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T étiinalidi se néc¢eho boji.
Y Tmy, pavoulk, bolesti,

zubafe... Zeny se zpravidla
obavaji (mnohdy opriavnéné) cesty
pres tmavy parcik plny zaludnych
zakouti ¢ pokud k nim dovytahu
cestou domi nastoupi neznamy
muz. Co délat v takoveé situaci?
Strach ma velké oci a tantazie
mnohdy pracuje na plné obratky
zcela mimo realitu, ale riziko
mozného napadeni (at zndmym
¢ineznamym clovékem) je
rozhodné treba nepodeeriovat.

Iracnem

Co udélate v situaci, kdy vam cestu
zastoupi neznamy pobuda, nalepi
se navas adozaduje se penéz, vasi
pozornosti, prekracuje normalni,
slusnou hranici kamunikace, ynikne
do vaseho prostoru a vy se citite
ohrozena? , Prvni pravidlo zni:
Nepanikarit! rika Martin Jelinek,
dlouholety instruktor Akademie
EBMAS Wing Tzun Praha, kterd
se specializuje na metropolitni

Citite se bezpecné
pfi cesté do prdce
Ci z prdce

v pozdnich
vecernich
hodindch, kdy

na ulici potkdte
sotva zivacka?
Dokdzete se
uvolnit a vychutnat
si pohodu pfi
prochdzce v lese,
nebo poslouchdte
kazdy zvuk, ktery
se Sustne kolem...2

sebeobranu pro Zeny, déti i mladez. . Bat
se vmomente, kdy néds nékdo ohrozuje,
Jjenormalni, Je vsak dilezité nenechat
se timto strachem zeela ovladnout
anaopak ho vyuzit ve svij prospéch.
Dat Gtotnikovi jasné najevo, ze
nepiistupujete na hru obetntho beranka
¢i pozici slabdiho, at uz se uvniti bojite
a klepete sebevic,” dodava instruktor.
Dilezita je v tomto momentu psychika,
Lhlava®, Muzete ovladat viechna
bojovaumeni svéta, ale jakmile selzete
psychicky, jsou vase dovednosti

k nicemu, A naopak - je nesmirné
dulezité pridat k psychické odolnosti
iurcite dovednosti, které vam mohou
zachranit zdravi, nebo dokonce

zivot, Kdyz vite, co mate délat a éeho
sevyvarovat, citite sejistejsi. Tyto
dovednosti se mliZzete naucit vnékterém
z kurziy, jez maji pripravit zdjemce
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na sebeobranu, tedy obranu vlastniho
Zivota a zdravi v piipadé napadeni.

7q bukem | pred...

Typologie jednotlivych utocniki je
slozitd a nikdy predem nevite, s kym
vlastné budete mit tu cest. Nicméneé
zakladni charakteristika se vejde

do nékolika ptihradek.

Strucné receno: Prvni kategorii
~zvanili® muzete zahnat uréitym
chovanim, jeste nez dojde k jakémukoli
fyzickému kontaktu. Dalo by se Fici,

ze takovychto pobudt je nejvice.
Chtéji vasi kabelku, penize a mozna si
troufnou i na myslenku ,,pospasoviani®
nékde v kiovi. Ve své podstaté jsou to
vsak slabosi, a tak se pii zjisténi, Ze se
.nedate”, radéji stihnou a poohlizeji
po méné narocne koristi.

Horsi kategorii jsou muzi, ktefi Zenu
sleduji s tmyslem prepadnout ji,

a7 bude sama. Nebo ¢ihaji v parku,
udomovnich dvefi, na opusténé cesté...
Nékteri z nich eiti k Zenam nenavist,
protoze sami neumi navazat zadny
vztah, néjaka Zenajim kdysi ubliZila,
byli utlacovani despotickou matkou
amst se, trpi psychickou nemoci...
diivody jsou riizné. Takovi muzi maji
za cil jednu véc - ponizit vas, citit a videét
vas strach, ublizit, mnozi nevihaji
sahnout po maximalni brutalité.

PROTO: NEDAVEITE TEMTO LIDEM SANCI
A VYVARUJTE SE CASTYCH PROHRESKUIII

B Nechod'te samy v noci po opustenych mistech.
 SnaZte se svou pravidelnou cestu ménit
a s niicasy odchodi @ ndvrati domd.
# Nespéte s otevienymi okny, pokud
bydlite v pfizemi.
B Méjie ofi dokofdn o viimejte si svého okoli.

