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CAST - SEBEOBRANA VEZI HLAVNE V HLAVE

Vzpominka a skutecnost 14
Ve mésté se vétsinou citite bezpecna, ale velmi se mylite.

Nasilnici a loupeznici 16
Seznamte se s typy Utoéniku.

Co je a neni sebeobrana 18

Je to priprava na to, jak prezit Zivot, ktery vam nékdo nepreje. Spociva hlavné
v psychice. Sila neni podstatna.

Dokazete poznat dtocnika? 22
Nasilnici jsou ,normalni* lidé, chodi na nakupy, jezdi tramvaji i autem.
Nechovate se jako volavka? 25
Neprovokujte zbyte¢né podivna individua.

Mista, kde se dobre utoci 28

Nebezpeénym situacim se vyhnout nemuzete,
s rizikem v$ak Ize pocitat a pripravit se néj.

Mizete se stat bodyguardkou? 36
Nemusite byt kulturistkou, abyste se ubranila. Zacit s tréninkem je mozné kdykoli
— ve dvaceti stejné jako v padesati.
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Dala jste partnerovi kosem?
Statistiky tvrdi: vétSina zavrazdénych se s nasilnikem uz nékdy vidéla.

Odhadnéte spravné situaci

Naugit se predvidat je mnohem dulezitéjsi, nez byt mistrem bojového uméni.

Jaka obrana je primérena?

Co fika pravo? Muzete si vibec dovolit nasilnikovi ublizit?
Jiny kraj, jiny mrav

Jak jsou na tom s postihem za sebeobranu jiné zemé?
Zhodnotte své moznosti

| kdyz vas treba nikdo nikdy nenapadne, méla byste se
na takovou eventualitu pripravit a byt si jistd sama sebou.

Zbit, nebo se nechat zbit?
Rozhodnete-li se bojovat, pak uz nesmite ustoupit. Jinak prohrajete.

CAST - NAUCTE SE S JANOU BRANIT

Bojujte podle svého

Chcete-li se naucit branit, vyberte si styl, ktery vam bude nejlépe sedét.
Nenechte se zaslepit strachem

V krizi zapomente na nebezpedi, snazte se protivnika prekvapit,
rozptylit ¢i mystifikovat.

Lump byva ve vyhodé

Utoénik je na tom vzdycky lépe, proto se nemiizete zastavit

u prvni obranné rany.

Nejzranitelnéjsi mista téla

Lidské télo neni dokonalé — zjistéte, kde jsou opravdu zranitelné.

Zbran jste hlavné vy sama
Poznejte a naucte se pouzivat prirozené zbrané svého téla.

Brante se treba hiebenem!

Témér vse, co bézné nosite u sebe, muze byt nebezpe&nou zbrani.
Sokujte uménim prsta

Nauéte se tei-ki-ken, a v krizi vyuzijte bodu bolesti na téle Gtoénika.
Utok cekejte nejcastéji zezadu

Jak se branit, mate-li lumpa za zady.
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Zepredu se také utoci
Co délat, je-li nasilnik pred vami.

Sance je i na zemi
Dostal vas agresor na zem? Ani tady jesté nemate prohrano.

A co dal?

Ubranite se. Mate volat policii, popripadé sanitu, nebo radéji utéct?

Udéla z vas sebeobrana bodyguardku?
Nechtéjte se vyrovnat osobnim strazcum. Je to zbytecné.

CAST - PETR MA SVOU PARTU

Kde se berou détské strachy

Bat se je prirozené. Svét nasich potomku je plny fantazie.

Vérit si je to hlavni

Sebeduvéra vaseho potomka je kiehkou nadobou a potfebuje svobodu.
Také déti maji Sanci vyhrat

Naucéte ratolest psychické sebeobrané, je mnohem dulezitéji nez ta fyzicka.

Devét zasad bezpeci
Chcete, aby se ditéti nic nestalo? Muzete v tom hodné udélat.

Dokaze se dité branit nasili?
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Nejsou tady jen neznami lumpové, sebeobrana je dobré i proti Sikané &i tyrani.

vee s .

Pedofilové ziji mezi nami
Jen sebejisté a vyrovnané dité dokaze rici jasné NE.

Jak se ubranit psovi

Zpusob existuje a uréité nespoéiva v tom odstranit véechny velké psy.
Spociva v dobré vychové — zvirete i ditéte.

Pasti, které ¢ihaji na vase potomky

Nebezpeci neni v nasili — alkohol, drogy, pocitace, sekty a party jsou nékdy
mnohem horsi. | na né by mély byt déti dobre pripraveny.

Brante své déti i sama sebe
Pamatujte, Ze v klidu a s ismévem jde v§echno lépe.
| vychova ditéte, které se bude umét branit.
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