SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE -
BRAZYLIJSKIE JIU-JITSU (B}))

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu brazylijskiego jiu-jitsu (BJJ) organizowane przez Polskie Stowarzyszenie
Bezpieczenhstwa Osobistego przeznaczone jest dla oséb posiadajacych wczesniejsze doswiadczenie w BJJ,
grapplingu lub pokrewnych sportach i sztukach walki chwytanych, ktére chca przygotowac sie do
bezpiecznego, Swiadomego i metodycznego prowadzenia zajed.

Program nie jest kursem uczacym BJ) od podstaw. Jego celem jest uporzadkowanie, rozwiniecie i
zweryfikowanie kompetencji technicznych kandydata oraz przygotowanie go do nauczania kontroli
pozycyjnej, przejs¢, obalen, pracy z gardy, ucieczek, technik konczgcych, sparingu zadaniowego i walki
sportowej.

Szkolenie obejmuje prace zaréwno w formule Gi, jak i podstawowe zagadnienia No-Gi, z naciskiem na
bezpieczenstwo, kontrole partnera, wtasciwg progresje techniczng oraz metodyke nauczania.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
» ukonczone 18 lat;
* minimum wyksztatcenie $rednie;

* minimum 3 lata udokumentowanego doswiadczenia treningowego w BJJ, grapplingu, ju-jitsu, judo,
zapasach, MMA lub innej pokrewnej dyscyplinie chwytanej;

* w przypadku praktykéw BJJ rekomendowany minimum niebieski pas lub poziom techniczny
rownowazny; kandydaci z innych systemoéw podlegajg indywidualnej weryfikacji;

» odpowiedni poziom techniczny i sprawnosSciowy potwierdzony podczas weryfikacji PSBO;

* znajomos¢ zasad bezpiecznego poddania, odklepywania oraz natychmiastowego przerwania techniki
konczacej;

* brak przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w szkoleniu praktycznym;
¢ pozytywne zaliczenie egzaminu teoretycznego, techniczno-praktycznego i metodycznego.

Doswiadczenie w rywalizacji sportowej jest mile widziane, ale nie jest wymagane. Kandydat powinien
jednak posiadad praktyczne doswiadczenie w sparingu oraz rozumiec zasady kontroli intensywnosci i
bezpieczehstwa partnera.

WYMIAR, MIEJSCE | FORMA SZKOLENIA
tgczny wymiar programu: 34 godziny szkoleniowe.

Szkolenie moze odbywac sie w siedzibie Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczefistwa Osobistego, w filii
PSBO lub w innym miejscu wskazanym przez organizatora. Program moze by¢ realizowany w formie
intensywnego szkolenia stacjonarnego albo kilku zjazdéw. Czes¢ praktyczna, praktyka instruktorska i
egzaminy wymagaja bezposredniej obecnosci kandydata.

PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY
1. Podstawy B)), bezpieczenstwo i metodyka - 4 godziny

* rola, zadania i odpowiedzialnos$¢ instruktora;

¢ charakterystyka BJJ jako systemu walki chwytanej;

* bezpieczehstwo treningu, zasady poddania i natychmiastowego zwalniania technik kohczacych;
« profilaktyka urazéw szyi, barkéw, tokci, kolan i kregostupa;

* budowa jednostki treningowej;

* dobér metod do wieku i poziomu uczestnikdéw;
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* podstawy przepisoéw i punktacji w rywalizacji BJJ.
2. Poruszanie sie, pozycje i podstawowe umiejetnosci ruchowe - 3 godziny
* bezpieczne pady i przetoczenia;
e shrimp, bridge, technical stand-up i podstawowe ruchy lokomocyjne;
* postawa stojgca i pozycja bazowa w parterze;

¢ kontrola balansu i ciezaru ciata;

zasady ram, klindw i pracy bioder;

* metodyka nauczania podstaw osobom poczatkujgcym.

W

Obalenia, sprowadzenia i przejscie do parteru - 3 godziny

podstawowe wejscia w nogi i sprowadzenia;

* wybrane rzuty i podciecia bezpieczne w szkoleniu BJJ;

przejscie z klinczu do parteru;
e obrona przed podstawowymi obaleniami;
* bezpieczne lgdowanie i kontrola po sprowadzeniu;

* tgczenie fazy stojacej z kontrolg w parterze.

P

Pozycje dominujace i kontrola - 4 godziny

kontrola boczna, dosiad, kolano na brzuchu i kontrola plecéw;

e utrzymywanie pozycji i stabilizacja;

przejscia pomiedzy pozycjami dominujgcymi;

kontrola tutowia, bioder i kohczyn;

¢ budowanie presji bez niepotrzebnego ryzyka urazu;

metodyka progresji pozycyjne;j.

u

Garda i jej odmiany - 4 godziny

garda zamknieta i podstawowe zasady kontroli;

¢ garda otwarta i podstawowe ramy pracy;

poétgarda i odzyskiwanie pozycji;
* sweepy i podstawowe odwrécenia;
¢ utrzymanie dystansu i kontrola postawy przeciwnika;
* podstawowe réznice w pracy Gi i No-Gi.

6

¢ zasady postawy, bazy i kontroli podczas przechodzenia gardy;

Przechodzenie gardy - 3 godziny

* podstawowe przejscia gardy zamknietej, otwartej i pétgardy;
* kontrola nég i bioder przeciwnika;

* tgczenie przejscia z ustabilizowaniem pozycji;

¢wiczenia zadaniowe i progresja oporu.

