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Reportaz

Zeny, braiite se!

Na téle par modfin, pohmoZdéné zapésti, rozbolavélé svaly.
Takova je moje bilance po celodennim kurzu sebeobrany.
Nastésti mi v hlavé ziistalo par triki, jak miizu jako slab-
§i vyzrat na silnéjsSiho titoénika. Aspoi teoreticky. Jestli

bych to zvladia v praxi, si fict netroufam. . Par lidi &ekd na
Simd I'IHI hého. ,

ta dopoledne,
l.i[l]][l chlap-

ta: 1 PROFIMEDIA, 2-7 Jan Schejbal




Zete se ho taky zeptat: ,Potfe-

bujete néco?' MoZnd ho za- |

skodi u? tahle otdzka. Tieba
se jen zeptd, kolik je hodin,
a piljde prye”

DileZité je dit najevo, Ze
jsme pipraveni a aktivai. Po-
kud je potencidlni dtoénik ne-
odbyiny a zaéne dotirat, je nej-
lepél se nahlas obradtit na lidi
v okoll - polkud tam oviem né-
jacijson, KdyZ se situace zaéne
hrotit a dojde i na fyzicky kon-
takt, je pry dobré kfidet. Na-
piiklad: . Zavolejte policii! Ma-
padl mé, ohroZuje mé!" Bude
to néco platné?  Lidé se sice
konfliktu pfirozené boji, ale
policii nékde v tstrani piece
zavolat mzou,” vysvétluje
Martin, podle néhoz velkd cdst
iéinné strategie spoéiva pravé
ve slovni a psychologicke ro-
viné. ,Efektivni technika by
méla zastavit soupefe do tfi
minut od pryvniho kontaktu,”
fikd instruktor.

= Jak se perou Zeny, jak muzi

~Musi bojuji spis silové a na vydrz. |
Vétsina Zen v boji nedéld bud nic, |
nebo jde po otich, skrabe, tahd za |

vlasy a kouse,” fika instruktor se- | Padeje Upiné jecno, jak narostie

| mate svaly,” vysvétiuje Jelinek.

heohrany Martin Jelinek.

F}Mld viak jde o viuku sebeo-
bwrarty, ki fou postupy stené

dendim Utodit na hiswu, kek, Zebra
& genitalie. VyuZivame Isti, taktiky
a agresivnich Otokd. Nic neni zaks-
zno. Udery do slabin, seky na kik,
trheini uSi, Skribani, kousani, ddery

lokty & koleny. Musime inned Lrto- A

vych strinek o sebeobrané.
A kdy# nevyijde ek Zbyvi
kfik, pohotova véta, plfekva-
peni, ndhoda. Nebo dest-
nik, kKlice, tuka, kniha. Pep-
fovy sprej. Taska s lahvi vina.
Nehty, zuby, boty, kopance.
Udery pésti. Nejlepsi je dtodit
na citliva mista: usi, odi, krk,
genitdlie. Pokud jde o wice

Gt & snafit se (todniko zplsobit
oo nejwEts bolest, Tuto taktiku wiEm
jak Zeny, tak mude - v takovem pi-

JAno, muZe i famy udime stajnd,

WL vic wiLivali silu, ale princip je
i stejny. Spoledny trénink 2en a muzl
| Sana si rizikovow situac vyzkouset

primo s muem,” potvizuie bywaly
reprezentant Vaclay Vosmik, ktery
vede sportovnl kursy sebecbrany
pod hlavickou svanu deiu-datsu vie-
locvicne v Josefske ulic v Praze.
ne# o penézenku, je skoro |
vzdycky lepii délat néco ne# |
nic. A éim dfive, tim lépe. Bo-
jovat. Slovné, psychicky, fy-
zicky. .Existuje mylny dojem,
#e slab8i nemd Sanci se ubrd-
nit silnéjiimu. Je to mylka.
VEdyeky existuje moZnost to
alespoit zkusit," Fika Martin
Jelinek. Obrana se vyplatl »

Vidycky je Sance iR
LPrvni pravidlo zni: Nedostai-
vejte se do situaci nebo mist,
kde hrozi napadeni. Polud jej
nelze dodrZet, plati pravidlo |
druhé; Utikejte! Zapomente na
kabelku, zapomefite na ndkup
& kabdt a prosté utikejte,” pie
se na jednéch z mnoha webo-

= Devatero sebeobrany

1. Vyhygbej se nepfitell, nevystavu) se zbytedng nebezpeti - hiavngé
pii osameélych nocénich ndvratech, ale i pii brzkich rannich
odchodach 2 domu,

2. Kaida akoa je rychlesi ned reakce, PR obrané tudiz pocite] vidy
se ZpoZdénim, Utocnik je vidy ve vwhodé. Rozhoduje se sobecky,
iracionaing a nesticky.

