Umet zarvat, dupnout,

Titulek se sice do REGENERACE moc nehodi, oviem zivot
neprinasi jen pozitivni chvile. Mnohdy nas donuti rea-
govat na bezprostiredni nebezpeci a branit se uto¢nikovi
- at'slovné, nebo fyzicky. A v tom, abychom dokazali
adekvatné reagovat na takové ohrozeni, nam nepomiize
meditace, ale treba Krav Maga.

ydlim na kraji vesnice u lesa.
Hodné lidi se mé pta, jestli se
nebojim. ,Ne, ¢eho bych se méla
bat, odpovidam, a skute¢né to
tak citim. Pripadam si bezpecné a jediné,
Ceho se obcas bojim, jsou moje vlastni
myslenky. Proti nezvanym navstévam
mam prece doma peprovy sprej. Napadlo
mé, zda bych ho uméla opravdu pouzit,

a $la si ho prohlédnout. Byl deset let
prosly.

Nedavno béhala v noci po stieSe kuna
nebo kocka. Sem tam, pak skocila na
stiechu terasy, hluk se zvysoval, prijemné
to nebylo. Najednou jsem se necitila az
tak bezpe¢né. Takze kdyz mi kamarad
doporucil, abych se sla podivat na kurz
sebeobrany pro zeny s nazvem Krav Maga,
rozhodla jsem se ho zkusit.
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Seminar byl tézky, jsem porad sama
modrina a boli mé celé télo. Vilbec se mi
tam nelibilo, ale poznala jsem své limity,
naudila se vést boj proti agresi a ukazat
oteviené svou vnitini silu a sebevédomi.

Jsem zamérena na tvorbu a spolupraci,
ale nejednou jsem se musela naucit sebe-
obranu a destrukci protistrany, coz je pro
vétsinu lidi zpravidla neobvyklé a neuméji
v tom chodit. TakzZe viibec nelituji. A az se
dam trochu dohromady, jdu znova.

TAKTIKA, REC TELA

A VNITRNI SILA

Na seminafi, ktery pofadala Krav Maga
Global a jenz mél nazev Nenechte si
ublizovat, se seslo asi patnact zen rlizného
véku. Mély jsme fict, jaké divody nas

k navstéve vedly. Nejcastéji zeny uvadé-

kopnout

ly, ze maji obavu o vlastni bezpecnost,
jsou nejisté v postojich vici arogantnim
a agresivnim lidem. Dvé Ucastnice uvedly,
Ze Krav Magu cvidi jejich déti, a tak se jim

Po kratké Gvodni fedi instruktora jsme
si ve dvojicich mély pomeérovat sily riz-
nym pretahovanim. ,Moje" Zena mi fekla,
Ze se ji do toho moc nechce, a navic nema
rada, kdyz na ni nékdo saha. Nakonec
jsme se do sebe pustily, ale jejich osmde-
sat kilo proti mym Sedesati vzdy jedno-
znacéné vyhralo. Byly jsme dost raizné:
typové, postavou i vékem, ale o to viibec
neslo. Instruktor ndm vysvétloval, ze
primérna zena se muzi fyzicky zpravidla
nema Sanci ubranit, takze nejde ani tak
o fyzickou prevahu, ale o taktiku, mani-
festaci vnitini sily, odhodlani, zmapovani
situace a udrzeni nadhledu.

Krav Maga je specialné vyvinuty sys-
tém efektivni obrany v pfipadé ohrozeni
nebo napadeni. Jde o trénink dovednosti,
které zeny (i muze, jsou i kurzy pro muze,
déti a smisené skupiny) v ptipadé toku
agresora nevyvede z miry. Jako prvni
je dulezité neleknout se a takzvané ne-
zmrznout. Trénovaly jsme tedy necekané
napadeni - se zavienyma o¢ima a v uvol-
néném vyladéni mysli. Pfijemné to nebylo
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a poprvé jsem méla pocit, ze se mi tady vlibec
nelibi.

Dalsi disciplinou byly udery dlanémi do speci-
alniho Stitu, ktery drzela vzdy jedna z zen, druha
utocila. Bylo hodné tézké jit proti nékomu fyzic-
ky. Bolely mé ruce a nebavilo mé to. Stejné jako

dalsi trénink boje na zemi, chranéni hlavy, kopani.

