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ARNIS & BALARAW
FIGHTING CLUB

ABFC je soukromy Kklub redlné sebeobrany a boje chladnymi
Zbranémi. Vyucuje sebeobranu, boj s nozem, tyci, dvéma tycemi,
teleskopickym obuskem, improvizovanymi zbranémi, funkéni fitness,
bojovou psychologii, zaklady prvni pomoci. Kromé pribéznych
tréninkd pro stélé Cleny klubu poskytuje ABFC individudlni vyuku
na miru a porada seminare a kurzy pro vefejnost, vzdy zamérené
na nékterou z oblasti rediné obrany sebe sama a svych blizkych.

(¥4
%
OL
oGILVY Qy
MATHER

w156
4156

Y
PLAZA ALTA
HOTEL

Vyuka a kurzy
probihaji' v cerstve
rekonstruovaném

B prostoru na Ortenové
nam. na Praze 7,
ktery je specificky
upraven a vybaven pro
potieby vycviki realné
sebeobrany, simulaci
rtznych prostredi

a situaci - scénaru.

GARANCE &KVALITA

Garantem kurzU je Martin Hradecky, ktery se v oblasti profesionaini
bezpecnosti, ochrany osob a vycvikil boje beze zbrané a se
Zbranémi pohybuje vice nez 20 let.
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Jako externiinstruktor se oficialné podilel na vycviku specializovanych
policejnich ¢i arméadnich Gtvard (URNA, SOG, 601. SKSS).
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Martin Hradecky

o certifikovany instruktor bojovych sportd -
akreditace MSMT CR

* certifikovany cvicitel sebeobrany - akreditace
MSMT CR
e drzitel opravnéni k vyuce: Tactical Knife

Instructor a Family Survival Instructor (Reality
Based Personal Progtection - Jim Wagner, USA)

=== V/stup pres vratnici
= = =Trasa TRAM
= = - Plynérny

Bondyho

e vice na www.serrada.cz, www.aegisteam.cz

TERMINY & CENY

Aktudlni harmonogram pravidelné vyuky, kurz( a seminart, ceny
a terminy zapisl a veskeré dalsi informace naleznete na www.
serrada.cz, na Facebooku nebo volejte tel.: +420 777 847 024.
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Wevikové centrum Arnis & Balaraw Fiahting Club, Ortenovo namésti 542/16, 170 00 Praha 7, +420 777 847 024, www.serrada.cz
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REALNA SEBE/OBRANA PRO ZENY

je série kurz( specificky pripravenych pro Zeny od 16 let. Primarnim cilem je predani dovednosti a znalosti funkcénich nejen v konfliktnich situacich realného zivota. Je kladen
ddraz na realistické pojeti samotného zptisobu vyuky, tzn. jak teorie, tak praktické dovednosti se okamzité ovéruji napr. v modelovych situacich, které co nejvice simuluji skute¢nost.
Zakladnimi bloky kazdého kurzu jsou prevence, psychologicko-verbalni obrana a fyzické reSeni konfliktu. Pro jejich spravné zviadnuti kazda hodina obsahuje nasleduijici tfi slozky:

FYZICKA
KONDICE

Zaklad, bez néhoz se to
prosté neobejde.

TECHNICKE
DOVEDNOSTI

Jednoduché, funkéni
a snadno zvladnutelné.

MENTALNI
PRIPRAVA

Spravné naladeni hlavy.
Pred, pri, po...

Zékladem a predpokladem zviadnuti veSkerych dovednosti je
uréité minimum fyzickych schopnosti. Fyzicka priprava v nasem
podani, at uz v ramci sebeobrany nebo samostatné Cisté pro
,zdravi“, vychézi z modernich poznatk( o zdravém a bezpecném
posilovani a praci s lidskym télem, respektuje aktualni stav
a stanovuje redlné cile jednotlivce &i skupiny. Soucasti je
teoretické minimum.

KURZ OBSAHUJE:

e ZvySovani fyzické kondice

e Ovéreneé preventivni postupy

e Doporuceny obranny postoj

e Uvolnéni a vyprosténi z chopt

¢ Hlas jako zbran - verbalni obrana

e Obrana proti rGznym skrcenim

e Obrana na zemi, ve stisnénych prostorach

Metodika je postavena tak, aby ji pojmul kazdy bez ohledu
na vék nebo jiné dispozice. At uz jde o dovednosti nezbytné
pro ochranu sebe sama, svoji rodiny, kolegl, zaméstnanc(
nebo majetku. Nesnazime se o propagaci nékterého urcitého
stylu ani o dosazeni vysoké sportovni Urovné. Jde nam o
konecny vysledek — zvitézit nad utocnikem a prezit ve zdravi
potencionalné nebezpeénou situaci.

¢ Vhodné udery a kopy
e Pouziti obrannych prostredku (sprej,
teleskopicky obusek...)

e Pouziti improvizovanych zbrani (obleCeni,
taska, klice, zidle, tuzka...)

e Asertivni chovani a fizena agrese
e Modelové situace navozujici stres
® Pravni minimum + prvni pomoc (sebekontrola)

Jak spravné naladit hlavu pred (konfliktni) situaci, v prdbéhu
i po jejim skon&eni hraje zasadni roli pro jeji zdarné vyreseni.
Soucasti pfipravy je pravni minimum, teorie a zasady, které
pomohou pochopit fungovani lidského téla, co se v ném
odehrava ve vypjaté situaci a jak s takovymi stavy pracovat
(stres, adrenalin, fizena agrese...).

K vycviku jsou vyuzivany profesionalni tréninkovée

a ochranné pomUicky (noze, spreje, obusky, odrazece,
lapy, prilby, suspenzory, rukavice, bryle), kompletni
ochranné obleky pro instruktory - RedMan a HighGear
a boxovaci figuriny - B.O.B.

Kazdou hodinu kurzu vedou vzdy minimalné 2 kvalifikovani
instruktori. Spolu s limitovanym poctem ucastnik’ kurzu
je zaruCena jak maximalni bezpecnost pfi cviceni, tak
pozornost a péce vénovana kazdému jednotlivci.



