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UvoD

Glavni podsticaj za nastanak tehnike samoodbrane, bila je potreba nenaoruZzanog ¢oveka, da se vestinom
i svojom snagom suprotstavi brutalnoj, napadackoj sili. Odatle, bez obzira na sve druge moguée aspekte,
prava sustina borilackih vestina je samoodbrana. Ove nadine borbe, najviSe su negovali narodi zemalja
Azije (Japan, Kina, Koreja, Indija), pa zato u savremenom borilatkom sistemu centralno mesto imaju
drevne vestine borenja, kao dZudo, karate, aikido, tekvondo, kik- boks... Svi ovi sportovi u danasnjici su
moderni sportovi, koji su popularni Sirom sveta, ali su pre svega zadrzali svoju vodecu ulogu,
samoodbranu, gde se uspesno primenjuje u oblicima borbe kao Sto su:

jednog €oveka protiv viSe napadaca

borba grupe protiv grupe

borba protic naoruzanog protivnika

psiholoSke metode plaSenja i zbunjivanja protivnika itd.

U samoodbrani, bitna uloga od odbrane viSe napadacda je konstantno, fluidno i racionalno kretanje za
vreme izvodenja efikasnih tehnika, koje omoguc¢avaju dosta sigurnu i kvalitethu samoodbranu. Posebno
se izdvaja odbrana od naoruzanog napadaca, osobeno kada su u pitanju noz, palica, pistolj i sl., odnosno
kada je napadac na bliskom odstojanju.

S obzirom da je cilj samoodbrane ,sa minimum snage posti¢i maksimalnu efikasnost”, takode je i izbor
tehnike u funkciji ostvarivanja osnovnog cilja, Sto znaci da se u cilju najefikasnije licne odbrane
nenaoruzanog i naoruzanog protivnika sluzimo najraznovrsnijim i opasnim tehnikama koje se najc¢eSce
izvode do potpune kontrole napadaca. Drugim re¢ima, u samoodbrani, vrlo efikasno se mogu primeniti
tehnike bacanja, poluge, davljenja, pritisci na vitalnim tackama tela, odnosno tehnike koje pripadaju
borilackim sportovima, a neke od ovih tehnika su zabranjene pravilima sportske borbe ovih sportova.
Maksimalna efikasnost tehnike, sa minimumom utroSene energije, postiZze se dugotrajnim uvezbavanjem
do potpunog automatizma (do iskljuéenja svesti — kada prede u rutinu).

Vedi broj tehnika izgledaju tako Sto u prvom momentu prizvode jak bol kod napadac¢a. Bol se moze
proizvesti pomocu poluge, bacanja, udarca, pritiscima na vitalnim tatkama kod napadaca. Bol, kao
fenomen, je stvar koju je istraZivalo dosta psihologa.

Ne postoji ni jedno Zivo bice koje nece skrenuti svoju paznju sa mesta na njegovom telu na kojem oseca
preveliku bol, odnosno bol koja ga dovodi do situacije gubljenja svesti.

PRINCIPI SAMOODBRANE

Pomocu tehnike samoodbrane, izvodac je u stanju da dovede u situaciju poslusnosti i najupornijeg
napadaca. To moze posti¢i primenom tehnike koje proizvode jak bol, pa napada¢a dovode u situaciju u



kojoj je ubeden u svoju nemo¢ ili u situaciju u kojoj shvata da se ne moze osloboditi, a da mu pri tom ne
polomi ruku, nogu ili da ne izgubi svest.
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