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sou situace, kdy se vyplati byt
pripravena a zachovat chladnou
hlavu. Nechceme malovat certa
na zed a upiimne vam prejeme,
abyste se do nich nikdy nedostaly.
Presto veiime, Ze nas kurz sebeobra-
ny posili vasi sebed@veru v okamzi-
oL cich, kdy mate opravnény strach.
vam pF’iE)uIiiujve.
POARIR  Napadenivparku
S pozdravi.a‘zept'é' ~ Rada si ctete v klidu zelené? Pak
&= ¥gaada si mize uz jste se mozna ptala sama sebe, co
- piisednout. byste delala, kdyby vas nékdo obte-
IR zoval nebo na vas dokonce zaatocil.
Sezndamime vas se dvéma zakladnimi
zptsoby obrany. Krok za krokem vas
prostrednictvim série obrazkt nauci-
me, jak v této typické situaci titocnika
zastrasit a jaké pouzit hmaty.

tip Katky

Zasady pfi pouziti spreje
I Méjte sprej po ruce. Na dné kabelky
nebo batohu je vam k nicemu.

B Pi moZném nebezpedi si sprej
pipravte do ruky a do posledni chvile
jej drzte skryty (v kapse, v kabelce,

za zady), abyste mohla vyuZit momentu
prekvapeni.

M VyuZijte moZnost pouZiti spreje

na velkou vzdalenost, tj. zabrafite agre-
sorovi, aby se pfiblizil. Délka vystiku se
pohybuje podle typu vyrobku od 2-8 m.
B Sprej v kabelce nestadi. Naucte se
zakladni sebeobranné techniky a navyky
ve spedializovanych kurzech sebeobrany.
Vice info na wwww.securitysystem.cz

_ sy M Kurzem nas provadéji

» Sprej Hurricane

i o e se vejde do kazdé
\=, JanDvordk a Patrik Rynes Jabellirke
%4 Instrukiofi SECURITY SYSTEM ¥ Diskrétni pero

s paralyzujicim sprejem,
149K¢E, Obranné prostiedky
koupite na www.obrana.cz

Oba maji dlouholetou pfimou zkuSenost nejen s vedenim vycviko-
vych kurz(, jako je napfiklad kurz boje s pepfovym sprejem, ale maji
také mnohaletou praxi v radé bojové-taktickych odvétvich ve statnim
i soukromém sektoru. Vice informaci naleznete na internetové adrese
www.securitysystem.cz
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Situace . 2

Obrana vsedé se sprejem

Sedite-li na lavitce sama, zpravidla je tam dost mista, aby si dotycny
sed| tak, aby nenarusil vas intimni prostor. Necitite-li se dobfe nebo
vas dotycny obtéZuje pokusy o navézani rozhovory, prosté odejdéte.
Nestihla jste odejit, titocnik uZ se vas pokousi obejmout. Blizsi rukou
provedte zasah loktem do jeho Zeber, tim zbrzdite jeho priblizent.
Zérovei opirejte dlari druhé ruky o &elo, abyste se chranila proti Uderu.
Pokud se k vam muz vice nakloni, zasdhnéte ho loktem do obliceje.
Ziskala jste prostor i ¢as pro vytazeni spreje z kabelky (nebo z kap-
sy). Sprej noste umistén v kabelce tak, abyste byla schopna ho lehce
vytahnout a pouzit. Pfipadné si sprej nebo jiny sebeabranny prostiedek
na takové misto vzdy pripravte.
Na nic necekejte a pouzijte sprej. Dobie zamifte na oblicej, abyste
asahla sliznice, a stisknéte dvakrat nebo i nékolikrat za sebou. Se
sprejem v ruce provadgjte zapéstim kruhové pohyby, zvétsi se tak rozsah
zasazené plochy.

' Situace C. 1

Obrana vestoje

Vaimejte si, kdo se kolem vas

pohybuje. Pokusi-li se k vam nékdo
pristoupit, tedy vstoupit do vasi intimni
z6ny, budte pripravena se postavit.

Na agresivni chovani reaguite tak,

Ze vstanete a odstoupite od agre-
sora. Cim dale, tim vice ¢asu ziskate
na reakd. Slovné a vzty¢enou dlani ho vyzvéte, aby se zastavil a dlari
druhé ruky si oprete o ¢elo (nevadi, Ze v ni tfeba néco drZite).

Pokusi-li se vas muz chytnout za ruku nebo povas , vystartuje”,

stahnéte predni ruku k obliceji a ,zabalte” do ni svou tvar. Necekejte
na nic a zasadte mu hibetem knihy do obliceje nebo krku nékolik rychle
po sobé jdoucich ran (jako ,Sici stroj”). Hlavu stahnéte mezi ramena.
4Eésahy do obliceje nuti agresora zvednout ruce. Vyuzijte toho a kop-

éte ho zadni nohou, pfipadné kolenem do genitalii nebo do pod-

biigku. Kop ze zadni nohy ma vétsi silu. Hlavu si chrarite dlanémi.

INZERCE

GO O gle videokurzy sebeobrany Hledat

Hledate néco?

Google vam najde domaci informace
stejné dobre jako ty zahraniéni.

Zivot je hledan.

www.google.cz/zivotjehledani



