KRA)
MAG

Sustav samoobrane, baziran na znanosti i iskustvu,
pruza mogucnost samoobrane ili obrane svojih bliznjih
u okvirima vlastitih mogucnosti.

|
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KRAVMAGA




STO JEKRAV MAGA?
ZASTO 1 KAKO POCETI?

Krav Maga je prakticna metoda borbe koja obucava kako izbjeci,
sprijeciti i razrijesiti bilo koju vrstu nasilja i napada.

Nastala je u Izraelu, pod pritiskom realnih Zivotnih zahtjeva i uvjeta. Metodu je razvio Imi
Lichtenfeld, a nastavio razvijati i modificirati Eyal Yanilov s timom vrhunskih instruktora
medunarodne Krav Maga Global organizacije (KMG). Krav Maga je horizontalan sustav,

s jedinstvenim i logi¢nim pristupom. Laka je za uCenje i pamcenje, izvodi se prirodno i

~ instiktivno, te se prakticno moze upotrijebiti u stresnim uvjetima.

SAZNAJTE NA JEDNOM MIJESTU
SVE INFORMACIJE

;,, | | ) - Odgovori na Cesta pitanja
N - Grupe za odrasle
- Grupe za zene

- Grupe za djecu i tinejdZere
- Security obuka

- Policija

- Vojska

- Kako do viSe informacija

www.krav-maga.hr



ODGOVORI NA GE STA

PITANJAISVE
NISTE ZNALI

Jelim podeti s treningom! Sto sad?!

Odaberi svoj grad - odaberi lokaciju -
pogledaj termine i odaberi koji ti najbolje
odgovara.

U Hrvatskoj je 13 gradova u kojima se
odrZavaju treninzi Krav Maga. Na mreznim
stranicama moZete pronaci sve gradove i
termine. Uglavnom se treninzi odrzavaju u
poslijepodnevnim i veCernjim satima, no

na pojedinim lokacijama postoje i jutarnji
termini, grupe samo za Zene ili se mozete pak
odluciti na privatne treninge.

/a koga su treninzi Krav Maga?

Metodika poucavanja i raznovrsni treninzi
omogucuju svim polaznicima da dodu i
ostvare benefite za sebe, nevezano uz dob,
spol, kondicijsku spremu i prethodno
znanje o borilackim vjestinama. Grupe

su mjesovite, zasebne grupe za Zene te

grupe za djecu i tinejdZere. Uz te se grupe
omogucuju specijalizirani tecajevi i obuke za
tjelohranitelje, policiju i vojsku.

www.krav-maga.hr
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Kako izgleda jedan tipican trening?

Treninzi su koncipirani na nacin da ih mogu
odraditi svi polaznici sukladno svojim
mogucnostima, bez zaostajanja za grupom.
Zapocinje se zagrijavanjem, nakon Cega
slijede razgibavanje i istezanje. Svaki termin
treninga prati kurikulum prema kojem
instruktor svojim polaznicima objasnjava

i demonstrira razne tehnike samoobrane,
udaracke tehnike rukama i nogama te
izlaZe moguce realne situacije. Odraduju se
vjeZbe u stresnim uvjetima te vjezbe snage.
Niti jednog polaznika se ne prisiljava na
vjezbe koje ne moZe odraditi. Svi redovito
tijekom treninga piju vodu i brinu da nema
dehidriranosti. Svatko radi u svojem ritmu

i napreduje onoliko koliko se sam posveti
Krav Maga treninzima i tehnikama.

Kada se mogu prikljuciti
treninzima?

Sve lokacije primaju nove clanove. MozZes se
prikljuciti u bilo kojem trenutku.



Sto trebam od opreme?

U pravilu treninzi se odrzavaju na tatamiju
pa polaznici treniraju bosi ili u carapama.
Za pocetnicki trening potrebno je: majica
kratkih rukava, komotne hlace za trening
i boca svodom. Osnovna je oprema imati:
stitnike za zube i genitalije. Oprema je
dostupna u web shopu.