Instruktor nam stéle pripominal, Ze to neni zadna
hra na ,jako", Ze musime do vSeho dat maximum
s védomim, ze tocnika chceme zranit, abychom
mély Sanci utéct. Abychom se dostaly do formy,
zacvicily jsme si par klikd, nasledovala trocha
rychlého béhani. Pak trénovani rychlého vztyku
ze zemé zady k uto¢nikovi s cilem co nejrychleji
utéct. Nasledovala technika vymanéni v pripadé,
ze nas nékdo taha za ruku.

HLAVU VZHURU,

VYPNOUT HRUD

Abychom si trochu odpocinuly, instruktor nam
vypravél o vyzkumu, ktery podnikl jisty psy-
cholog s vézni zavienymi za loupezna napadeni
a znasilnéni. Nejprve natodil na ulici rlizné zeny
pfi chizi. Nic jiného, jen chtzi. Vznikl dlouhy
film, ktery promital vézndam. Ti méli oznacit Zeny,
jez by si vyhlédli k ptipadnému napadeni, a které

Zakladni principy Krav Magy

® Vzdy se snazit konfliktu vyhnout a snizit napéti.
® Pokud se nejde konfliktu vyhnout, zpGsobit
co nejvic Skody v co nejkratsim case.
® Prejit z obrany do utoku v co nejkratSim
¢ase (nebo simultanné).
® Pouzit veskeré dostupné prostiedky
k ziskani vyhody.

Zakladni témata

® Obrana proti vSem neozbrojenym utok(m: Gdery, kopy, ale také uvolnéni se
ze vSech moznych druht Gchopt a drzeni.

@ Utoky a protiutoky ze véech moznych hli, vzdalenosti, postojd (vestoje, na
zemi, ve vodé atp.) a ve vSech rytmech. Zaroven se k itokiim a obrané pouzi-
vaji predméty denni potieby (batoh, kufr, kli¢e, platebni karta aj.).

® Vsechna vyse uvedena témata se praktikuji v rozli¢nych prostredich —
predchazi jim nacvik v télocvi¢né, ale i ve vnéjsich podminkach - v parku,

v dopravnich prostiedcich, v uzavirenych prostorach, na schodistich.

® Krav Maga pripravuje Ucastniky na viechny mozné scénafe, ve vsech pro-
stiedich a za vSech podminek. Vyuziva navic pfirozenych reflexd a pohybt
téla, vie je tedy velmi efektivné zvladnutelné, bez ohledu na vék, vahu, vysku,
fyzickou kondici a pohlavi.

® Trénink slouzi k prekonani nebo potlaceni Soku, dezorientace, ztraty jemnych
motorickych schopnosti, tunelového vidéni a spousty dalSich skutecnosti,
jako napfiklad pokfiveného vnimani casu.

INZERCE
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by naopak neprepadli. Vysledek byl zaji-
mavy. Utocnici by se zpravidla nezaméili
na zeny sebevédomé, kracejici pevnym

a raznym krokem, a pak také na ty, které
maji destnik nebo nesou néjaky vetsi
predmeét. Jednoznacéné nejsnazsi ,kofisti”
jsou zeny jdouci Souravé, vypadajici smut-
né nebo zmatenég, hlavu propadlou mezi
rameny. Jako by je opustila vnitfni sila.

A o to presné v discipliné Krav Maga
jde. Manifestovat vnitfni silu. Na tuto
techniku bylo zamérené dalsi cviceni.
Slovni argumentaci a feci téla jsme mély
presvédcit agresivniho ¢lovéka, aby si nas
nevsimal. Nebylo to viibec jednoduché.
Neékteré zeny jsme vibec neslysely,
neumély jasné a hlasité argumentovat,
pro mnohé bylo tézké sladit urcity druh

pohybu (fe¢ téla) se slovni argumentaci
a Unikem. Nékteré naopak prechazely do
Utoku, coz mUze agresora jesté vic rozzu-
fit.

VYCHOVOU KE SLUSNOSTI

A K OSLABENI?

