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T Uprzejmte i ormuje, Z& W wykonaniu postanowien decyz{i Ministra
Obrony Narodowe] w sprawie zorganizowania i przeprowadzenia c¢ykiu
szkolen z kobiefami ~ ochotniczkami spoza resortu obrony narodowej
w zakresie wa{ki wrgez — samoobrony rusza | edycja ogdlnopolskich
i bezptatnych szkoler kobiet z technik samoobreny.
Samoobrona kobiet to projekt bezptatnych szkolen, ktére hedg odbywaly sie
w 30 polskich miastach. Celem projektu jest popularyzacja systemu
szroleniowego z walki wrecz Sit Zbrojnych RP w &rodowisku. cywilnym,
zapoznanie kobiet ze sposobem realizacji zaje¢ z walki wrecz w bliskim
kontakcie, nauka podstawowych teehnik samocbrony oraz doskonalenie
opancwanych chwytow i obezwladnieri z zakresu samoaobrony.

W zwigzku z powyzszym prosze -0 rozpropagowanie na terenie
powiatu fukowskiego informacji o mozliwosel odbyeia takiege szkolenia na
terenie wojewddziwa [ubelskiego poprzez umieszczenie  na  stronie
internetowe] Starostwa, wg zalgezonego wzoru.
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| edycja ogolnopolskich i bezplatnych szkolet kobiet z technik samoobrony

Informujermny, Ze w wykonaniu decyzji Ministrs Obrony Narodowei w sprawle zorganizowania
i przeprowadzenla cykiu szkolen z kobietami rusza | edycja cgbinopolskich | bezplatnych
szkoleh kabiet z tachnik samoobrony.

Samoobrona kobiet to projekt bezplatnych szkoler, ktore beda odbywaly sig w 30 polskich
miastach. Celem projekty jest popularyzaga systemu szkeleniowego z walki wreez Sit
Zbrojiveh RP w $rodowisku cywilnym, zepoznarie kobiet ze sposobem realizac zajed
z walki wrgoz w bliskim kontakele, nauka podstawowych technik samocbrony oraz
doskonalenie opanowanych chwytdw | cbezwladrien z zakresu samoohrony.

Zajecia beda siv odbywaly w scboty (osiem spotkan dla kazdej grupy), kazde z rich bhadzie
trwato 90 minut (2 x 45 minut). Do tego nalezy doliczy6 czas potrzebny na rozgrzewke i, -
najlepie] zarezerwowad czas migdzy godz, 9:.00 a 12:30. W wojewadztwie jubelskim,
plerwsze zajecla odbeda sle juz 19 listopada 2016 r. w nastepujgeych jpdnostkach
wojskowyah:

~ 2 pulk rozpoznawezy w Hrubleszowie
- 3 bataliony zmechanizowany w Zamoseiu,

Podezas szkolenia nauczysz sig m.in.: h
« przyjecie postawy obronne] w przypadku agresjl zewngtrzney;
« uwalniznla sig z uchwytu,
» obirony przed kepnigeiem, duszeniem i uderzehiem;

» obrony przed atakiem z uzyciem niebezpiscznego narzedzia czy z udzialem kilku,
napasinikdw,

Calodt zajet poprzedzona bedzie rozgrzewks przygotowujacs do wysitku, éwiczeniami
ogoinorozwojowyrmi poprawiajgeymi kondyejg fizyozrig. Na plerwszych zajgciach kazda
wezestniczka programe Samoobrona Kobiet ofrzyma promocyiny pakiet startowy.

Warunkl udzighs

Kandygdatki na naszé szkolanie powirny speniad nastepujgce wymagania: wiek powyze] 18
lat, deklarowany dobry stan zdrowia, obywatelstwo polskie oraz ched zdobywania nowych
umigjetnosci.

Zaplsy
- 3 batalicn zmechanizowany w Zamosciy, ul. Pitsudskiego 38, koordynator: st. chor.
sztab, Andrze] KOSS, tel. 691 892 9056, amall: andrzefkoss@poczta.ongt.pl

— 2 putk rozpoznawezy w Hrubieszowle, ul. Drewnickiego 4, koordynatar: st. chor,
Daniel MEYNARCZUK, tel. 267 158 270, email: dangun@wp.pl

Szozegdlowych informaci na temat szkolenia z samoobrony kobiet znajdziesz réwniez na
stronie’ www.mon.gov.plisamoobrona-kobiet