Nikad nisam trenirao/trenirala
borilacku vjestinu. Sto sad?

Prvi je trening probni i besplatan je. Na
mreznim stranicama pronadite termin koji Vam
odgovara. Probajte! Odlucite! O svim svojim
strahovim i pitanjima moZete porazgovarati s
instruktorom prije ili poslije treninga.

Ne odgovara mi termin grupe.

Grupu je moguce i promijeniti (zbog selidbe
ili da bude bliZe poslu...). U dogovoru s
instruktorom pronade se novi termin koji
bolje odgovara.

/a svoje clanove organiziramo
frening-seminare.

Polaznici koji su iskusniji u tehnikama Krav
Maga imaju prilike i za dodatne seminare
koji su organizirani tijekom cCitave godine.
Buduci da su se polaznici vec¢ naucili
snalazenju u situacijama u kontroliranim
uvjetima (dvorani), omogucuje im se
primjena tog znanja i u realnim uvjetima.
Takvi su trening-seminari raznih tematika i

provode se npr. u nocnim klubovima, javhom

prijevozu, streljani, skucenim prostorima
(CQB), vozilima (automobili), bazenima i

sl. Vikendima se organiziraju planinarenja,

a u ljetnim danima razni kampovi. Za
prisustvovanje u takvim trening-seminarima
potrebno je biti redovan ¢lan Krav Maga
kluba i imati odredeno predznanje / poloZen
visi stupanj.

www.krav-maga.hr

Sto znaéi KIDA - pozdrav na
pocetku i kraju treninga?

Sam pozdrav je jedna od rijetkih tradicija

u Krav Maga sustavu. Detaljnije, jedna

od rijetkih stvari koja KM povezuje s
tradicionalnim borilackim vjeStinama.. Da
pojasnimo, borilacke vjestine, te posebno
sportovi, usmjereni su na natjecanje. Cilj je
pobjeda u borbi prema odredenim pravilima,
iz Cega proizlazi medusobno posStovanje
izmedu natjecatelja i prema samom sportu.
Krav Maga ima bitno drugaciji sustav
vrijednosti poSto se radi o samoobrani, bez
ikakvih pravila.

No, nekakva tradicija se ipak postuje.
Pozdrav se izgovara onako kako se i

piSe - KIDA, a znaci ,naklon” (eng. bow).
Nasi polaznici cesto misle da rije¢ znaci
‘pozdrav’ Sto je pogresno. On ima funkciju
pozdrava, te izraZzavanja medusobnog
postovanja i povjerenja izmedu instruktora
i njegovih studenata. Izvodi se tako da se,
prije verbalnog pozdrava, naklonite licem
prema naprijed i stisnete Sake ispred tijela.
Obje geste imaju svoju funkciju i znacenje.
IzlaZuci lice nebranjeno ispred svojeg
instruktora, student izrazava povjerenje u
njega ili nju. Isto vrijedi i obratno. Povjerenje
izmedu instruktora i polaznika jako je vazno,
a ovom gestom pokazuju jedni drugima

da nece doci do namjernog ozljedivanja.
Stisnute Sake znacCe spremnost na borbu

ili obranu od napada u svakom trenutku.
Postoji mala razlika izmedu civilnih i vojnih
instruktora. Naime, vojni instrukori ne
stisnu Sake ispred sebe, vec su im prilikom
pozdrava ruke ispruzene uz tijelo.
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& GTupe 7a odrasle

