nanize, nanoseé¢i snazan udarac
bridovima u vrat, ili udarcom stopalom u genitalije ili u trbuh.

b) Drugi nacin

Odbrana se izvodi prehvatom,desnom ili lijevom rukom preko protivnikove li-
jeve ili desne, sa jednovremenim “ulazenjem’u njega.

Ruku preko koje vrSimo prehvat hvatamo opruzenu pod svoje pazuho po-
lugom na lakat,a $aku protivnika povijamo pritiskom unutra.

Odbrana od ovog nacina davljenja moZe se izvest i nano$enjem udarca.Udarac
se nanosi onog momenta kada smo spustanjem brade na grudi, sprijecili snazniji
stisak na vrat,stopalom u genitalije ili trbuh, vode¢i svakako racuna o njegovoj
silini.

- Odbrana od davljenja pogréenim rukama

Ovakav hvat je snazan i odbrana mora biti izvedena brzo i tacno
Prvi na¢in

Protivnik nas je s obje ruke obuhvatio oko vrata i gusi nas.

Saginjemo tijelo prema naprijed i savijamo noge u koljenima,ruke spustamo
niz tijelo i sastavljamo ih.
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Naglo uspravljamo tijelo i zabacujemo glavu unazad a sobje sastavljene ruke
udaramo odozdo svom snagom u ispruzene ruke naseg protivnika §to blize nasem
vratu. Izbijaju¢i mu ruke, nase obje ruke poletjele su nam iznad glave.

Lijevu ruku smjesta vra¢amo u polozaj pripravnosti, a bridom desne Sake
snazno udaramo po vratu ispod uha.

Drugi nacin

Spustamo brzo bradu na grudi hvatamo protivnika za laktove obje ruke poti-
skivaju¢i desnom rukom njegov lijevi lakat navise, a lijevom rukom povlaceci
nanize okre¢emo se bo¢no ka njemu i iskorakom lijeve noge unazad i desno
“ulazimo” u njega. UlaZenjem u protivnika podme¢emo mu bok pod trbuh i jed-
novremeno lijevom rukom povuc¢emo nadole, a desnom guramo navise i uz mali
predklon obaramo ga na tlo. Ukoliko je potrebno moZzemo mu nanijeti udarac
nogom ili rukom.

ODBRANA OD OBUHVATA OKO TIJELA

- Odbrana od obuhvata tijela sprijeda

Potrivnik nas uhvatio oko tijela s namjerom da nas podigne i baci.

Ruke su nam slobodne.

Svoju lijevu ruku na leda, protivnika u visini pojasa i priti§¢emo ga dlanom
prema sebi. U isto vrijeme desnu ruku stavljamo na lice protivnika tako da dlan
pokriva njegova usta, brid Sake dolazi na njegovu gornju usnu ispod njegovog
nosa.

Bridom Sake snazno guramo protivnika, tako da brid upiremo u njegov nos,
dok istovremeno lijevim dlanom fiksiramo njegov donji dio tijela, pritiS¢ué¢i mu
leda u visini pojasa. Na taj nacin savijamo njegov gornji dio tijela prema natrag, i
on pocinje padati. Ako ne pritiS¢emo lijevom rukom njegova leda prema svom ti-
jelu, protivnik ¢e se naprosto odmaknuti od nas.

- Odbrana od obuhvata tijela straga.

Protivnik nas je straga obuhvatio rukama preko nasih ruku.

U tom momentu naglo se saginjemo i ¢u¢nemo $to nize brzim pokretom tijela,
istovremeno naglo Sirimo ruke, tako da ruke protivnika skliznu preko nasih ruku,
prenutak zatim desnu ruku naSeg protivnika hvatamo lijevom rukom a svoju desnu
ruku stavljamo pod pazuho njegove desne ruke.

Tijelo koje je do sada bilo uspravno, naglo saginjemo naprijed, a istovremeno
noge, koje su bile jako savijene u koljenima, (skoro u ¢u¢nju) naglo ispravljamo.
Vazno je da obje radnje uradimo u isti ¢as.
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Za to vrijeme svojom lijevom rukom vucemo desnu ruku naseg protivnika
sebi na trbuh, a svojom desnom rukom podizemo njegov pazuh uvis. Tijelo naeg
protivnika ¢e poletjeti u luku preko naseg ramena.

Vjezbati treba u obje strane

ZAKLJUCAK

Zahvati koji su dati u radu su najednostavniji i najefikasniji vid odbrane od
napada protivnika koje profesori fizicke kulture mogu pokazati svojim u¢enicima
koji se Zele baviti vjeStinom samoodbrane u slobodno vrijeme. Vjezbe i zahvati
izneseni u ovom radu samo su mali dio vjesStine samoodbrane, (jer obim rada vise
ne dozvoljava), ali uéenik koji zeli da se bavi vjesStinom samoodbrane steéi ¢e po-
lazne osnove za bavljenje ovim sportskom aktivnoscu.

Vjestina samoodbrane zahtjeva svakodnevno vjezbanje (po pola sata),
samostalno ili sa partnerom. Koje povremeno treba i mjenjati, odnosno vjezbati sa
razli¢itim partnerima.

Vjestina samoodbrane nije samo priprema za odbranu, nego i korisna zabava i
rekreacija za ucenike, studente i sve one koje se Zele njime baviti bez obzira na pol
1 starosnu dob.

Vjezbanje samoodbrane moguce je bez posebnih sprava. Ipak da bi vjezbanje
bilo $to efikasnije a ujedno Sto lakSe preporucuje se upotreba prikladne odjece,
vreca za udaranje, strunjace.

Za vjezbanje samoodbrane dovoljno je obuci bilo kakvu sportsku odjecu pa
¢ak 1 neko staro radno odjelo uz uslov da odje¢a omogucava lako kretanje svih di-
jelova tijela.

Za vjezbanje udaraca potrebno je upotrijebiti vre¢u za udaranje koja se moze i
samostalno napraviti, na taj nacin $to se obi¢na vre¢a napuni pjeskom i da tezi 15 —
20 kg.

Strunjaca je potrebna da bi se izbjegle povrede prilikom padova. Vjezbati se
moze na travnatoj livadi ili pjesku.
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SELF-DEFENSE WITH THE TEACHING METHODS OF PERFORMANCE

Self-defense skills are old as humankind. From time immemorial and even today in
civilized world, people have been trying to find and develop the skills to protect themselves

from the attacker.
Self-defense is a sort of fight, whose cause is to disable an armed, unarmed, one or

more opponents with the use of gained knowledge, habits or skills.

During the training process, i.e. exercise process, it is necessary to train well every
single move before practical use of a skill.

Self-defense demand persistent and longtime exercises, fast, precise and timely per-
formance of the appropriate techniques. Otherwise, the performance of even the best tech-

nique will not be successful.
A person who practices self-defense techniques should establish ethics in fight, so that

the opponent, except if unavoidable, is never being hurt.
Key words: self-defense/exercise/training process/opponent
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