SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE -
KRAV MAGA

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie Krav Maga organizowane przez Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa
Osobistego przeznaczone jest dla 0sob posiadajgcych wczesniejsze doswiadczenie w Krav Maga,
samoobronie lub pokrewnych sportach i sztukach walki, ktére chcag przygotowac sie do odpowiedzialnego,
bezpiecznego i metodycznego prowadzenia zajec.

Program nie jest kursem uczacym Krav Maga od podstaw. Stanowi szkolenie instruktorskie dla
kandydatéw posiadajacych juz odpowiednig baze techniczng. W toku szkolenia kompetencje kandydata
sg rozwijane i weryfikowane pod katem techniki, metodyki nauczania, bezpieczerstwa, pracy pod presja
oraz umiejetnosci prowadzenia zajec.

Program obejmuje przygotowanie teoretyczne, techniczne, praktyczne i metodyczne. Szczegdlny nacisk
potozony jest na prewencje, Swiadomos¢ otoczenia, bezpieczne reagowanie na zagrozenia, tworzenie
mozliwosci przerwania kontaktu i oddalenia sie z miejsca zagrozenia oraz odpowiedzialne prowadzenie
treningu scenariuszowego.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA

e ukonczone 18 lat;

e minimum wyksztatcenie Srednie;

e minimum 3 lata udokumentowanego doswiadczenia treningowego w Krav Maga, samoobronie lub
pokrewnych sportach albo sztukach walki;

e posiadanie stopnia odpowiadajgcego co najmniej poziomowi Sredniozaawansowanemu w uznanym
systemie Krav Maga lub pozytywne przejscie weryfikacji technicznej PSBO;

e odpowiedni poziom techniczny, sprawnosciowy i psychofizyczny pozwalajacy na bezpieczny udziat w
szkoleniu;

e pozytywne przejscie weryfikacji instruktorskiej oraz egzaminéw koricowych.

Doswiadczenie w rywalizacji sportowej nie jest wymagane. Krav Maga ma charakter systemu
samoobrony, dlatego ocenie podlegajg przede wszystkim kompetencje techniczne, bezpieczerstwo
dziatania, umiejetno$¢ podejmowania decyzji oraz zdolnos¢ do prawidtowego nauczania.

Ze wzgledu na r6zne systemy stopni stosowane przez organizacje Krav Maga komisja szkoleniowa PSBO
moze indywidualnie oceni¢ posiadane stopnie, certyfikaty, staz treningowy, doswiadczenie instruktorskie i
kwalifikacje uzyskane w innych organizacjach lub systemach.

WYMIAR | FORMA SZKOLENIA

taczny wymiar programu: 34 godziny szkoleniowe.

Szkolenie moze by¢ realizowane w formie intensywnych zjazdéw stacjonarnych lub w formule tgczacej
przygotowanie teoretyczne z obowigzkowa czescig praktyczna, praktyka instruktorska i egzaminem
koncowym. Szczegétowy harmonogram ustalany jest dla danej edycji.
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PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY

H

. Fundamenty Krav Maga, bezpieczeinstwo i metodyka - 4 godziny

cele i zalozenia treningu Krav Maga jako systemu samoobrony;
prewencja, Swiadomos¢ sytuacyjna i rozpoznawanie zagrozen;

priorytety bezpieczenstwa: unikanie konfrontacji, deeskalacja, tworzenie drogi wyjscia i oddalenie sie

od zagrozenia;

rola i odpowiedzialno$¢ instruktora;

organizacja bezpiecznej jednostki treningowej;

progresja nauczania: od techniki podstawowej do éwiczen sytuacyjnych;
dostosowanie ¢wiczen do wieku, poziomu i mozliwosci uczestnikow;
zasady bezpiecznej pracy z partnerem i sprzetem ochronnym.

. Postawa, poruszanie, uderzenia i kopniecia - 4 godziny

pozycje neutralne i gotowosci;

poruszanie sie i zarzgdzanie dystansem;

podstawowe techniki reczne i nozne stosowane w treningu Krav Maga;
mechanika, rownowaga, dynamika i kontrola techniki;

tgczenie technik w proste kombinacje;

metodyka nauczania oraz korekta najczestszych btedéw.