“Ako Zelig biti (vise) u formi, ojacati

svoje samopouzdanje i nauciti tehnike
samoobrane, onda su treninzi Krav Maga
za tebe. Grupa za odrasle predvidena je

za ljude koji imaju slicne ideje i ciljeve:
nauciti obraniti sebe i/ili svoje bliZznje i
usput se zabaviti. Instruktori Krav Maga

u profesionalnoj i sigurnoj atmosferi uce
svoje polaznike tehnikama i taktikama
samoobrane. Glavni je cilj da treninzi Krav
Maga pomognu svojim polaznicima da
postignu Zeljene ciljeve, bilo da je to snaci
se u stresnim i problematicnim situacijama,
smrsSavjeti ili ojacati. Treniranje u
raznolikom okruZenju donosi veliku
prednost kod samoobrane, jer u stvarnosti
nema pravila prema kojem ce se nekakav
napad dogoditi. Kako bi rezultati treninga
bili Sto bolji, potrebno se izloZiti razlic¢itim
tipovima napadaca. To se moZe uvjezbati
treniranjem s ljudima razlicite visine i teZine
u odnosu na samog polaznika. Grupe u
kojima treniraju i muskarci i Zene zajedno
pogodne su za ucCenje i stjecanje iskustava
najsli¢nijih stvarnim problematic¢nim
situacijama. Krav Maga ucinkovit je sustav
samoobrane koji je namijenjen svakomu,
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nevezano uz dob ili spol, a zasnovan je na
prirodnome ljudskom pokretu. SavrSeno

se uklapa u uZurbani stil svakodnevice jer
polaznika u kratkome roku moZze dovesti do
odredenog cilja.

Grupe za zene

Zene mogu trenirati Krav Maga u grupama

s muskarcima, ali imaju izbor trenirati u
grupama koje se povecuju posebno radu

sa zenama. Te su grupe iskljucivo za Zene

i usmjerene su problemima koji zahvacaju
zensku populaciju u svakodnevici. Grupe

za Zene omogucuju treniranje s ostalim
Zzenama koje slicno razmisljaju: Zele biti fit,
snaznije, jaCeg samopouzdanja, a da uz to
uce prakti¢ne principe samoobrane. Zene
kroz vjeZzbe jacaju tijelo, ucCe pravilne udarce i
usavrsuju svoju fleksibilnost. Obrana svojih
voljenih bitan je dio treninga Krav Maga
koji pomazu u jacanju samopouzdanja u
prijateljskoj atmosferi.



/asto treninzi za zene?

Zene su grupa koja moze imati najvise koristi od treninga Krav Mage jer je sustav razraden
tako da bii oni koji su manjii slabiji mogli imati Sansu protiv mocnijeg napadaca. Kroz sve
programe, Zehe se uci prepoznavanju signala opasnosti te izbjegavanju i obrani od najcescih
napada. Krav Maga Hrvatska aktivno se bori protiv nasilja nad Zenama, ali i brine o vasem
zdravlju, kondiciji i fit izgledu, te kada je rijeC o treninzima samoobrane nudi tri programa

prema vasim preferencijama:

MjeSovite grupe

- Sirok spektar tehnika u razlicitim uvjetima
treninga

- polaznike razlicite dobi, spola i snage

- elemente snage i kondicije

- stres vjezbe

- slow fight (lagani sparinzi)

- hrvanja

Safe & Fit Krav Maga (samo zene)

- naglasak na tehnikama samoobrane za Zene
- prepoznavanje opasnosti i prevencije
napada

- intenzivni trening Krav Mage uz naglasak
na snagu, kondiciju i oblikovanje tijela kako
bi postigli snagu za obranu protiv jaceg
napadaca, a pritom i izgledali FIT u zdravom
tijelu

-rad s rekvizitima

- dinamicni i kontrolirani uvjeti napada i
suocCavanje sa stresnim situacijama

- anti-stress vjezbe

Safe & Fit program, uz spomenute tehnike
samoobrane za Zene, obuhvaca i neizbjezni
kondicijski element treninga koji je
obogacen radom s rekvizitima te vjeZbama
u kojima se koristi teZzina vlastitog tijela. Uz
koordinacijske vjezbe i vjezbe oblikovanja
dodatno grade svoje samopouzdanje
osjecajuci seiizgledajuci dobro. Koncept
je takav da, bez obzira na prethodnu fizicku
spremu i znanje, treniranjem Krav Maga
samoobrane stjecete i potrebnu snagu uz
vidljive fit rezultate na vasem tijelu.