Neni se tieba désit predem, byt
paranoidni, mit strach z napadent.
Lidé jsou vsak riizni a ne viem jde
ovase ,blaho®. Proto je dobré védét,
co muzete délat, jak se zachowvat pro
maximalni zvyseni §ance takovému
{ito¢nikovi utéci, jak odvratit uitok,
zpacifikovat ho ¢i alespon zmirnit
piipadné nasledky celého setkdni.
ON ma sice zpravidla jasnou fyzickou
pirevahu - silu, ale VY mate (mtiZete
mit) informace, znalosti, dovednosti,
Sikovnost a obratnost, které neceka.

te?

=0 3 NEGLC
S ¢im maji zeny, pokud se rozhodnou
navitévovat kurzy sebeobrany, nejvétsi
problém? ,Udefit, do nékoho naplno
bouchnout. Vétsina zen si spise ,necha’
dét facku, nez by ji dala sama. Ucim
zeny, ze maji na to muze-utocniky
zvladnout. Ne silou, ale chytrosti

a uréitou technikou. Clovék nemusi
mit silu jako Bivoj, ale musi védeét jak
na to. Pak se vyvaruje zbytecénych
chyb, které ho pripravuji o ¢as a Sanci
ze situace vyvaznout. Rychlost,
pohyblivost, informace a dovednosti.
To jsou devizy, se kterymi uéim Zeny
pracovat,” Fika instruktor. ,Ué¢im

jak vyuzit ttoénikovu silu ve sviyj
prospéch. Clovék, ktery se umi branit,
jevice v klidu, min se boji, a pokud

k néjaké takové situaci dojde, reaguje
zpravidla bez paniky.”

Kouzelnd veta:
Dokdzu to, zvladnu to!

V kurzu, kde potrebujete pouze
sportovni oblec¢eni (teplaky, tricko)

a salovou obuv, se seznamite

s psychologickou strankou véci,

s etikou, poc¢datecni slovni a naslednou
fyzickou obranou v pripadech, kdy
na vas nékdo zatutodi, prepadne vas
zezadu, snazi se vas nékam odvléct
nebo vam ukradnout kabelku,
Naucite se, co mate délat, pokud

za sebou v noci slysite kroky, pokud
vis nekdo strhne na zem, zalehne...
Vzdy se da néco udélat, existuje urcita
posloupnost udalosti ¢i podobnost
situaci, které lze ,prostudovat®
dopredu, urdité hmaty, pohyby
rukouw, kopy nohou, jez vias mohou
osvobodit a umoznit vim utéct

do bezpedi. Ale musite je znat.

Tézko na cvicisti, lehko v boji, rika

se a pro nacvik sebeobrany to plati
dvojnasoh. Nauéite se také vyuzivat
rizné pomiicky k odvraceni utoku,
které ma zena v kabelce - klice,
hieben... Nieméné zejména v pripadé
zhrani (nuz, strelna zbran...) ¢
peprovych spreju plati - nepouzivejte
jakoukoli zbran, pokud s ni opravdu
neumite zachazet! S nejvétsi
pravdépodobnosti vam ji tito¢nik
sebere a obrati proti vam.

Kurzy special

Kurz probihd jeden den o vikendu (zpravidla
sobota). ¥ sedmi hodindch vyuky jsou nohustény
informace pro ty, ktefi nemaii ¢as & chuf
navitévovat bézny kurz, jenz trva priblizné

2,5 mésice (10 lekei @ 90 minut jednou tydng).

Divky a chlapci trénuji zvlast. U divek se

fedf otdzka jak nebyt ve skole i na ulici
‘obtéZovand, postup vyuky je zhruba podobny
jako u dospélych zen. U chlapct je na prvnim
misté zvyseni fyzicky a téma ikany - jak si s ni
poradit, Ginné se brénit a nedat fakovému
jedinci Sanci ,nds" osedlat. Probird se
psychologie party (smeéky), kterd clovéka
ovliviuje de facio cely Zivot. Stejny princip
Sikany &i prava silnéjétho se pak odréziv praci,
v manzelstvl, a dokonce i ¥ domové dichode. ..
a mnohdy neni prilis tsmévny. Je to hra, ale hra
plné pravidel, které musime pochopit a naucit
se je vyuzivat ke svému ,dobru”, Cim dfive fato
pravidla budeme zndt, tim lépe...
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MARTIN JELINEK

Kazdy ¢lovék ma svétlou, ale i temnou
stranku osobnosti. Je véak velky rozdil
mezi Utocnikem a obrancem, jeden silu
zneuziva a druhy vyuziva, Pamatujte
na to a naucte se BRANIT.,.. #

Helena Mikova

odbornd spoluprdce: Martin Jelinek
instruktor skoly bojového uméni
Akademie Ebmas WT Praha
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