. Obrony przed uderzeniami i kopnieciami - 3 godziny

zasady reakcji na ataki z réznych kierunkéw i dystansow;

obrony zewnetrzne i wewnetrzne wtasciwe dla realizowanego programu;
ochrona gtowy i tutowia;

taczenie obrony z kontrdziataniem i bezpiecznym odejsciem;

¢wiczenia reakgciji, dystansu i podejmowania decyzji;

progresja od ¢wiczen kontrolowanych do pracy pod umiarkowang presja.

. Chwyty, obchwyty, duszenia i klincz - 4 godziny

zasady uwalniania sie z typowych chwytéw;

reakcje na obchwyty z roznych kierunkow;

reakcje na proby duszenia i ograniczenia swobody ruchu;
podstawy pracy w zwarciu i klinczu;

odzyskiwanie réwnowagi, przestrzeni i mozliwosci odejscia;
bezpieczne nauczanie technik wymagajgcych kontroli partnera.

. Sytuacje w parterze i bezpieczne powstawanie - 3 godziny

prewencja upadku i podstawowe zasady bezpieczenstwa;
ochrona podczas znalezienia sie na podtozu;
utrzymywanie dystansu wobec zagrozenia;

podstawowe reakcje na kontrole i ograniczenie ruchu;
tworzenie przestrzeni i bezpieczne powstawanie;

priorytet powrotu do pozycji umozliwiajgcej oddalenie sie z miejsca zagrozenia.

. Zagrozenia z uzyciem niebezpiecznych narzedzi - 4 godziny

rozpoznawanie i ocena ryzyka;

priorytet unikania kontaktu, zwiekszania dystansu i wykorzystania drogi ucieczki;
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zasady reagowania na zagrozenia z uzyciem przedmiotow niebezpiecznych w ramach programu
szkoleniowego;

wykorzystanie otoczenia i dostepnych barier;

bezpieczna organizacja ¢wiczen symulacyjnych;

kontrola intensywnosci oraz ograniczanie ryzyka podczas treningu.

7. Wielu napastnikéw, otoczenie, prewencja i taktyka - 2 godziny

Swiadomos¢ otoczenia i pozycjonowanie;

unikanie osaczenia i utrzymywanie mozliwosci przemieszczania sie;

wykorzystanie przeszkdd i przestrzeni;

ochrona os6b towarzyszacych w podstawowych scenariuszach treningowych;
podejmowanie decyzji ukierunkowanych na przerwanie kontaktu i bezpieczne oddalenie sie.

8. Trening scenariuszowy, stres i podejmowanie decyzji - 2 godziny

zasady budowania bezpiecznych scenariuszy treningowych;
stopniowanie presji i obcigzenia poznawczego;

komunikacja i deeskalacja;

podejmowanie decyzji w warunkach ograniczonego czasu;

ocena zachowania po zakoriczeniu scenariusza i oméwienie wnioskow;
bezpieczenstwo psychiczne i fizyczne uczestnikow.

9. Metodyka i praktyka instruktorska - 6 godzin

budowa jednostki treningowej Krav Maga,;

formutowanie celu zajec i dobor éwiczen;

demonstracja i objasnianie techniki;

prowadzenie progres;ji technicznej i scenariuszowej;

organizacja pracy indywidualnej, w parach i w grupie;

wychwytywanie oraz korygowanie btedow;

kontrolowanie intensywnosci i bezpieczenstwa;

prowadzenie przez kazdego kandydata wybranych fragmentéw zaje¢ pod nadzorem prowadzacego;
udzielanie informaciji zwrotnej i ocena postepow ¢wiczacych.

. Egzaminy koncowe - 2 godziny

egzamin teoretyczny;

egzamin techniczno-praktyczny;

egzamin metodyczny;

weryfikacja scenariuszowa i podejmowanie decyzji pod presja.

EGZAMIN TEORETYCZNY

Egzamin obejmuje zagadnienia zwigzane z metodyka prowadzenia zaje¢, bezpieczenstwem treningu,
podstawami anatomii i fizjologii wysitku, organizacjg jednostki treningowej, prewencja, Swiadomoscia
sytuacyjna, zasadami pracy scenariuszowej oraz odpowiedzialnoscig instruktora. Warunkiem zaliczenia
jest uzyskanie wyniku okreslonego przez komisje egzaminacyjna.
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EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY

Kandydat prezentuje wybrane elementy techniczne objete programem szkolenia. Oceniane sg w
szczegoblnosci: poprawnosé techniczna, kontrola, koordynacja, bezpieczehstwo partnera, umiejetnosc
dostosowania dziatania do sytuacji oraz czytelna demonstracja pozwalajgca na pézniejsze nauczanie.