7. Ucieczki i odzyskiwanie pozycji - 3 godziny

* ucieczki z dosiadu, kontroli bocznej i kontroli plecéw;
» odzyskiwanie gardy i pétgardy;

e tworzenie przestrzeni za pomoca ram i pracy bioder;
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* bezpieczna obrona przed presja;

* metodyka nauczania reakcji defensywnych.

8. Techniki konczace i bezpieczenstwo - 3 godziny
» podstawowe dZzwignie na staw tokciowy i barkowy;
* podstawowe duszenia w Gi i No-Gi;
 kontrola pozycji przed préba poddania;
* rozpoznawanie momentu poddania i natychmiastowe zwalnianie techniki;
* podstawowe obrony przed technikami konczgcymi;
* dobér zakresu technik do wieku i poziomu ¢wiczacych.
9. Sparing, zadania pozycyjne i taktyka - 2 godziny
e sparing pozycyjny i zadaniowy;
* sparing swobodny z kontrolag intensywnosci;
 dobér partnerdéw treningowych;
* budowanie prostego planu walki;
e zarzadzanie pozycjg, punktami i czasem;

e analiza przebiegu walki i informacja zwrotna.

10. Metodyka i praktyka instruktorska - 3 godziny
¢ samodzielne przygotowanie fragmentu jednostki treningowej;
* demonstracja techniki z kilku perspektyw;
* wyjasnianie punktéw kontrolnych i typowych btedéw;
e organizacja pracy w parach i grupie;
» prowadzenie progres;ji od techniki bez oporu do ¢wiczenia zadaniowego;
» korygowanie btedéw, kontrola bezpieczenstwa i intensywnosci.
11. Egzaminy koncowe - 2 godziny
* egzamin teoretyczny;
¢ egzamin techniczno-praktyczny;

* egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY

Obejmuje metodyke prowadzenia zajeé, bezpieczenstwo, profilaktyke urazéw, podstawy anatomii i
fizjologii wysitku, organizacje jednostki treningowej, podstawowe przepisy i punktacje BJ) oraz zasady
prowadzenia sparingu i pracy zadaniowej.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY

Kandydat prezentuje wybrane elementy z zakresu poruszania sie, obalen, kontroli pozycyjnej, gardy,
przechodzenia gardy, ucieczek oraz technik konczacych. Oceniane sg poprawnos¢ techniczna, kontrola,
bezpieczenstwo partnera, ptynnos¢ przejsé, rozumienie pozycji i umiejetnosé czytelnego
zademonstrowania techniki.

EGZAMIN METODYCZNY

Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat.
Komisja ocenia sposéb demonstracji, jasnos¢ instrukcji, dobdr progresji, organizacje pracy w parach,
korygowanie btedéw, bezpieczenstwo oraz umiejetnos¢ przejscia od nauki techniki do ¢wiczenia
zadaniowego.
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POZIOM TECHNICZNY | WERYFIKACJA

Ze wzgledu na specyfike B]] sam staz treningowy nie zastepuje rzeczywistych kompetencji technicznych.
Kandydat powinien posiada¢ poziom pozwalajacy bezpiecznie demonstrowac i nauczad podstawowych
pozycji, przejs¢, ucieczek i technik konczgacych. W przypadku BJJ rekomendowany jest minimum niebieski
pas. Osoby posiadajace doswiadczenie w grapplingu, judo, zapasach, ju-jitsu lub MMA mogga zostacd
dopuszczone na podstawie indywidualnej weryfikacji.

ZASADY CERTYFIKAC]I

Samo uczestnictwo w szkoleniu nie jest réwnoznaczne z uzyskaniem dokumentéw instruktorskich.

Dokumenty instruktorskie PSBO wydawane sa wytgcznie osobom spetniajacym wymagania dla kandydata,
ktére pozytywnie zaliczg egzamin teoretyczny, techniczno-praktyczny i metodyczny. W przypadku
stwierdzenia brakéw komisja moze wskazaé zakres wymagajgcy uzupetnienia oraz warunki ponowne;j
weryfikacji.

CENA SZKOLENIA

Rodzaj uczestnictwa Cena
Cena standardowa 1200 z-
Kluby Partnerskie PSBO 450 zt

Preferencyjna cena przystuguje aktywnym Klubom Partnerskim Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczehstwa
Osobistego zgodnie z zasadami Programu Partnerskiego PSBO.

DLA KOGO?
« praktykdéw brazylijskiego jiu-jitsu posiadajacych wymagane doswiadczenie;
» zawodnikéw i praktykéw grapplingu, ju-jitsu, judo, zapaséw oraz MMA po pozytywnej weryfikacji;
* 0s6b przygotowujacych sie do pracy instruktorskiej w BJJ;
* instruktoréw sportéw walki chcgcych rozszerzy¢ kompetencje o walke chwytang i parter;
* 0s6b planujgcych prowadzenie wtasnej sekcji BJJ;
* cztonkéw Klubéw Partnerskich PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, Swiadomego i odpowiedzialnego instruktora BJJ,
ktéry potrafi bezpiecznie nauczac technik, prowadzi¢ progresje pozycyjng, organizowac ¢wiczenia
zadaniowe i sparingi oraz rozwija¢ umiejetnosci uczestnikéw z zachowaniem szczegélnej dbatosci o
bezpieczenstwo partnera.
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