3. Mikdy nechod do pfedem prohrangho boje, ZvaZ aktudini riziko ztrat
v pOMmEr. s ohroZenim zdravi a Zivota, Priklad: osamélsho chodoe
obstoupi ti mufi & Z8daji penize. Bojovat s nimi j& vabank, vyhodnéj |
Sije odevzdat hatowvost, Doporuéent noste zvlast malou penézenku [
s mensi hotovosti bez doklad(, kieré je mozné se v takovem [
pripadé vadat.,

4. Maberpetnd je pfiliing divéra v korektnost a sluSnost druhého,
rejmeéna neznameho cloveka.

5. Pokud jsi nucen bojovat. bojuj necastng, nebof dtodnik taky

nehraje fairplay,

DHivenuj svamu instinktu a intuic, jedne] a konej v souladu s nimi.

Prekonaj bariéry sluEného chovani a odporu k nasill,

Ma prekvapivou situac reagu) prakvapive,

Infarmuj blizké o svém pohyb.

PROZUTE ZIMU V LAZNICH

Zprgemnétesi konee oty b nim patytem  opustill Ceskou repubiky, miZete maiat
v teskjch laznich. Ty patii do adeewotnicktho  télo pod dohledem certifiepamnch fyziabera-
systtmy UR g vedle relasadnich 3 wellness  peutd, zalenodit 5i ve stating neba se wihnout
pobytl poskgtuji kalitni 16hu 2 pedi W Ces-  do 2keddionani svdio ZeméjSk.

k# repuilice 28 rachiei pres 100 Kzedsksch

zar::':' a vaezhing 1'rl.|2'-I:.3I tuzemsiich pi- - Aelaxacepododbomymdohledem
rodnich: [BSivich 2. ZakF pouse na vis, Vipadou eskpch leni e st levalifikovany
ke se mehadnete relacval. Vbl sprivne- & prateisky pessandl, vietne Iekati, ktefi im
ho lazefskéba Zafizeni vim usnadni portdl  Pomohou nastait opsimiln mpdsab péde
www.iecebnelame .oz a Ity pfi wpuditi pfirodnich ethech 2dofd,

ek pisobi bakodiene na lidsky organisms

Zimni spanek? Me. y
Zimni odpodinek? Ano. Kam vyrazit

Cecké [Azné nabizi nespolet 245kl o relaxpd-  £abit 3 hdedinim whodndho lazehsking
rich Kkadel, Pfi medowt masifi mpomenete  Z3fiZeN0 Mi2ete nB internety, Partal www,
v akolni w1 2 2 snéni se proberete pfi od-  leccbnelamne.cz nabizi celou pijadu. mest
podednim ttninky tai-, Bonaty spolefensky K renenerci vadeho bila. ¥ seznamu s racha-
program  fzefiskych mfenich vam posite 8 vaithns Skrent Svazu lebehnjeh lzni R,
re moFnsti bultumiba WL ve viech mal-  KIECE e garantem kality lameisks péte.

riych podobach. F

Ceska republika

Rozmanitost pro kafdého
Riomandosti piekypujics Band nabizi Snokou
Skihu akhwit pro kaddeho hosta Anif trwste
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i tomu, kdo nikdy Zddny kurs neabsolvo-
| val. KdyZ se napadeny nebrini, je odka-
| zn na pfipadny soucit (toénika, jemus
nestoji v cesté Zadné prekdzky,” dodava
trenér a piipomind, Ze iloénika éasto za-
skofi uZ jen jakdkoli aktivita piepade-
ného.

Opravdu to jde!

Nai sobotni celodenni trénink zaéind bez-
| kontaktné. Hodinu od hodiny se viak situ-
ace vyostiuji, Nacvitujeme zdkrok pfi éel-
nim napadeni, vyprodténi ze sevieni ze-
Zadu, vykrucujeme se ze dkreeni, V kafdé
dal5i potyéce”, kierd ndm uZ pfipadd bez-
| v¥chodnd, znova Zasneme, e - pomoci
‘ chytrich trikd, Sikovngch chvatii a své po-

hotovasti - je moZné, aby se slabii ubranil
silnéjdimu, a dokonce nad nim ziskal pie-

= Kursy (nejen) pro Zeny

Neexistuje jedina univerzaini technika sebeo-
brany, jsou rizné _Skoly” a rizné postupy. Vit
Sina chvati, hmati a triki vychazi z tradiénich
bojovych uméni - judo, karate, aikido, dziu-dzi-
tsu, novéjsich wing-tsun &i krav maga,

e zemi probihajl desitky kursd,

z nichi nékterd Bou narazové [denni, vi-
kendove, tidenni), jiné pribé&ing (napfi-
klad pliroéni kurs po jedné aZ dvou hadi-
nach tydné). Néktens kursy jsou spise fan-
dovske Gi sportovni, Castd]i do nich chodi
mu, hloubéjl s2 pralinaji s bojowym umé-
rim (Gasté je previékani do kimona) a tre-
ninky mohou byt fyzicky nancnd. Vat-
&ina kursl Sitych na miry spige 2enam je
kratkodobejSich, fyzicky pristupnéjSich,
| abe&asto | draZSich (aE 200 korun na ho-
| dinu, zatimeo v ryze sportovnich kKlubach
platite treba dvé sté korun za masic),

| TYDEN T3

vahu. Pak se dostaneme na zem a nékteré |

polohy nas piivadél do rozpaka.