EGZAMIN METODYCZNY

Kandydat otrzymuje temat i prowadzi fragment jednostki treningowej. Oceniane sg: jasnos¢ instrukciji,
demonstracja, organizacja grupy, dobér progresji, korygowanie btedéw, kontrola intensywnosci,
bezpieczenstwo oraz umiejetnos¢ wyjasnienia celu wykonywanych ¢wiczen.

WERYFIKACJA SCENARIUSZOWA

Kandydat uczestniczy w kontrolowanych zadaniach sytuacyjnych sprawdzajgcych swiadomosc¢ otoczenia,
komunikacje, ocene zagrozenia, podejmowanie decyzji oraz zdolnos¢ do dziatania pod presja.
Weryfikacja nie polega wytacznie na wykonaniu okreslonej techniki — oceniany jest caly proces decyzyjny,
ze szczego6lnym uwzglednieniem prewencji, bezpieczeristwa i mozliwosci przerwania kontaktu.

ZASADY CERTYFIKACJI

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

Dokumenty instruktorskie wydawane sg wytacznie osobom, ktére spetnig wymagania dla kandydata oraz
pozytywnie zaliczg wszystkie wymagane elementy weryfikacji: egzamin teoretyczny, techniczno-
praktyczny, metodyczny oraz czesc¢ scenariuszowa.

Celem certyfikacji jest potwierdzenie rzeczywistych kompetencji do bezpiecznego i odpowiedzialnego
prowadzenia zaje¢ Krav Maga, a nie jedynie obecnosci na szkoleniu. W przypadku niezaliczenia
wybranego elementu komisja moze wskazac¢ zakres wymagajacy uzupetnienia i warunki ponowne;j
weryfikaciji.

STANDARD SZKOLENIA | ROZNE SYSTEMY KRAV MAGA

PSBO respektuje fakt, ze poszczegdlne organizacje Krav Maga stosujg odmienne programy techniczne,
nazewnictwo i systemy stopni. Podczas kwalifikacji oraz czesci technicznej mozliwa jest indywidualna
ocena dotychczasowej Sciezki szkoleniowej kandydata.

Niezaleznie od reprezentowanego systemu wymagany jest odpowiedni poziom techniczny oraz
wykazanie kompetencji instruktorskich zgodnych ze standardem szkolenia PSBO. Program nie ma na
celu automatycznego nadawania stopni lub licencji innych, niezaleznych organizaciji.

CENA SZKOLENIA
Rodzaj uczestnictwa Cena
Cena standardowa 1500 zt
Kluby Partnerskie PSBO 450 zt

Preferencyjna cena przystuguje aktywnym Klubom Partnerskim Polskiego Stowarzyszenia
Bezpieczenstwa Osobistego zgodnie z zasadami Programu Partnerskiego PSBO.
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DLA KOGO?

e praktykéw Krav Maga posiadajacych odpowiedni staz i poziom techniczny;

e 0s06b z doswiadczeniem w samoobronie lub pokrewnych sportach i sztukach walki, po pozytywnej
weryfikacji;

e 0s06b przygotowujgcych sie do pracy instruktorskiej;

e instruktoréw chcacych rozszerzy¢ kompetencje o metodyke Krav Maga;

e 0s06b planujacych prowadzenie wtasnej sekciji;

e czlonkéw Klubéw Partnerskich PSBO;

e instruktoréw rozwijajgcych sie w strukturach organizacji wspétpracujacych z PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, Swiadomego i odpowiedzialnego instruktora Krav
Maga, ktéry posiada nie tylko odpowiedni poziom techniczny, lecz takze potrafi bezpiecznie przekazywaé
wiedze, prowadzi¢ progresje szkoleniowa, organizowac trening scenariuszowy oraz uczy¢ podejmowania
rozsadnych decyzji w sytuacjach zagrozenia.
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