\ ) FIRMA SZKOLENIOWO DORADCZA

Cel szkolenia:

Zwigkszenie poczucia
bezpieczenstwa, dla kobiet i
dziewczat.

Poprawa kondycji fizycznej i
wydolnosci organizmu.
Zaprezentowanie podstaw
samoobrony oraz sposobu ich
praktycznego wykorzystania.
Przedstawienie aspektow
prawnych samoobrony.

Adresaci:

Kurs samoobrony dla kobiet
pracujacych w placowce oraz dla
dziewczat uczacych si¢ w niej.

SZKOLENIE
stacjonarne/na zywo

"CZUJE SIE BEZPIECZNA"
- KURS SAMOOBRONY DLA DZIEWCZAT I KOBIET

Zajecia prowadzone sq przez trzy miesigee i odbywajg sie dwa
razy w tygodniu. Koniecznosé zebrania min. 6 osobowej grupy.

<mozliwos¢ indywidualnego dostosowania terminow treningow>

PROGRAM:

Nauka uderzen i kopnie¢.

Obrona przed uderzeniami i kopnieciami.
Uwolnienia z uchwytéw.

Sztuka upadania.

Obrona w parterze.

Wykorzystanie narzedzi w samoobronie.
Krzyk w samoobronie.

Aspekt prawny samoobrony — pojecie obrony koniecznej.
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Trening z wykorzystaniem elementu zaskoczenia.
10.Trening w terenie.

11.Konfrontacja zdobytych umiejetnosci w sytuacji realnego
zagrozenia (zajecia z udziatem meskiej grupy).

Prowadzgcy:

Wykwalifikowani Instruktorzy Samoobrony i Pszczynskiej Sztuki
Walki, ktorych umiejetnosci potwierdzaja certyfikaty Panstwowe.
Posiadacze Stopni  Mistrzowskich Pszczynskiej Sztuki  Walki,
prowadzacy sekcje dla dzieci, mlodziezy idorostych, cyklicznie
organizujacy kursy samoobrony, wtym samoobrony dla Kkobiet.
Zawodowo zwigzani ze stuzbami mundurowymi.



ISTNIEJE MOZLIWOSC ZORGANIZOWANIA

Kontakt: SZKOLENIA U ZAMAWIAJACEGO PO ZEBRANIU
Firma Szkoleniowo Doradcza GRUPY — CENA USTALANA INDYWIDUALNIE!!!
MATMAR Krystyna
Gasiorek *zwolnione z VAT w przypadku finansowania szkolenia ze $rodkow
publicznych.

38-400 Krosno Cena obejmuje: materiaty szkoleniowe, zaswiadczenie o ukonczeniu
ul. Wojska Polskiego 32a szkolenia przestane w zaleznoéci od Panstwa preferencji, poczta lub
tel. 513-969-000 mailem
e-mail: ) )

; ; Zgloszenie prosze przekazywaé poprzez rejestracje online —
biuromatmarl@gmail.com dostepna pod kazdym tematem szkolenia

Wazne: Brak rezygnacji pisemnej 3 dni przed szkoleniem, bedzie
réwnoznaczne z obcigzeniem Panstwa petnymi kosztami szkolenia.

Termin: ustalany
indywidualnie z
pracownikiem Firmy
MATMAR



mailto:biuromatmar1@gmail.com

