Sebeobrana pro ženy

O kurzu

Jedná se o šest lekcí po 60ti minutách, cvičí se jedenkrát týdně vždy v pátek 19:30 – 20:30 v tělocvičně na Sladkovského 2a.

Na cvičení je vhodné oblečení, ve kterém se budete cítit pohodlně, k dispozici je šatna. Cvičí se na judistickém tatami naboso (pokud jste zimomřivé vezměte si teplejší ponožky).

Průběh lekce

Na začátku vždy proběhne teoretická část. Seznámíte se s technikami, které se budou probírat a různými aspekty jejich využití. Poté proběhne rozcvičení, při kterém se zahřejete abychom během cvičení předešli úrazům. Následně se budeme věnovat předvedení a procvičení technik. Na závěr lekci zhodnotíme a budete si moci zopakovat techniky jež Vás zaujaly a to jak z aktuální hodiny, tak také z předešlých.

Lekce 1

Páky, úchopy

· Páka na loket, zápěstí, velké klouby, malé klouby

· Uchopení za vlasy zepředu, zezadu

· Uchopení za ruku, oděv, krk

Lekce 2

Kopy, údery

· Citlivá místa

· Kopy špičkou, patou, kolenem

· Údery loktem, pěstí, dlaní

Lekce 3

Škrcení, obejmutí

· Škrcení jednou rukou, dvěma, zepředu, zezadu, předloktím, oděvem

· Obejmutí zepředu, zezadu, jednou rukou, oběma rukama

Lekce 4

Předměty

· Využití osobních předmětů

· Využití okolních předmětů a prostředí

Lekce 5

Nevýhodná pozice

· Obrana na zemi

· Obrana v sedě na židli, v automobilu, dopravních prostředcích

Lekce 6

Zbraně

· Zbraně v rukou útočníka (nože, boxery, střelné zbraně, obušky, paralyzéry, …)

· Zbraně v rukou obránce (nože, boxery, střelné zbraně, obušky, paralyzéry, …)

· Právní pohled na sebeobranu

V našem kurzu sebeobrany se seznámíte s účinnými technikami, pomocí nichž budete schopny lépe vzdorovat případnému napadení. Přesto doufám, že je nikdy nebude muset opravdu použít.
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