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Zalozila jsem
Boj jako Workout,

BOJ JAKO WORKOUT

ktery se postupné modifikoval
do projektu:

Prevence osobni

bezpecnosti na ulici.



Projekt: Boj jako Workout

Na zdkladé poslednich zverfejnénych statistik z roku 2022
o historicky nevyssim poétu nahlédsenych zndsilnéni v CR
je primarnim cilem Sifeni informaci, které se budou
zameérovat na prevenci osobni bezpecnosti.
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Pokud chceme expertné ucit,
musime nejprve spojit sve sily.
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Bojovy sport je neuvéritelny tvdrce pozitivni energie a navic vas
nauci ubranit se nasilnikovi, fikd Lucie HRON.
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Pokud zalozite ruce i vy,
kdo vas ochrani?
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BOJ JAKO WORKOUT

) O1.RADA

V prvni fazi jste vy tim,
kdo se musi uklidnit,
neuklidnujte atocnika
drive nez sebe.




BOJ JAKO WORKOUT

i
-
Y 4 o MNorke
BEZPECNOSTI
o & S AN

Zpozornéte a dychejte. Uvédomte
si, Ze pocit nervozity je vase plus.
Vase télo vm dalo znat, ze
funguje jak ma, ze zaznamenalo
nebezpeci a prirozené reaguije.
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) 02.RADA

Velice rychle zmapujte
okoli, abyste zjistili co,
kdo, kde.
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Bude-li v dosahu jiny Clovek, mate
pomochika. Bude-li v dosahu
néjaky predmeét, mate pomocnika.
Bude-Ili v dosahu nerovny terén,
mate pomocnika, atd.
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) 03.RADA

Po této fazi se divejte
Gtocnikovi do oCl. Vnimejte, ze
vase zorné pole je schopné
videt | do stran.




BOJ JAKO WORKOUT

) PROC?

Primy kontakt ukaze
Gtocnikovi hned nékolik
aspektu. Jednim z nich je
uké&zka vyzvy, podobné
jako u zvifat. Beze slov
zacnete s dotycnym
komunikovat.
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Jak m?

PFimy pohled jsem na agresorech
na ulici testovala v poctu desitek
konfliktnich situaci. Realita byla
neuveéritelnad.
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Vnimejte, ze mate o vsem
prehled, | kdybyste se o tom
meli ujistit pouze v duchu.
Mdate opravdu tu moc!
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Zorné pole je ¢ast prostoru, které je
vase oko schopno zachytit. Velikost
zorného Uhlu 1 oka je cca 90° do strany
a 50° ke stredu, tj. 140° celkem. Pro obée
oCi je tedy zorné pole az 200°.
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) 05.RADA

Pokud nemusite, nejprve
vubec nemluvte.

KFiCte o pomoc pouze v pripade,
Ze Vite, Ze vas nékdo uslysi.
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Pokud vite na 100 % ze jste sami, vas
kfik 0 pomoc bude uUtocnika vabit.

Naopak, bude-li z vas citit jistotu
primého pohledu a klid, vykoleji ho to.

S e meporo. SRS
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) K ¢emu je dobrég, kdyz
utocnik znejisti?

) Co to znamena?

ST 25
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) 06.RADA

Zacnhete-li s Utocnikem
ndsledné komunikovat.
Nerikejte mu, co NE-mad
délat, fikejte mu, co MA DELAT.
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Rady a vyzvy typu: NE=CH ME,
NE—UBLIZUJTE MI, JAKEKOLI NE—=NECO
jen umocnuji to, procC sel za vami.

Svymi prosbami ho utvrzujete a povzbuzujete
jeho kondni. Pfesné to chce slyset.
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V zadném pripadé nedovolte,
aby vas ton hlasu byl prosebny
nebo dokonce zalostny.




BOJ JAKO WORKOUT
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Prosby a zal ukazuiji, ze jste opravdu
OBET a pro tu si prisel.

VAs ton hlasu musi byt
doslova asexudlini.
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) 08.RADA

Zpevnéte veskeré vase
smysly i svaly. Uvolnéni zde
neni na misté. Zpevnéte
posturu a upravte svuj postoj,
abyste meli stabilitu.
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Protoze pokud na vas nékdo zaltodi,
neni Uplné dobré opirat se o jednu
nohu nebo mit vklonéné spicky nohou
dovnitf. Vase télo nesmi byt povadlé.
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) 09.RADA

Dokud to pujde udrzujte
mezi vdm a datocnikem
prostor. Klidne couvejte, ale
nikdy se neotdcejte zady.
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Protoze prostor vim umozni prehled.
Ustupujte obezretné a davejte pozor,
kam krdcite. Je lepsi se drzet v prostoru,
nez se uveznit mezi zdmi.
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) 10.RADA

Pokud dojde k utoku,
zapomente na korektnost.

Ukazte Gtocnikovi, ze nic
nebude mit ZADARMO.
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Jak to myslim?

Nedovolte, aby mél hlavni slovo strach.
Strach s vdmi bude, ale vminejte ho jako
pritele, ne jako symbol toho, Zze mate nulovou

Sanci.
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Nulova Sance?

Nulovd@ Sance neexistuje!
Pocit mensi Sance na Uspéch skrze vahovy
rozdil je realita pouze a jediné pfi pakovém
efektu.



BOJ JAKO WORKOUT

Zaverem

Co udélat, kdyz atoCnik uderi?

K tomuto tématu porddadm webindre a konzultace.
Pokud v&m feknu: “Nebijte tvrtym do tvrdého” tézko to
pochopite v praxi, kterd je navic extrémné stresuijici.

Kontaktuj me



https://bojjakoworkout.cz/kontakt/
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Projekt prevence osobni

luciagency@gmail.cz bezpecnosti na ulici

. @fight _as workout @ bojjakoworkout.cz



https://www.instagram.com/fight_as_workout/?hl=cs
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Do §kol, do firem, do klubu, vSude
tam, kde jsou zeny a lehké vahy.

— Detailizace bodu v e-booku
— Zodpoveézeni vasich dotazi

— Praktické zkusenosti z prace
— ProcC a jak se vyhnout pakovému efektu

Pripojte se na Instagram zgle

[fight_as_workout/



https://www.instagram.com/fight_as_workout/
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Zalozila jsem Ustav pro podporu

Specializuji se na risk
ceské podnikatelské

management a krizové fizeni.
h_ internacionalizace.

Zahdjila jsem
iniciativu
WOMEN ESS
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"K vitézstvi zla staci, kdyz dob¥i lidé budou sedét
se zalozenyma rukama"


https://bojjakoworkout.cz/

