Kurz sebeobrany pro zeny odstartoval
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Ve c¢tvrtek 12. zari probéhla ivodni hodina kurzu sebeobrany pro zeny, ktery se kona v
ramci projektu Bezpecny Kolin. Tento oblibeny kurz, ktery se kona jiz po jedenacté, je
obcanum mésta nabidnut zdarma a je urcen zenam ve véku 20 az 50 let. O popularité
svédci i skutecnost, ze kapacita 30 mist byla opét naplnéna. Kurz zahrnuje avodni hodinu,
10 dvouhodinovych praktickych lekci a zavérecnou hodinu spojenou s vyhodnocenim a
predanim osvédceni absolventkam.

Uvodni hodina byla vénovana piedevsim teorii. Pfedstaveni byli lektofi, kteti budou kurz vést: ppor.
Petr Zlatohlavek, nprap. Martin Vlasak a nprap. Jakub Stolba - vSichni jsou pfislusnici Policie CR a
maji s vyukou sebeobrany bohaté zkuSenosti. Pritomné zeny byly sezndmeny s teoretickymi zaklady
sebeobrany a podrobnou naplni nadchézejicich praktickych hodin. Ty budou naroc¢né, ale velmi
prinosné - ucastnice ¢eka tvrda prace na zinénkach, kde se nauci praktické techniky sebeobrany,
posili své sebevédomi a ziskaji schopnost efektivné reagovat na krizové situace.

V ramci tvodni hodiny se zeny také dozvédély o dulezitosti primérené obrany vuci agresorovi. Bylo
jim vysvétleno, ze pri sebeobrané je klicové nejen fyzické nasazeni, ale i schopnost odhadnout situaci
a spravné reagovat. Nejdulezitéjsi je vSak prevence, tedy predchdzeni nebezpecénym situacim, které
mohou ohrozit bezpecénost.

Mezi zdkladni pravidla, ktera byla ucastnicim predstavena, patri pétkrat "NE". Tato jednoduchad, ale
velmi dllezitd pravidla mohou vyrazné snizit riziko ohroZeni a jsou nepostradatelné pro kazdou Zenu,
ktera dba na svou bezpecnost.

Pétkrat ,NE“:

NEprovokovat

Obleceni by nemélo byt vyzyvavé ani provokativni. Sebeobrana zaCina prevenci, coz zahrnuje i to, jak
se zena prezentuje na verejnosti. Je dulezité myslet na to, Ze oble¢eni muze pritahovat nezadouci
pozornost, coz muze zvysit riziko nebezpecné situace.

NEchodit sama

Pokud je to mozné, je lepsi vyhybat se neznamym a rizikovym mistiim, zejména vecer nebo v noci, a
to i tehdy, kdyz se jedna o kratké vzdalenosti. Spolecnost pratel nebo znamych muze byt vyznamnym
prvkem prevence, protoze utocnici obvykle hledaji osamocené obéti.

NEvolit nebezpecnou trasu

Vzdy je lepSi zvolit delsi, ale osvétlenou a frekventovanou cestu. Vyhnéte se temnym a odlehlym
mistum, jako jsou parky, opusténé ulice nebo podchody, které mohou skytat potencidlnim Gto¢nikim
prilezitost k utoku.

NEzamlcovat informace o cesté domu

Informujte nékoho blizkého o tom, kde se nachéazite a jakou trasou se chystate jit domu. Tento
jednoduchy krok muze vyrazné zvysit vasi bezpecnost, protoze v pripadé ohrozeni budou mit blizci
jasnou predstavu, kde vas hledat.

NEztracet kontrolu nad okolim (napr. nasazenim sluchatek)
Je dulezité byt stéle vnimavy k tomu, co se kolem vés déje. Nasazeni sluchatek nebo prilisné
soustredéni na mobilni telefon muze odlakat vasi pozornost a uto¢nikim poskytnout snadnéjsi



prilezitost k pribliZzeni.

Kurz sebeobrany pro zeny ma za cil nejen naucit techniky fyzické obrany, ale predevsim posilit
sebevédomi ucastnic a jejich schopnost krizovou situaci spravné vyhodnotit. Ziskané dovednosti jim
mohou jednou zachranit zivot a jsou nepochybné tim nejlépe investovanym casem. VSem damam
prejeme, aby si kurz uzily a odnesly si z néj maximum nejen praktickych zkusenosti, ale i posileného
pocitu bezpedi.
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