Ted tfeba leZim na zddech a mim dtod-
nika mezi nohama. Le#i na mné a dr2i mi
rozpaZené ruce. Nemam 3anci! . Ale jo.
UkdZu vam, jak,"” fikd Martin. Vidycky
18 mo#nost. Jasné, je to téZkY, nemusi to

5 vyjit, ale kaZdopddné ho miZete prekva-

pit.”

A tak levou skréenou nohu pokliddm
k zemi a narovndvam ji, zdroved si rov-
ndm za hlavou i levou ruku. Naopak pra-
vou nohu opirdm pevné o chodidlo, k-
¢im ji a déldm z ni piku. 5 jeji pomoci
pak sunddvam Martina, ktery mezitim
ztratil rovnovdhu, ze sebe k zemi. Jde tol

O par desfrek kilogrami tE25[ atonik le |
na zadech! VyuzZivim okamZiko pfekva- |

peni, odtahuji se od ného a naznatuji ko-

J';IZI
struktor Martin Jelinek

pance. ¥V koutku mysli mi ale b&Zi, jestli
bych néco takového zvlddla, kdyby &lo
opravdu do tuhého.

Asi jsem se trefila

LUTEItE ma smysl se branit. Hrozné neni
jen samo pfepadeni nebo zndsilnéni, ale
pocit ponfZeni a'zneuZiti. Hlavné diky
tomu, Ze jsem se brdnila, z toho ted' ne-
mam takové trauma,” Fikd dvaatFiceti-

| letd novindflka Petra (jméno je smyleng,

redakce znd Zeninu totoZnost), kterou
pled rokem na praZském sidlisti prepadl
nezndmy dtoénik. Vracela jsem se z ve-
Cerni sluZby, mohlo byt piil dvandcté. Uz
jsem byla skoro u domu, kdy2 se za mnou
ozvaly kroky.” li¢! Petra. Rikala si, Ze ji
nejspis chee dob&hnout soused, aby ho
pustila do domu. Nebyl to soused. Mél
cernou kuklu, ty ofi si pamatuju dednes.
Viechno se to odehrdlo v m#iku.”

Jak se ttofnik bliZil, Petra seviela

do ruky klite. Védéla jsem, 2o ho mu-

= Osm procent reality

Loni do3lo v Cesku ke 4515 loupezim, do tétoka- |
tegorie patfitaké , pouliéni* prepadent; policejni |
statistika viak nezahrnuje , pouhé” pokusy o lou-
ped, kterjch mohlo biit mnohem vice,

kplonca zndsiingni je uvedena Gislo
5249, coz veak podle odhadl z pdbor-
myh studii predstevuje pouze osm procent
| skutednostl. Naprostou watsinu anasiinéni
feny nechlasi. Jednu z hiawnich rofi hraje sa-
| motna nepfijemnaost trastniho fizeni @ kon-
| frontace s fadou nepfijemnych otazek, pa-
| chatel se navic mife odvolat na svou slus-
| nou povest a jeho wypoved se pak obraci
| proti obéti - zejména pokud zrasinéni ne
odpmida klasické pfedstave o spravnam”
znasilnéni = venku neznamym pachatelanm.

elem k mu

sim pofiadné prastit p&sti, a Ze klitema
to bude vic bolet. To uZ mé ale driel ze-
zadu zaruce a pies pusu. Védéla jsem, fe
vtomhle sevfeni se neubrdnim, tak jsem
se jesté nechala zatladit do bardku. Pak
jsem se opfela o sténu a vEi silou ho kopla
do kouli,® vyprévi stateénd Zena a doddva:
~Asi jsem se trefila, protoZe mé hned pus-
til. Fak jsem ho zatala busit pSsti s t&mi
kli¢i do oblideje.”

Utoénika trefila hned nékolikrat.
-MEla jsem vztek, byla jsem utahand
Z prace, UZ jsem se vidéla v posteli. Asi
ho piekvapilo, Ze se bradnim, najednou
nevédél, co ma délat. Pustil mé a utekl®
Petra se oklepala z foku a béZela po scho-
dech domil. Vzbudila swé blizke, ti 2li
dolll sesbirat véci, které se jI vysypaly
z kabelky. ,Pfi tom boji jsem myslelaina
to, Ze o tu kabelku fakt nechci pFijit.” A2
rano Petfe véechno do&lo naplno a 5la na
policii. ,Bricha mi fikal, Ze nemd cenu
chodit hned, #e ho stejné nechytnou, at' p







