SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE - MUAY
THAI

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu Muay Thai organizowane przez Polskie Stowarzyszenie
Bezpieczenstwa Osobistego przeznaczone jest dla oséb posiadajgcych wczesdniejsze doswiadczenie w
Muay Thai lub pokrewnych dyscyplinach uderzanych, ktére chcg przygotowac sie do bezpiecznego,
Swiadomego i metodycznego prowadzenia zajed.

Program nie jest kursem uczacym Muay Thai od podstaw. Jego celem jest uporzadkowanie, rozwiniecie i
zweryfikowanie kompetencji technicznych kandydata oraz przygotowanie go do pracy instruktorskiej:
nauczania techniki, planowania jednostek treningowych, prowadzenia pracy na tarczach i przyrzadach,
¢wiczen w parach, klinczu, sparingu oraz podstaw przygotowania zawodnika do rywalizacji.

Program uwzglednia charakterystyczne elementy Muay Thai: techniki piesciarskie, kopniecia, kolana,
tokcie, teep, prace w klinczu, obrony i kontrataki, a takze podstawy tradycji, etykiety i zasad rywalizacji
wiasciwych dla tej dyscypliny.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
» ukonczone 18 lat;
* minimum wyksztatcenie srednie;

e minimum 3 lata udokumentowanego doswiadczenia treningowego w Muay Thai lub pokrewnej
dyscyplinie uderzanej, np. kickboxingu, boksie, karate, taekwondo lub innej sztuce albo sporcie walki
0 zblizonym profilu;

e odpowiedni poziom techniczny i sprawnosciowy potwierdzony podczas weryfikacji wstepnej PSBO;
* 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 stanowi bezwzglednego warunku
przystgpienia do szkolenia. Kandydat bez historii startowej powinien wykaza¢ sie znajomoscig zasad
walki, pracy zadaniowej, sparingu, klinczu oraz podstaw taktyki Muay Thai.

Kandydaci wywodzacy sie z innych dyscyplin uderzanych moga zosta¢ dopuszczeni po indywidualnej
weryfikacji. Szczegdlnej ocenie podlegajg elementy charakterystyczne dla Muay Thai, w tym praca
kolanami i tokciami, teep, klincz, obrony przed kopnieciami oraz sposéb prowadzenia pracy na tarczach.

WYMIAR, MIEJSCE | FORMA SZKOLENIA

tgczny wymiar programu: 34 godziny szkoleniowe.

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

PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY

1. Podstawy Muay Thai, teoria, bezpieczenstwo i metodyka - 4 godziny
e charakterystyka Muay Thai i jego miejsce w sportach walki;
¢ podstawy historii, tradycji i etykiety Muay Thai, w tym znaczenie Wai Kru i Ram Muay;
* rola, zadania i odpowiedzialnos$¢ instruktora;
* bezpieczenhstwo treningu oraz organizacja pracy na sali;

» podstawy anatomii, fizjologii wysitku i profilaktyki urazéw;
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¢ budowa jednostki treningowej i zasady planowania procesu szkoleniowego;
* podstawowe przepisy i zasady rywalizacji sportowej Muay Thai.
2. Pozycja, poruszanie sie, dystans i balans - 3 godziny
e pozycja walki i garda;
 ustawienie stép, bioder i tutowia;
 poruszanie sie w przéd, w tyt i po katach;

* kontrola dystansu i rytmu;

balans podczas ataku, obrony i kontrataku;

* metodyka nauczania pracy nég oraz korekta najczestszych btedéw.

3. Techniki reczne i tokcie - 4 godziny

¢ ciosy proste, sierpowe i z dotu;
* tgczenie technik piesciarskich w kombinacje;
* podstawowe techniki tokciowe wtasciwe dla Muay Thai;
* mechanika, kontrola i bezpieczne nauczanie technik tfokciowych;
« atak po zwodzie i zmiana rytmu;
* tgczenie pracy rak i tokci z innymi technikami Muay Thai.
i }

* round kick na rézne poziomy;

Kopniecia, teep i techniki kolanami - 5 godzin

* low kick i jego warianty treningowe;

* teep jako narzedzie kontroli dystansu i ataku;

* podstawowe techniki kolanami w dystansie i zwarciu;

* mechanika pracy bioder, rotacji i przenoszenia ciezaru ciata;
* tgczenie kopnie¢, kolan i technik recznych w kombinacje;

* metodyka nauczania oraz bezpieczna progresja techniczna.

5. Obrony, bloki, kontry i praca defensywna - 3 godziny
* obrony przed technikami recznymi;
e checki i inne podstawowe obrony przed kopnieciami;

* obrona przed teepem i technikami kolanami;

praca dystansem, garda i balansem;
* tgczenie obrony z kontratakiem;
 ¢wiczenia reakcji i czytania przeciwnika.
6. Klincz Muay Thai - 4 godziny

¢ podstawowe pozycje i zasady pracy w klinczu;

kontrola postawy, réwnowagi i pozycji przeciwnika;

praca rekami i ustawieniem ciata w klinczu;

techniki kolanami w kontrolowanych ¢wiczeniach;

podstawy wytragcania réwnowagi i dozwolonych dziatan zaleznie od regulaminu;

bezpieczne prowadzenie ¢wiczen klinczowych;

