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|. Glbwne zato zenia programu szkoleniowego pt:
,>amoobrona dla ka zdego”.

Rok 2010, XXI wiek. W zasadzie niewiele zmienitg pod wzgédem politycznym,
gospodarczym czy socjalnym od tego, co byto w XX¥kui. Nieprawd bytoby powiedzenie,
ze nic nie ulegto zmianie. Gopozytywnego zostato zrobione na rzecz obywatehmm
szerszy dosp do stiby zdrowia, zarébwno matwowej, jak i prywatnej, warunki pracy w
instytucjach pastwowych ulegaj poprawie. Niestety, to jeszcze nie Eden. Nadalungenas

przytrafiap sic niemite sytuacje.

Rdzne miejsca niasze sol nieprzewidywalne dla nas zagemia. § takie, przed ktorymi
nie potrafimy s uchroné ale istniey tez takie, gdzie mamy szafnigeagowd. W chwili
niebezpieczéstwa istotna jest szybka i zdecydowana reakcja. i@hwawahania mae

przeway¢ nad naszym by’ lub ,nie by¢”.

Wszyscy styszedmy o skutecznéri rozmaitych systeméw walki takich jak: Krav Maga,
Brazylijskie Jiu Jitsu, Karate, Kung fu, Aikido. ay broni si¢ skutecznie. Nie wolno trati

zimnej krwi i jasnéci umystu.

Chciatbym przyblty¢ kilka sposobow radzenia sobie w tak niekomfortoivejecodziennej

sytuacji jaknapas¢, niezalenie od tego czy jest to ulica, dom czy taiejsce pracy.
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Il. Cele

Niniejszy program szkoleniowy ma za zadanie:

e wyuczenie charakterystycznych odruchéw,
» zwigkszenie zdecydowania w dziataniach,
* poznanie czynnikbw wplywagych na skuteczn samoobro@ (czynnikow
psychologicznych oraz fizjologicznych),
* poznanie wybranych technik samoobrony,
oraz
* poprawienie sprawnoi fizycznej oraz ogolnego samopoczucia z ragg,
zajecia opieray sic rowniez o zasady rekreacji ruchowe.
Kursant lgdzie miatswiadoma¢:
» zlozondsci sytuacji zagreenia,
e roznorodndci rozwigzan,

* swoich mocnych i stabych stron.

Ill. Grupy szkoleniowe

Ze wzgkdu na konieczni udzielania indywidualnego instrukiaw trakcie zaj¢ liczebnag¢
grupy powinna wynosi ok. 12 osob. Wksza ilg¢ oséb powinna zostapodzielona na

mniejsze grupy.

V. Czas trwania

Zajecia planowanegdwa razy w tygodniu po pottorej godziny zegarowej.
Czas trwania programu przewidziany jest na rok.zIM®, a nawet wskazane jest

przedhizenie programu na kolejne lata.
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V. Forma zaj eé

Zajecia odbywaj si¢ przede wszystkim w formie praktycznyéiczen. W trakcie treningow
planowane growniez wyktady, podczas ktérych uczestnicy otrzymmjateriaty dydaktyczne

dotyczce teoretycznych podstaw samoobrony.

VI. Wymagane wyposa zenie

Sala i materace do judo lub zapasow.

VIl. Program treningowy

* Wprowadzenie do teoretycznych podstaw samoobrony.
o Psychologiczne aspekty walki.
0 Zlozongs¢ sytuacji zagreenia: jak zachowuje sinasze cialo w sytuacjach
stresu.
+ Swiadomaé swego ciata — nauka przewrotow (przod, tyt, bok).
* Zrbznicowanie atakow.
* Obrona przed chwytami zace i ubrania.
* Obrona przed obchwytami tutowia.
e Obrona przed duszeniami.
e Obrona przed ciosami.
* Obrona przed kopaciami.

e Obrona przed atakiem pem.

VIIl. KONTAKT

Radostaw Tokarski
Tel. +48 728 499 709

e-mail: meiyo@op.pl



