
Sebeobrana žen 

SEBS, Sebeobrana specifických skupin 

 



Specifika 

• Zábrany x latentní agresivita 

• Tělesná stavba: proti mužům jsou ženy 

ve fyzické nevýhodě (nižší hmotnost a 

svalová hmota i síla).  

• Specifické motivy útoku: sexuální, loupež, 

pomsta.  

• Organizace výuky: v kurzech sebeobrany 

žen cvičí studentky s figuranty. Zásadní 

význam mají modelové situace v 

tělocvičně, prostorách budov i ve 

venkovních prostorách, ve kterých ženy 

čelí řízenému útoku figuranta (muže).  

 



Fáze 

• Prevence (prekoflikt) 

• Komunikace 

• Fyzická obrana (konflikt) 

• Co dál? (post konflikt) 



Prevence 

• Ovlivnění viktimnosti (produkce, výběr 

osob a místa, preventivní opatření…) 

• Připravenost – ostražitost 

• Nonverbální komunikace 

• … 

 

 



Psychická obrana - komunikace 

• Submisivita x asertivita x agresivita 

• Komunikační strategie 

• Lsti, výmluvy, předstírání 

• Nonverbální komunikace 

• Často vybavenější i vynalézavější než 

muži 

• je důležité i komunikační strategie 

procvičovat a v modelech upevňovat 

(latentní agresivita) 

 

 

 



Fyzická obrana 

• Jednoduché techniky bez použití velké 

síly 

• Velké svalové skupiny 

• Páky max. na malé klouby 

• Útoky na citlivá  místa útočníka 

• Prevence zranění (otevřená dlaň) 

• Útěky 

• Zvyšování fyzické kondice a obratnosti 

• Improvizované zbraně 

• Obranné prostředky 

• Útěk 

 



Co potom? 

• Vyhledání bezpečí 

• Sebekontrola vyhledání lékařské pomoci 

• Oznámení TČ 

• Péče odborníků 

 



Jednorázový TČ x domácí násilí 
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