
szkoLenie

NAUKA PODSTAWOWYCH CIOSÓW I KOPNIĘĆ ZMODYFIKOWANYCH POD KĄTEM ZASTOSOWANIA ICH PRZEZ KOBIETY

PRAKTYCZNE STOSOWANIE NAJPROSTSZYCH DŹWIGNI

NAUKĘ ZNAJOMOŚCI MIEJSC WRAŻLIWYCH NA CIELE CZŁOWIEKA, KTÓRE POWINNY BYĆ ATAKOWANE W PIERWSZYM
RZĘDZIE W SYTUACJI SAMOOBRONY I OBRONY KONIECZNEJ 

NAUKĘ WYBRANYCH TECHNIK OBRONY W SYTUACJACH ZAGROŻENIA PRZED: UDERZENIAMI, KOPNIĘCIAMI, CHWYTAMI, 
DUSZENIAMI, CHWYTAMI ZA UBRANIE I INNYMI SYTUACJAMI ZAGROŻENIA, W TYM RÓWNIEŻ  ZAGROŻENIAMI 
PRZYTACZANYMI PRZEZ UCZESTNICZKI NASZYCH SZKOLEŃ, JAKO SYTUACJE, W KTÓRYCH SIĘ ZNALAZŁY

NAUKĘ PSYCHOLOGICZNYCH ASPEKTÓW SAMOOBRONY ( JAK ZAPANOWAĆ NAD STRESEMW SYTUACJI ATAKU, 
JAK PODJĄĆ KONSTRUKTYWNĄ OBRONĘ )

POSTAWY I POZYCJE CIAŁA W SYTUACJI ZAGROŻENIA

UWALNIANIE SIĘ Z DUSZEŃ

RZUT I PODCIĘCIA PRZEZ BIODRO

OBRONA PRZEDMIOTAMI CODZIENNEGO UŻYTKU

PORUSZANIE SIĘ W STREFACH ZAGROŻONYCH ( ULICA, WINDA, SCHODY , TEREN LEŚNY ),

TAKTYKĘ I TECHNIKI OBRONY W POMIESZCZENIACH ZAMKNIĘTYCH

OBRONA W POJEŹDZIE,

TAKTYKĘ WALKI I OBRONY PRZY PRÓBIE GWAŁTU,

NAUKĘ OBRONY PRZED NIEBEZPIECZNYMI NARZĘDZIAMI.

Program:

W kursie może uczestniczyć osoba, która:

58 624 44 77 ul. 10 Lutego 33 p. 509, 81-364 Gdynia

jasmar-security@home.pl+48 695 040 271

UKOŃCZYŁA 18 LAT

ZAŚWIADCZENIE LEKARSKIE O BRAKU PRZECIWWSKAZAŃ DO TRENOWANIA SAMOOBRONY.
ZAŚWIADCZENIE LEKARSKIE JEST WAŻNE JEDEN ROK, PO UPŁYWIE TEGO TERMINU NALEŻY SIĘ PONOWNIE PRZEBADAĆ.

Samoobrona dla kobiet
CZAS TRWANIA: 38 godzin zajęć praktycznych


