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Pravou nohou mirné vykro¢ime vpred a souc¢asne vedeme pravou rukou uder
do rozkroku protivnika. Nasledné malikovou hranou levé ruky nabereme protiv- hlavu dozadu. Nasledné provedeme kop kolenem smérem do rozkroku protivnika.
nika pod nosem a pretocime ho do zaklonu. Poté jej srazime k zemi iderem.
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SEBEOBRANA
DETI - SITUACE

Specifika sebeobrany déti

Jednoduchost technik

Déti potrebuji techniky, které
jsou snadno pochopitelné,
rychle nauditelné a nevyza-
duji velkou silu ani slozitou
koordinaci.

Duraz na unik, ne boj

Cilem neni protivnika porazit,
ale vysmeknout se, vytvorit
odstup a utéct do bezpeci.
Unik je vzdy prioritou.

Mensi fyzicka sila

Déti nemohou spoléhat

na silu, proto se uéi vyuzivat
paky, thyby, zranitelna mista
a moment prekvapeni.
Bezpecné provedeni technik
VSe musi byt pfizptisobeno
tak, aby si dité neublizilo
samo - zadné tvrdé dopady,
slozité hody nebo riskantni
techniky.

Hravé a srozumitelné vysvét-
lovani

Uceni by mélo byt pfirozené
a zapamatovatelné - pomoci
jednoduchych predstav, her,
pribéhi ¢i zabavnych cvideni.
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Kratsi pozornost a rychlejsi
unava

Trénink musi byt dynamic-
téjsi, ¢astéji ménit cviceni

a techniky sttidat, aby dité
zUstalo soustredéné.
Budovani spravnych navyku
Drzeni rukou, postoj, zakladni
kryty - déti si snadno vytva-
feji $patné navyky, a proto

je potteba je vést trpélivé

a srozumitelné.
Psychologicky rozmeér

U déti je sebeobrana casto
spojena s prevenci Sikany.

Je dulezité posilovat se-
bevédomi, odvahu rict

»,ne“ a schopnost pozadat

0 pomoc.

Zaméreni na verbalni obranu
a komunikaci

Déti se udi i to, jak odmitnout,
jak privolat pomoc a jak rea-
govat v konfliktnich situacich
bez pouziti nasili.
Bezpecnost na prvnim misté
VSechny metody musi byt pfi-
mérené détskému véku a fy-
zickym moznostem. Techniky
nesméji dité nabddat k agresi,
ale k ochrané.

Pokud mate u sebe tasku, tak ji hodte proti protivnikovi a utikejte.

Mezi icinnou moznost obrany je i ider svazkem klict.
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