Samoobrona w systemie Krav Maga to nasza propozycja skierowana do wszystkich
pelnoletnich oso6b, ktore chca zyska¢ pewnos¢ swoich reakcji w niebezpiecznej sytuacji i
jednoczesnie popracowac nad ogdlna kondycja fizyczna.

Zajecia prowadzone sa przez instruktorow sekcji KRAVMED. Zapraszamy zardéwno mezczyzn jak i
kobiety, ale te ostatnie szczegdlnie, bowiem to one najczesciej sa ofiarami agresji. Instruktorzy
beda nauczali technik, ktore przede wszystkim nie dopuszczaja do eskalacji agresji ze strony
przeciwnika i pozwalaja wyjs$¢ cato z sytuacji opresyjne;j.

Krav Maga to system, ktory jest najskuteczniejsza forma obrony, a rownoczesnie najtatwiejszq i
najszybsza do nauczenia.

O czym warto pamieta¢ wybierajac sie na zajecia:

> Zabierzcie ze soba wygodne ubranie oraz buty na zmiane.

> Pamietajcie o wodzie do picia.

> Choroby serca i uktadu krazenia wykluczaja uczestnictwo w zajeciach.

> Jesli czujecie sie Zle, jestescie przeziebieni - zostancie w domu.

> Maseczki cho¢ nie obowigzuja podczas ¢wiczen, nalezy mie¢ zatozone przemieszczajac sie w
holu, pomiedzy szatnia i salg ¢wiczen.

Zapraszamy na Hale Sportowa w Czerwonaku, we wtorki od 20 pazdziernika do 22 grudnia, w
godz. 19:15-20:45. W planach jest 10 spotkan konczacych sie egzaminem.

Wstep na zajecia jest bezptatny, ale obowiazuja na nie elektroniczne zapisy, do ktérych linki
publikujemy sukcesywnie w zakltadce KALENDARZ.
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Czym jest system Krav Maga, jak wygladaja zajecia opowiada prowadzacy Maciej
Swiecichowski, instruktor Krav Maga z uprawnieniami miedzynarodowymi, trener i
wychowawca mistrzow i vice mistrzow Polski, instruktor Sajn, CQB, sluzb mundurowych
w zakresie techniki interwencyjnej, instruktor walki nozem i poslugiwania sie patka
teleskopowa w systemie Combat Kalaki, instruktor i trener AWF o specjalizacji walka
wrecz i samoobrona i wreszcie trener sekcji Krav Maga KRAVMED Czerwonak.

Dla kogo sa te zajecia?

Samoobrona jest dla kazdego, kto chce wiedzie¢ jak sobie radzi¢ w krytycznej sytuacji.

Jako sekcja KRAVMED wraz z CRKF AKWEN zdecydowalismy sie zorganizowac zajecia zwtaszcza
dla Pan. Dlaczego? Jezeli bedqc potencjalnym agresorem, chce tatwo zdoby¢ jakgkolwiek korzys¢
materialng, nie mowiqc o zrobieniu krzywdy, wybiore kobiete.

Jest stabsza, drobniejsza, na pewno nie zareaguje jak mezczyzna.

Poza tym tak juz nas ewolucja uksztattowata, ze posiadajgc pewne cechy wolicjonalne i o wiele
wiekszq site fizyczng, to mezczyzna jest potencjalnym agresorem. Niestety. Wniosek? Chcemy nie
tyle uczy¢ samoobrony, ile sposobow postepowania, by nie dopuscic do eskalacji agresji, a jak juz
do niej dojdzie, pewnych tatwych technik umozliwiajqcych wyjscie cato z opresji.



Dlaczego Krav Maga?

I tutaj zaskoczenie. Krav Maga nie jest najlepszym systemem dla kazdego. Dlaczego? Bo jest
agresywna. Jezeli dotqd nie spotykalismy sie z agresjq na ulicy, czy w srodkach komunikacji i
zylismy troche w rozowych okularach, to te zajecia mogq okazac sie swoistq niespodziankq. W
porownaniu z innymi systemami Krav Maga jest najskuteczniejszq formq obrony i do tego
najtatwiejszq do nauczenia. Wiem co mowie, bo osobiscie trenuje sztuki walki 33 lata, jestem
instruktorem siedmiu systemow i specjalizacji walki wrecz. System Krav Maga uwazam za
najlepszy z nich.

Jakie korzysci wyniesiemy z zajec?

Uczestniczki i uczestnicy nauczq sie nie tylko technik samoobrony. Trening w zatoZeniu zwiekszy
ich pewnos¢ siebie i umozliwi szybkq ocene sytuacji.

Powiedzmy tak: jak trenujgcy dotrwajq do konca i zdadzq egzamin (bo taki przewidujemy), daje
wlasnqg reke, ze co najmniej zazegnajq potencjalny spor na ulicy.

Jak przygotowac sie do zajec?

Przygotowanie do treningu zacznijmy w domu. Dobrze przemyslmy, czy to dobre dla nas samych.
Nie mowie o kwestiach kondycyjnych, a o aspektach psychologicznych. Cokolwiek zrobi instruktor,
to i tak tylko 30 procent sukcesu. To ja musze chciec¢ cos zmieni¢, nauczyc sie nowych rzeczy,
przetamac¢ pewne bariery.

Gwarantuje, Ze jako instruktor, jak i cata kadra, zrobimy wszystko by zmieni¢ podejscie do tematu
strachu i obaw zwigzanych z agresjq.



A tak bardzo praktycznie, to na trening nalezy zabra¢ wygodne ubranie, buty na zmiane, butelke
wody i duzo checi do nauki.

Jakies przeciwwskazania?

Choroby serca i uktadu krqzenia, choroby wykluczajgce podejmowanie wysitku fizycznego i

niestety nawet jak czujemy sie przeziebieni, zostanmy w domu - chodzi o wzgledy zwigzane z
Covid 19.

Zajecia rozpoczynaja sie 20 pazdziernika i beda odbywaly sie w kazdy wtorek do 22
grudnia, w Hali Sportowej w Czerwonaku, ul. Lesna 6. Koncza sie egzaminem. Wstep
wolny. Tylko osoby pelnoletnie. Obowiazujacy limit uczestnikéw - 50. Konieczne
zgloszenia poprzez zapisy elektroniczne.