www.krav-maga.hr

Krav Maga samoobrana (samo zene)

-naglasak na tehnikama samoobrane za Zene
- prepoznavanje opasnosti i prevencije
napada

-naglasak na samoobranu uz elemente
kondicije i snage

- suocCavanje sa stresom

- najcesci napadi koje Zene doZivljavaju

- slow fight (lagani sparinzi u kontroliranim
uvjetima)

- hrvanja

Glavni dijelovi Krav Maga samoobrane za
zene su obrana od jednog ili viSe napadaca,
obrana od pokusaja silovanja i otmice.
Poducava se obrana od najcescih udaraca,
davljenja, hvatanja i obaranja na zemlju.
Treninzi obuhvacaju podrucja od ucestalih
situacija gdje rukovanje prijede u nasilno
potezanje i udarce do, manje Cestih, talackih
situacija. Osim samoobrane koju mozete
primjeniti konkretno na sebe, uce sei
tehnike Sticenja trece osobe, odnosno vasih
bliznjih.



Grupe za djecu i tinejdzere

Svaki se dan, i u skoliiizvan nje, skolske
ustanove i roditelji bore viSe-manje uspjesno
s nasiljem usmjerenim na dijete. Vazno

je nauciti svakog covjeka da senosi s
problemima i poteskoc¢ama koje Zivot pred
njega stavlja, a dobro je onda poceti sto
ranije sa skupljanjem znanja tehnika i taktika
za Sto uspjesniju obranu.

Treninzi Krav Maga za djecu (5-10 godina) i
treninzi za tinejdZere (11 - 15 godina) uce djecu
nekoliko vaznih stvari: pravilno udaranje
rukama i nogama, ali i pristojnost, disciplinu
i usmjerenost. Cilj je treninga Krav Maga
omoguciti djeci da se zabave, ali da se uz

to nauce ozbiljnosti i osnovnim nacinima
samoobrane.

Svaki se dan, i u skoliiizvan nje, Skolske
ustanove i roditelji bore viSe-manje uspjesno
s nasiljem usmjerenim na dijete. Vazno

je nauciti svakog covjeka da senosi s
problemima i poteskoc¢ama koje Zivot pred
njega stavlja, a dobro je onda poceti sto
ranije sa skupljanjem znanja tehnika i taktika
za Sto uspjesniju obranu.

Treninzi Krav Maga za djecu (5-10 godina) i
treninzi za tinejdZere (11 - 15 godina) uce djecu
nekoliko vaznih stvari: pravilno udaranje
rukama i nogama, alii pristojnost, disciplinu
i usmjerenost. Cilj je treninga Krav Maga
omoguciti djeci da se zabave, ali da se uz

to nauce ozbiljnosti i osnovnim nacinima
samoobrane.

www.krav-maga.hr

Zajednicka odlika treninga za djecu i
teenagere je specifican pristup razvoju
djeteta primjeren dobi, spolu i razlicitim
mogucnostima djece. Uz strucno vodstvo
licenciranih instruktora djeca uce tehnike
samoobrane u odnosu na razne stresne
situacije te napade u skoli, na ulici, od
vrsnjaka ili puno jac¢ih napadaca. Treninzi
razvijaju svijest o vaznosti pravovremene
reakcije i samopouzdanje da se djeca bez
straha obrane i zatraze pomoc.
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Kids Krav Maga (5 do 10 godina)

Specificnost Kids grupe je ucCenje tehnika
krozigruizabavu. Cilj treninga je prije
svega izgraditi osjecaj za timski rad i zdrave
Zivotne navike, poboljsati samopouzdanje u
klju¢nim godinama za razvoj djece.

Teens Krav Maga (10 do 15 godina)

Raznovrsni i intenzivni Teens

treninzi primjereni mogucnostima djeteta

i rjeSenje su za viSak energije i Zivotnu
dinamicnost specificnu za teenagersku dob.
Izgradivanjem timskog okruZenja, ucenjem
tehnika i zabavom kroz takticke igre, djeci je
osigurana pozitivna atmosfera i ekipa.



