Co robit, ak sa na mieste zrazu ocitne
nebezpeény clovek a zaéne ohrozovat
teba alebo okolie? Nauc¢ime ta, ako sa
acinne branit v pripade, ze by ti chcela
takato osoba ublizit alebo ta okradnut. V
kurze sa zameriame aj na psycholégiu a
sposoby Gtokov na zZeny, taktiku v
technikach, vyhodnocovanie okolia, ako
aj na kondiciu. Nespoliehaj sa na pomoc
inychl

Predoslé sktsenosti s bojovymi umeniami alebo sebaobranou
nie s potrebné. Kurz sebaobrany je uréeny pre vSetky zeny
a dievcata od 20 rokov veku.

Rurz organizuja

Mesto Rezmarok

a Mestska policia KeZmarok OBSAHOVA STRURTURA KURZU:

o Specificka taktickd a technicka sebaobrana pre Zeny.
AN Blokovanie a branenie sa proti Gderom a chmatom.
POLICIA Branenie sa $krteniu a zhodeniu na zem.
\ Obrany v situacii ak ste uz na zemi.

Pouzivanie beznych predmetov pre sebaobranu.

Pouzivanie obrannych prostriedkov (paralyzér, obranny

sprej, kubotan).

Zaklady prvej pomoci pri zraneni.
e Praca na vytvoreni dostato¢nej kondicie.
e A mnoho dalsieho..

Technické zabezpe&enie: Satne a socialne zariadenia si
zabezpedené v priestoroch ZS§ Dr. Fischera 2, KeZmarok.
Terminy konania: . .
5. oktéber 2023 CO SI TREBA PRINIEST: Tréningové oblecenie do
- 27. november 2023 telocviéne, makka sdlova obuv alebo teplé ponozky.
(zadiname vSak uz
2.10. 2023 - pondelok -
administrativnymi tkonmi),
kurzy sa konaja kazdy
pondelok a Stvrtok od 18.00
do 19.30 hod.
DiZka trvania:
16 tréningovych jednotiek
(1 tréningova jednotka trva
1,5 hodiny).
Miesto: Telocvi¢na Zakladnej
Skoly Dr. Fischera 2,
RezZzmarok.
Uroveti kurzu: zakladna.
Obmedzenie Gcasti:
od 20 rokov veku
a maximalne
20 Gcastnicok
podla poradia
prihlasenych.

Pre dalSie
informéacie nas
nevahaj
kontaktovat na

Mestskej policii
Rezmarok ¢. t.
+421 918 162 901.



