Sebeobrana zen

SEBS, Sebeobrana specifickych skupin



Specifika

« Zabrany x latentni agresivita

. * Télesna stavba: proti muzum jsou zeny
ve fyzické nevyhode (nizsi hmotnost a
svalova hmota i sila).

« Specifické motivy utoku: sexualni, loupez,
pomsta.

« QOrganizace vyuky: v kurzech sebeobrany
zen cvici studentky s figuranty. Zasadni
vyznam maji modelové situace v
telocvicne, prostorach budov i ve

venkovnich prostorach, ve kterych zeny
celi rizenemu utoku figuranta (muze).




Faze

* Prevence (prekoflikt)
 Komunikace

» Fyzicka obrana (konflikt)
« Co dal? (post konflikt)



Prevence

* QOvlivneni viktimnosti (produkce, vybéer
osob a mista, preventivni opatreni...)

* Pripravenost — ostrazitost
* Nonverbalni komunikace



Psychicka obrana - komunikace

« Submisivita x asertivita x agresivita
« Komunikacni strategie

 Lsti, vymluvy, predstirani

* Nonverbalni komunikace

L4V 4

. Casto vybavengjsi i vynalézavéjsi nez
muzi

* je dulezité i komunikacni strategie
procvicovat a v modelech upevnovat
(latentni agresivita)
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Jednoduche techniky bez pouziti velke
sily

Velke svalove skupiny

Paky max. na malé klouby

Utoky na citlivd mista Utoénika
Prevence zraneni (otevrena dlan)
Utéky

Zvysovani fyzické kondice a obratnosti
Improvizované zbrane

Obranné prostredky

Uték



Co potom?

* Vyhledani bezpecCi

« Sebekontrola vyhledani Iekarské pomoci
e Oznameni TC

« PécCe odborniku



Jednorazovy TC x domaci nasili
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