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Sebeobrana pro zeny

Kurzy pro ty, které se chtéji v prazskych ulicich citit bezpe€né

Ugastnice tfimésiéniho kurzu sebeobrany sice neziskaji tak dokonalou bojovou techniku jako hrdinky filma Quentina
Tarantino, rozhodné se v8ak nauci uzite€né véci. Jednoho dne nebo velera se pfi osamélé cesté ze Skoly na kolej
mohou hodit. Naplni kurzl jsou nejen zakladni prvky obrany proti pfipadnému utoku, ale také mozné cesty vedouci k
jeho odvraceni a praktické rady.

Kurzi Zenské sebeobrany je v Praze cela fada. Nékteré z nich vychazeji z jednotlivych bojovych systému, které
pfizpUsobuji specifice Zenské obrany, jiné kombinuji rdzné techniky. VétSina z nich ale vychazi z poznatku, ze
sebeobrana muze a Zeny se li$i. Zena je zpravidla fyzicky méné zdatna neZ piipadny Gto&nik, neznamena to véak, Ze
by se utoku nemohla uspé&sné ubranit. Musi na né&j v8ak byt pfipravena a védét, Ze pfi obrané je nutné pouzit nejen silu,
ale také rozum a v nékterych pfipadech dokonce Zenskou lest.

Kurzy sebeobrany jsou koncipovany prakticky. Jejich soucasti jsou techniky zvladnuti krizové situace a prfedevSim nacvik
modelovych situaci, v€etné obrany pfi Spatném osvétleni. ,V kurzu se adeptky samoziejmé dozvidaji i informace o tom,
jak se v konfliktni situaci chovat, jak nakladat se strachem &i jak se konfliktu vyhnout. Stejné tak ziskavaji zakladni
informace o nutné obrané, jak zvladat svou psychiku,” fika St&pan Benca, vedouci kurz(i sebeobrany $koly Dento Ryu
Budokan. Zucastnit se kurz mohou Zeny vSech vékovych kategorii. NeoCekavaji se od nich ani pfedchozi zkuSenosti
se sebeobranou ani zvlastni fyzicka kondice. Kurzy jsou mimo jiné dobrou pfilezitosti udélat néco pro své zdravi a pro
postavu. VétSina kurzd probiha jednou tydné ve vecernich hodinach. Jejich délka byva od jednoho do tfi mésica, v
nékterych pfipadech je mozné se zicastnit kurzd i jednorazové nebo se na cviceni pfijit podivat. Pro zvladnuti zakladnich
technik sebeobrany to ale nestaci. ,Je to jako u€eni se cizim jazykGim: navstivite-li jeden tfihodinovy kurs anglictiny,
moc se toho nenaudéite, musite chodit &astsji“ fika Stépan Benca. Kurz sebeobrany je mozné po domluvé s trenérem
absolvovat i individualné.

Kurzy sebeobrany

pro zeny
Nazev: Poradatel: Délka: Cena: Kontakt:
Kurz Zenské Dento Ryu 3 mésice 80 K&/lekce www.judo-aikido.cz/stranka-kurzy-
sebeobrany Budokan sebeobrany-3
732 511444
Smart Defence Embas Praha 3 mésice 2500 K& www.ebmas-praha.cz
604 469998
Kurz sebeobrany s Energy Studio 1 mésic 650 K& www.bmsa.cz
Ladou Pokornym vaclav Krejcik 605 309 082
Sebeobrana pro Zzeny  Jujutsu 1, 5 3 300 K& http://jujutsu.cz/sebeobrana-pro-zeny/
mésice 777 213 288
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