Rada 7en byla vychovana k tomu, aby se
chovaly slusné, vlidné, asluzné, vyhovély
ostatnim a byly jemné, nézné. To je jisté
spravné v pripadé, ze mély moznost se
naucit rovnéz drzet své hranice, projevit
agresivitu, kdyz je potieba, a trénovaly
nejen asertivity, ale i vnitini silu. Ale
takovych Zen je pomérné malo. Ve
snaze dostat slusnosti je jim zatézko na
nékoho vyhrzné zafvat, kdyz se potiebuiji
chranit, a agresivni lidi, ktefi se nechtéji

7

Romana

Ohlas ucastnice seminare Nenechte si ublizovat

20

Seminar je dobfe propracovany. Protoze s Krav Magou nemam zkusenosti, klidné
bych si ho nékdy zopakovala. Poznani, Ze se vlastné mizu — a snad i dokazu -
prat a branit se, je neuvéfitelné. Mam fakt radost! Vic se ted divam kolem sebe

a ,tlucu” to do hlavy i mé roding, ktera je v tomto ohledu spi$ laxni. Obsah byl
skveély, vénovali jsme se nejen cviceni i zlepSovani kondice, ale i profilu uto¢ni-
ka, vnimani sebe samych, prostiedi — vSéechno souvisi se v§im. Vyhrady nemam
zadné, jedna se o osvétu, ktera na naSem malém meésté chybi.

Ohlas studentky kurzu Krav Maga

Lucie

Kamaradka mé privedla na tvodni seminar, kde jsem pochopila, ze nestaci znat
jen teorii, ale je potreba si vSechno neustale pripominat a opakovat, takze jsem
se rozhodla s Krav Magou pokracovat — uz chodim rok a pal. Citim se jistéjsi.
Dfiv jsem méla pocit, ze nemam proti zadnému chlapovi $anci, dnes uz si véfim
mnohem vic.

Nékdy mé moc nebavilo neustalé opakovani uderd, na druhou stranu jsou
fakt potieba, protoze mé Casto trenér opravuje a ja chci vSéechno umét poradné.
Bavi mé toho vic — spole¢né rozcvicky, kdy hrajeme riizné hry na rozhybani, déla-
me cviky na rovnovahu. Také mi pripada skvélé, ze ze spousty tréninkd odchazim
s tim, Ze vSe, co jsem se naucila, budu hned schopna pouzit.
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dohodnout, nekompromisné poslat ,do
spravnych mist”.

Svéddi o tom pribéh, ktery nam vypra-
vél instruktor. Slo o starsi ucitelku, kterou
se v mladi nékdo pokusil znasilnit v nedéli
v poledne v mezipatte najemniho domu.
Podarilo se ji utéct a na dotaz, pro¢ nekri-
Cela, kdyz byl dam plny lidi, odpovédéla,
ze nikomu nechtéla zkazit nedélni obéd.
Jisté — je to extrém, ale vidy bychom méli
mit na paméti, Ze v prvni fadé jde o nase
bezpeci a zdravi.

PEPROVY SPRE) V UTAJENI

Dalsi z disciplin bylo kopani vleze obéma
nohama do Stity, ktery drzela druha Zena,
zaroven bylo potfeba si chranit hlavu

a témér na pokraji vycerpani se rychle
zvednout a utéct. Uz jsem si fikala, Ze
pGjdu domd, Ze tohle nemam zapotiebi.
Nakonec jsem byla rada, ze jsem cviceni
zvladla.

Pak jsme dostaly maketu peprového
spreje a udily se, jak postupovat pfi obra-
né. Uto¢nik sprej v zadném pfipadé nesmi
vidét predem, protoze by ho mohl vytrh-
nout a pouzit proti nam. Béhem ,sprejo-
vani“ je potreba zaroven utikat, a to do
strany (z taktickych davod) a sledovat,
co se déje kolem. Tohle viechno pokud
mozno zaroven, a jesté si zachovat nad-
hled a chladnou hlavu - tu pak vykryvat
druhou rukou. Popsany uték bez tréninku,
a navic ve stresu, nikdy nezvladnete. Ale
kolik z nas ma taky postup natrénovany?
Zakladni obrana proti For
utoku agresora by méla
byt podle mého nazoru
soucasti vychovy ve

ole, tieba behem hodin S
télocviku. . ( 5
A
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