SPEGIALIZAGLA

Security

Kriminalci i teroristi postaju sve Cesca
pojava i prijetnja sigurnosnom stanju

u svijetu. Njihove su metode sve
sofisticiranije tako da viSe nego ikad
ugroZavaju pripadnike vlasti, javne i
vladine ustanove, kompanije i firme,
politicare, biznismene i druge vazne osobe i
organizacije.

Ovaj se specijalisticki program bavi

upravo takvom problematikom, ali u

svojoj osnovi zadire i u puno Sire podrucje.
Osim profesionalaca kojima je program
namijenjen, benefite imaju i civili s obzirom
na to da je zastita trece osobe integralni dio
njihova kurikuluma.

Krav Maga je nastala iz potrebe i evoluirala
je postavljajuci visok standard u pruzanju
rjeSenja za svakodnevne opasnosti, bilo da
seradi o potrebama profesionalaca ili civila.
Kao takva, priprema polaznike obuke da,
kroz rigorozan trening, budu spremni na sva
iznenadenja i stresne situacije (kad seradio
profesionalcima), te da su u stanju obraniti
sebeidruge u slucaju potrebe (kad seradio
civilima).

www.krav-maga.hr

Krav Maga Global (KMG), u suradnji s
najiskusnijim zastitarskim tvrtkama i
agencijama iz Izraela, nudi profesionalnu
obuku zastitarskog osoblja svih poslovnih
podrucja. U okviru obuke pruZzamo visok
nivo obrazovanja na polju sigurnosti
Sticenika i VIP bliske zastite. Obuku
izvrSavaju instruktori najviseg nivoa i
kvalitete kako bi se osiguralo iskustvo koje
se nece zaboraviti i obuka koja se ne moze
dobiti ni na jednom drugom mjestu. Obuka
za tjelohranitelje u Hrvatskoj provodi se

u suradnji s UciliStem drZzavne agencije za
sigurnost AKD Zastita.




PRIMJERI TEHNICKIH ELEMENATA

- Osnovni napadi bez oruZzja
(udarci rukama i nogama, bacanja
i zahvati, itd.)

- Osnovni napadi uporaba oruzja
(puska, pistolj, palica, suzavac
itd.)

Samoobrana od svih napada

i prijetnji protiv jednog ili viSe
naoruzanih i/ ili nenaoruZanih
napadaca

- CQB i borba u operacijama u
urbanim sredinama (zgrade,
brodovi, zracne luke)

- Uhicenje i kontrola
osumnji¢enog, nadzor nad drugim
osobama

- Transport osumnji¢enog do / iz
automobila / pritvora

- Izraelsko takti¢ko pucanje

- Metode antiterorizma

- Zastita trece osobe, VIP security
- Takti¢ka voZnja automobila

- Osiguranje osoblja, ustanova,
transporta i objekata, osnovna
simulacija

- Eksplozivne naprave, taktika i
tehnike

Obuka security
INIEREN
kompletnih boraca

Mentalno

1. borbeni duh

2. odluc¢nost

3. agresivnost

4. funkcioniranje pod
stresnim uvjetima

Tjelesno

1. kombinirana obuka

2. specificna tjelesna
priprema i kondicija

3. sposobnost
prihvacanja udara/
napada

4. borbene sposobnosti

Tehnicki

l..definirane tehnike i
sposobnosﬂ

2. principi akecije
3.varijacije
4:simulacije

5. podizanje nivoa
stresa tijekom KM
misije

~Takti¢ki
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! "“\ < I.borilacka taktika

" (zasjede, varke, finte...)
: " obrambena taktika



Policija

Posao policajca ubraja se medu najrizicnije
poslove. Svakog trenutka policajac moZe
doci u situaciju opasnu po njegov Zivot ili
po zivot nekog iz njegove blizine. DuZnost
policajca je da ispravno reagira, bez
upotrebe prekomjerne sile, ali s odlicnom
sposobnoscu rjeSavanja bilo kojeg
problema, ukljucujudii zastitu svog kolege
ili civila kad se takva potreba pojavi.

