Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie z samoobrony Krav Maga dla 2 263,20 PLN brutto

ﬁ kobiet — poziom 1, stacjonarne, 1 840,00 PLN netto
weekendowe, Olsztyn 282,90 PLN brutto/h

w Numer ustugi 2025/07/09/176985/2868572 230,00 PLN netto/h

BRITISH SCHOOL
OLSZTYN SPOLKA
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

CIA & Ustuga szkoleniowa
KA kkx 42/5 () gh

1 ocena £ 10.01.2026 do 10.01.2026

© Olsztyn / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do kobiet aktywnych zawodowo, niezaleznie od
wieku, kondyciji fizycznej czy wezesniejszego doswiadczenia — chcacych
zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa, nauczyé sie reagowac na
zagrozenie i poprawi¢ komfort zycia.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw 7

Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakornczenia rekrutacji 08-01-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 8

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest nabycie przez uczestniczki podstawowych umiejetnosci w zakresie izraelskiej sztuki samoobrony
Krav Maga. Po szkoleniu uczestniczki bedg potrafity prawidtowo reagowac na stres i zagrozenie w codziennym zyciu,
wzmochnig ciato i psychike oraz bedg wiedziaty jak wykorzysta¢ przedmioty codziennego uzytku w samoobronie.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
- poprawnie wykonuje podstawowe Obserwacja w warunkach
pozycje i ruchy obronne symulowanych

Stosuje podstawowe techniki

. . - prezentuje technike blokowania i Obserwacja w warunkach

samoobrony zgodnie z zasadami Krav . .
odparcia ataku z ré6znych stron symulowanych

Maga
- stosuje bezpieczne zachowania w Obserwacja w warunkach
symulowanych sytuacjach zagrozenia symulowanych
identyﬁkuje zrédto zagrozenia Obserwacja w warunkach
- podejmuje decyzje o reakcji zgodna z symulowanych

Reaguje adekwatnie na zagrozenie i . K )
zasadami bezpieczenstwa

- zachowuje spokéj i dziata w sposéb
opanowany podczas symulacji Wywiad ustrukturyzowany

stres w sytuacjach codziennych

demonstruje uzycie np. kluczy, torebki,

Obserwacja w warunkach
parasola jako narzedzi obronnych

symulowanych

Wykorzystuje przedmioty codziennego - dobiera przedmioty do konkretnych
uzytku do samoobrony sytuaciji
- ocenia skuteczno$¢ improwizowanych
narzedzi Prezentacja

opisuje pozytywne efekty ¢wiczen

fizycznych i psychicznych
Wyjasnia, jak samoobrona wptywa na yeznyeh1 psy y symulowanych

. . . . s - wskazuje sposoby wzmacniania
poczucie bezpieczerstwa i odporno$é .. . .
. odpornosci psychicznej
psychiczng

Obserwacja w warunkach

- dzieli sie refleksja o wptywie treningu

na whasne poczucie bezpieczeristwa Analiza dowodow i deklaracii

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK



Program

Czas Temat / Zakres zajeg¢
9.00-11.00 Podstawy izraelskiej samoobrony Krav Maga-2h.
Nauka wzmacniania naturalnych odruchéw obronnych cztowieka-
11.15-13.15
2h.
13.45-15.45 Psychologia zachowania w sytuacji zagrozenia- 2h

Nauka deeskalacji agresji w konkretnych sytuacjach stresu, w tym z
wykorzystaniem przedmiotéw codziennego uzytku- 2h.

15.55-17.55

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . B . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikoéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 263,20 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1840,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 282,90 PLN

Koszt osobogodziny netto 230,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Krzysztof Lewicki

‘ ' Trener prowadzacy szkolenie — mgr inz. Krzysztof Lewicki — posiada ponad 20-letnie doswiadczenie
w sportach i systemach walki. Krav Maga trenuje od 2003 roku, a od 2006 roku posiada
miedzynarodowe uprawnienia instruktorskie rekomendowane przez izraelskie Ministerstwo Obrony.
Cztonek Polskiej Kadry Instruktorskiej Instytutu Krav Maga oraz certyfikowany instruktor Krav Maga
Global (KMG), Defendo (Saario Academy) oraz samoobrony w ramach polskich uprawnien
instruktora rekreacji ruchowej. Wspotpracowat z Medyczng Szkotg Zawodowa i Instytutem Edukaciji i
Sportu w Olsztynie jako metodyk i wyktadowca. Specjalizuje sie w szkoleniu kobiet, cywiléw oraz
stuzb mundurowych w zakresie samoobrony, technik interwencji i walki wrecz. Posiada rowniez
certyfikat instruktora boksu oraz uprawnienia do prowadzenia szkolen z uzyciem patki teleskopowe;j.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnikom szkolenia zostanie zapewniony caty sprzet potrzebny do realizacji szkolenia( maty, gadzety taktyczne) oraz catering. Na
koniec szkolenia kazdy uczestnik otrzyma w prezencie gadzet taktyczny do wykorzystania w samoobronie.

Adres

al. Aleja Marszatka Jézefa Pitsudskiego 44A
10-450 Olsztyn

woj. warmifnsko-mazurskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi
e Budynek jest wyposazony w winde.

Kontakt

Dorota Zyta-Karczewska

E-mail d.zyla@britishschool.pl



\ Telefon (+48) 895 338 822



