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Kurz sebeobrany pusobi pozitivné nejen na
fyzicku. Co dalsiho vam prinese?

Kurz sebeobrany muzete zvazovat, pokud se chcete dostat do lepsi
fyzické kondice, ale pachténi v posilovné vas zkratka nebavi. Zahrnuje
totiz celou radu bojovych uméni, mezi kterymi si kazdy najde to pravé. At
uz tedy vsadite na vzdélavani se v judu, karate, aikidu, taekwondu ci na
zkracenou lekci zakladnich sebeobrannych chvatu, vzdy udélate néco
dobrého pro své télo - a nejen to! Kurz sebeobrany ma totiz prinos i pro
psychiku. Zjistéte s nami vice.

I presto, zZe zijeme v relativné bezpetné zemi, zékladni kurz sebeobrany se muze kdykoliv hodit.
Oceni jej zejména damy, které mohou byt vici pripadnému agresorovi v jisté nevyhodé.
Rizenymi chvaty, kopy ¢i idery si mohou zachranit Zivot nejen ony ale samoziejmé i muzi, a dokonce
také dospivajici Ci déti. Proto vam nyni predstavime vyhody sebeobrannych lekci a nabidneme vycet
nejoblibenéjsich bojovych uméni.



Kurz sebeobrany posili vase sebevédomi a zbystri smysly

Je vcelku bezpredmétné, zda se jedna o dité, teenagera nebo dospélého - kurz sebeobrany vzdy posili
sebevédomi doty¢ného. Lekce jsou obvykle stavény tak, ze se zac¢ina u jednodussich chvata a
postupuje se k tém tézsim. S pribyvajicimi dovednostmi se tak ucastnik kurzu stava psychicky
i fyzicky odolnéjsim. Ma duvéru ve své schopnosti a je pripraven c¢elit pripadnym vyzvam. Pokud si
tedy dlouhodobé nevérite a chcete dosahnout vétsiho vnitrniho klidu, jdéte do toho! A aby toho
nebylo malo, sebeobranné lekce vam rovnéz zvysi povédomi o okoli i sobé samém. Stanete se tak
obezretnéjsimi, opatrnéjsimi, bdélejSimi a bystrejSimi pri sledovani potencionalné
nebezpecnych situaci - snadno se jim tak vyhnete, anebo budete dokonale pripraveni je zvladnout.

Kurz sebeobrany utuzi vase télesné i dusevni zdravi

Obecné jsou kurzy sebeobrany koncipovany tak, ze trvaji nékolik mésicu, priCemz ucastnik
musi dochazet na lekce aspon 1x az 2x tydné. Tento pravidelny pohyb tedy prispéje ke zlepSeni
vasi fyzické kondice. A mozna vas sebeobranné lekce také prinuti k tomu, vénovat se i jinym
zlepSeni nalady, a tak pokud trpite néjakym chmury, nebo na vas leze ,depka“, vsadte na vhodné
bojové uméni! Poznamka: pro nékteré lidi, kteri se v minulosti stali obéti trestného Cinu, se muze
stat kurz sebeobrany soucasti terapie. Doda jim totiz vétsi pocit kontroly a urychli proces zotavovani
se z traumatu.

(]

Kurz sebeobrany vam umozni chranit blizké okoli a posili
socialni dovednosti

Na kurzu sebeobrany se naucite, jak chranit nejen sebe, ale i své okoli. Znali véci totiz muzete

v nebezpecné situaci proti utocnikovi zasahnout a ochranit blizké ¢i dokonce cizi lidi

v ohrozeni. Musite ovSem konkrétni situaci dobre odhadnout (ato¢niki muze byt proti vam vice,
agresor ma zbran a podobné). I to vas na lekcich nauci! Dal$im benefitem kurzi sebeobrany je také
to, ze se naucite vétSimu respektu vuci sobé, a hlavné vici ostatnim. Rozvinete v sobé schopnosti
pozitivni a asertivni komunikace - neni zadnou novinkou, ze mnoho absolventt kurza
sebeobrany/bojového umeéni se stalo lepSimi leadery v jakékoliv komunité nebo treba i v praci.

Kurz sebeobrany v praxi: Co konkrétniho vybrat?

Jak jiz bylo uvedeno v ivodu, na trhu se nabizi celd rada kurzi sebeobrany - a mnoho z nich vyuziva
prastaré a tim padem osvédcené techniky bojového uméni. Nize tedy uvadime nékteré z nich:

o Krav Maga: tzv. ,boj zblizka“ se zacal rodit pred lety v Izraeli. Jedna se o jednoduchy, avSak
efektivni systém sebeobrany, pfi némz je vyuzivano prirozenych pohybtu téla. Naucit se mohou
Krav Magu vSichni bez ohledu na pohlavi, vék a fyzickou kondici. Pokud tedy jesté vahate,
vsadte na tento kurz sebeobrany!

« Aikido: jedna se o japonské bojové uméni mnoha styld. Jeho zakladatel Morihei Ueshiba mél
za cil, aby aikido slouzilo nejen k sebeobrané ale také k ochrané utoCnika pred zranénim. Je
tedy postavené na neagresivnim pristupu. Uz samotny preklad tohoto bojového uméni zni
~cesta sjednocujici energie” - tedy ¢loveék praktikujici aikido se brani v pripadé nebezpeci tak,
Ze je v harmonii s pohyby tGtocCnika a tim je i kontroluje. Nachazi mezitim spravné nacasovani a
pozici k protititoku s minimalnim dsilim.



* Wing Tsun: toto ¢inské bojové uméni se specializuje na rychlou a uc¢innou sebeobranu. Uci
studenta techniky, které mu pomohou k obrané proti silnéjSimu, vétSimu a agresivnimu
souperi. Stejné jako u Krav Magy, i u Wing Tsun se pracuje s prirozenymi pohyby téla a nejsou
nutné predchozi zkuSenosti - vhodné je bojové uméni pro vSechny vékové kategorie.

Kurzu sebeobrany je vsak daleko vice - staci si jen vybrat preferované bojové uméni. Vsadit
muzete také na judo, taekwondo, karate, kung-fu nebo treba jiu-jitsu. Zapatrejte a stante se
sebevédoméjsim, uvédomélejSim a zdravéjsim ¢lovékem.
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