Krav Maga Global (KMG) sa svojim
jedinstvenim i kompletnim sustavom,
znanjem prikupljenim iz cijelog svijeta i
kompetentnim instruktorima, moZe pruZiti
ovako visoki stupanj. KMG nudi tecajeve

i obuku za potrebe svih sektora vojske,
policije, specijalnih i antiteroristickih
jedinica te osiguravajucih sluzbi. Policijski
je Krav Maga sustav postao sluZzbeni sustav
policijske samoobrane u mnogim drzavama
Sirom svijeta. Tajne sluzbe, kao sto su CIA i
FBI, mnogi SWAT timovii druge specijalne
jedinice uspjesno upotrebljavaju Krav Magu
u svojim akcijama.

Krav Maga Global izbjegava vid obuke u
kojem se policijsko osoblje uvjeZbava za
borbu uringu ili pucanje u staticne mete
na streljani. Bilo da se radi o klasi¢nom
policijskom osoblju ili o pripadnicima
jedinica za specijalne namjene (poput
antiteroristickih jedinica), obuka je
prilagodena tako da polaznici dosegnu
najvisi mogudi tehnicki, takticki, fizicki i
mentalni nivo.

www.krav-maga.hr

Obuka security
osobljakao -
kompletnih boraca

Mentalno

1. borbeni duh

2. odlucnost

3. agresivnost

4. funkcioniranje pod
stresnim uvjetima

Tjelesno

1. kombinirana obuka

2. specificna tjelesna
priprema i kondicija

3. sposobnost
prihvacanja udara/
napada

4. borbene sposobnosti

Tehnicki

1. definirane tehnike i
sposobnosti

2. principi akcije

3. varijacije

4. simulacije

5. podizanje nivoa
stresa tijekom KM
misije

Takticki

1. borilacka taktika
(zasjede, varke, finte...)
2. obrambena taktika



.
L h
AN
.

7L
PN A
:‘.-'-t.. ki L
LSS
J F _'
."\h‘. b ;
7
N\ FEAi
= LY
7 i
| o
"L"'-i

www.krav-maga.hr

Vojska

Modernim vojnim snagama potrebne

su efikasne metode za obuku ¢asnika

i pripadnika cjelokupnih regularnih i
specijalnih jedinica. Metode trebaju
obuhvacati obrambene taktike, tehnike
samoobrane, goloruke borbe i borbenih
vjestina, borbe na bliskoj udaljenosti te
situacije kad se vatreno oruZje ne mozZe/ne
smije upotrijebiti.

Krav Maga Global (KMG) sa svojim
jedinstvenim i kompletnim sustavom,
znanjem prikupljenim iz cijelog svijeta i
kompetentnim instruktorima, mogu pruziti
ovako visoki stupanj edukacije. Vojna se
Krav Maga s dobrim razlogom predstavlja
kao izvoriste ovog sustava, buduci da jei
nastala za potrebe vojske. No, obucavanje
vojnog osoblja, alii civilnih polaznika, prema
ovom je kurikulumu specijalisticki program.
Zbog posebnih zahtjeva posla, specificnih
tehnika i situacijskih treninga, vojna se
Krav Maga ne moze u potpunosti mijesati s
civilnim sektorom.

Cilj obuke je izgradnja odgovornog
pojedinca koji ¢e ispravno funkcionirati

pod stresnim uvjetima, s odluc¢noscu i
agresivnoscu (na poZeljnom nivou). Rezultat
je kompletan borac koji zna koristiti
najefikasnije tehnike i taktike, te nije
iskljucivo “nosac oruzja”.

KAKO DO VISE INFORMACIJA?

Sve informacije moZete pronaci na
stranici gdje
nam se moZete direktno obratiti i
preko kontakt forme.