* metodyka nauczania klinczu od podstaw do pracy zadaniowe;j.
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7. Tarcze, worek i przygotowanie sprawnosciowe - 3 godziny
* prawidtowe i bezpieczne trzymanie tarcz tajskich oraz tap;
* budowanie kombinacji na tarczach;
e praca na worku i innych przyrzadach;
* rozw0j szybkosci, sity, wytrzymatosci, koordynacji i dynamiki;
* dobdr obcigzen do wieku, dosSwiadczenia i poziomu zawodnika;
* tgczenie przygotowania technicznego z motorycznym.
8. Sparing, ¢wiczenia zadaniowe, taktyka i przepisy - 2 godziny
* sparing techniczny, zadaniowy i wolny;
» dobdr partneréw oraz kontrola intensywnosci;
 bezpieczenstwo podczas sparingu;
e podstawy taktyki Muay Thai;
e praca w réznych dystansach oraz dostosowanie planu walki do przeciwnika;

* podstawy pracy naroznika i zachowania pomiedzy rundami.

9. Metodyka i praktyka instruktorska - 4 godziny
* samodzielne przygotowanie fragmentu jednostki treningowej;
« prowadzenie rozgrzewki, czesci technicznej lub zadaniowej;

« demonstracja i objasnianie technik;

* organizacja pracy w parach, na tarczach i przyrzadach;
* korygowanie btedéw oraz udzielanie informacji zwrotnej;
« kontrola intensywnosci i bezpieczenstwa;

» dostosowanie ¢wiczen do poziomu uczestnikéw;

¢ komunikacja z grupa i zarzadzanie czasem.

10. Egzaminy koncowe - 2 godziny
e egzamin teoretyczny;

* egzamin techniczno-praktyczny;

* egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY

Obejmuje zagadnienia z zakresu metodyki treningu, bezpieczenstwa, podstaw anatomii i fizjologii
wysitku, planowania jednostki treningowej, tradycji i podstawowych przepiséw Muay Thai, przygotowania
motorycznego, zasad prowadzenia sparingu oraz roli instruktora w procesie szkoleniowym.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY

Kandydat prezentuje wybrane elementy Muay Thai: pozycje i poruszanie sie, techniki reczne, kopniecia,
teep, kolana, podstawowe techniki tokciowe, obrony, kontrataki, prace w klinczu oraz prace na tarczach.
Oceniane sa poprawnos¢ techniczna, réwnowaga, kontrola, koordynacja, bezpieczenhstwo partnera,
ptynnos¢ oraz umiejetnosé czytelnego zademonstrowania techniki.

EGZAMIN METODYCZNY

Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat.
Komisja ocenia sposéb przekazywania wiedzy, demonstracje, organizacje grupy, dobér progresiji,
korygowanie btedéw, kontrole bezpieczehstwa, dostosowanie ¢wiczeh do poziomu uczestnikéw oraz
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wiasciwe wykorzystanie czasu.

ZASADY CERTYFIKAC]I

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

Dokumenty instruktorskie PSBO wydawane sg wytacznie osobom spetniajgcym wymagania dla
kandydata, ktére pozytywnie zaliczg egzamin teoretyczny, techniczno-praktyczny i metodyczny. W
przypadku niezaliczenia wybranego elementu komisja moze wskaza¢ zakres wymagajgcy uzupetnienia
oraz warunki ponownej weryfikacji.

DODATKOWE STANDARDY PROFESJONALNE

PSBO rekomenduje dalszg praktyke instruktorska pod nadzorem doswiadczonego szkoleniowca oraz
regularne doskonalenie wiedzy z zakresu pierwszej pomocy, bezpieczenstwa, przepiséw sportowych,
przygotowania motorycznego i ochrony zdrowia zawodnikéw. Osoby pracujgce z dzie¢mi i mtodzieza sa
zobowigzane do spetniania aktualnych wymogdéw prawnych dotyczacych pracy z matoletnimi.

WAZNE - ZAKRES DOKUMENTOW PSBO

Szkolenie i dokumenty wydawane przez PSBO stanowiag potwierdzenie ukonczenia programu i
pozytywnej weryfikacji w ramach struktur PSBO. Nie sg licencja Polskiego Zwigzku Muaythai (PZ
Muaythai), nie oznaczajg akredytacji PZ Muaythai ani IFMA i nie zastepujg odrebnych wymagan
licencyjnych obowigzujacych w strukturach tych organizacji.

CENA SZKOLENIA

Rodzaj uczestnictwa Cena
Cena standardowa 1 000 zt
Kluby Partnerskie PSBO 450 zt

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

DLA KOGO?
 praktykéw Muay Thai posiadajgcych wymagane doswiadczenie;

« zawodnikéw i praktykéw kickboxingu, boksu lub innych pokrewnych dyscyplin po pozytywnej
weryfikacji;

* 0sOb przygotowujacych sie do pracy instruktorskiej;

* instruktoréw sportéw walki chcacych rozszerzy¢ kompetencje o Muay Thai;
* 0s6b planujacych prowadzenie wtasnej sekcji;

 cztonkéw Klubéw Partnerskich PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, Swiadomego i odpowiedzialnego instruktora Muay
Thai, ktéry potrafi prawidtowo demonstrowad i nauczad techniki, bezpiecznie prowadzi¢ prace na
tarczach, klincz i sparingi, planowac jednostki treningowe oraz wspiera¢ rozwéj oséb poczatkujgcych i
zaawansowanych.
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