Bojové umeni i kondicni cviceni. V centru
Prahy se cvici sebeobrana srdcem

1.7.2025 - | Méstska cast Praha 1

Tréninky probihaji v télocvicné koleje Jednota v Opletalové ulici a v télocvicné MC Praha 1
v Zitné. Program je otevi'eny $iroké verejnosti a klade diiraz nejen na fyzickou zdatnost, ale
i na prevenci a zvladani krizovych situaci.

V letnich mésicich se cvici individudlné dle zajmu a domluvy.

Bedrich Ry¢ je drzitelem 7. DAN Jiu Jitsu, trenérem 1. tridy a autorem knih Sebeobrana na ulici a
Sebeobrana pro zeny. V minulosti pracoval jako straznik Méstské policie Praha 1 a plsobil také jako
instruktor vycviku pro méstské strazniky. Jiz od roku 2006 vede tréninky déti i dospélych v ramci
aktivit méstské ¢asti - a to zcela dobrovolné.

Soucasti cvicebniho planu jsou kazdorocné i tematické seminare v terénu, kde si cvicenci v redlnych
situacich zkouseji obranu proti béznym i nebezpe¢nym tGtoktim, véetné zbrani. Duraz se klade na
prirozeny pohyb, prevenci zranéni i praktické vyuziti naucenych technik.

V pondéli 24. ¢ervna se na jeden z tréninki prisel osobné podivat také mistostarosta MC Praha 1
David Bodecek, ktery ocenil dlouhodoby prinos této aktivity pro obyvatele centra mésta.
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