Naucte se branit

Lektorka: Lenka Zedkova
Cilova skupina: vsichni
Kdy:

o 10.1.2024
Kde: U18/219
Zasilani prihlasek:

Anotace:

Prijdte si vyzkouset, jak hajit vlastni hranice: fyzicky i slovné. Naucte se pUsobit sebejisté a reagovat
pohotové a duchapritomné bez zbytecnych emoci. Kdo je pfipraven, neni prekvapen. Sportovni
obleceni bude nezbytné.

Napln:

Co to je sebeobrana a proc je dobré ji znat.

Nejzakladnéjsi pravni znalosti dle trestniho zakoniku &. 40/2009 Sb., nutna obrana, primérena
& neprfimérena, zodpovédnost, vyvoj konfliktni situace, respekt, Ucta, sebe-uvédoméni.

Vsimavost a jeji dilezZitost.

Psychologie pohybu, dechu a reci téla, vSe vychazi ze sebe.

Vznik tzv. divného pocitu - vysvétleni strachu.

Vzdalenost, manévrovani v prostoru, intonace hlasu.

Komunikace, Ghyby, dotyky, Unik, zakladni obranné techniky, fyzicky kontakt.

Vyuziti predmétt bézné potreby nebo bezpecnostni obranné pomucky - co je vhodnéjsi?
Nacvik konkrétnich situaci dle prani tcastnikd.

Telefonicka pomoc - varianty, doporuceni.

Prevence a jeji vyznam.

Zavérecné shrnuti, kompenzacni cviceni.
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