IRON SANMSON GYNM )~

Krav Maga - utcai 6nvédelem felnGtteknek

Hétf6 és Szerda: Kezdd: 18.00-19.30h Haladd: 18.00-20.00h
Kezdd csoport idotartam: 90 perc Halado csoport idGtartam: 120 perc

Felndtt 1 edzés dija (alkalmanként): 2.500 Ft Didk 1 edzés dija (alkalmanként): 2.000 Ft
Felndtt havi tagdij: 14.000 Ft Didk havi tagdij: 12.000 Ft
Felndtt féI havi tagdij: 8.000 Ft Didk fél havi tagdij: 7.500 Ft
Felndtt 3 havi tagdij: 36.000 Ft Didk 3 havi tagdij: 32.000 Ft

Krav Maga - utcai Gnvédelem gyermekeknek

Krav Kids (5-10 éves korig) ~ Hétfo-Szerda: 17.00-17.50h

Krav Teens 1. (12-15 éves korig) Kedd-Csiitortok: 16.00-16.50h
Krav Teens I1. (10-12 éves korig) Kedd-Csiitortok: 17.00-17.50h
d6tartam: 50 perc

Havi tagdj: 9.000 Ft 3 havidij: 23.000 Ft
Fél havi tagdfj: 6.000 Ft 1 edzés dija (alkalmankeénti fizetés): 2.000 Ft
@ S F SFG Kettlebell - erdalloképességi edzés gombsulyzoval
TRONGFIRST PP
KCT?,._GCEC__ Kedd és Csiitortok: Reggel: 08.00-09.00h Este: 18.00-19.00h
eeeee @by pavel - strensrirsemunser | dGtartam: 60 perc
Felndtt 1 edzés dija (alkalmanként): 2.500 Ft Didk 1 edzés dija (alkalmanként): 2.000 Ft
Felndtt havi tagdij: 14.000 Ft Didk havi tagdij: 12.000 Ft
Felndtt fél havi tagdij: 8.000 Ft Diak fél havi tagdij: 7.500 Ft
Felndtt 3 havi tagdij 36.000 Ft Diak 3 havi tagdij 32.000 Ft

ISG Cross&Kettle - edzés sajdt testsullyal és vdltozatos eszkozokkel
Kedd és Csiitortok: 19.00-20.00h

'%u%gjéﬂb. |d6tartam: 60 perc

PLEC NS AVISONIC XN Felndtt 1 edzés dija (alkalmanként): 2500 Ft EM&E al @Tt
Fel T NETl G N ta lﬁ”m'“l 13000 Ft
MoF 8000 Ft Diak fél havi tagdj: 7.500 Ft

Felnott3 havi tagdij: 36.000 Ft Didk 3 havi tagdij: 32.000 Ft

ISG Mobility&Stretching - izom -és izilleti nyujtas, lazitas
Kedd: 20.00-21.00h Péntek: 18.00-19.00h

hl' ¥, T =
Mobility&Stretching SERGEenE ISt B
e Felnott 1 edzés dija (alkalmanként): 2500 Ft DmM fiadal : T@t
KAMENETIL FLERHETS,
(F 8 000 Ft Didk fél havi tagdij: 7.500 Ft

Felnott3 havi tagdij: 36.000 Ft Didk 3 havi tagdij: 32.000 Ft

ISG FittKids - mozgasfejlesztd torna gyermekeknek (5-12 éves korig)

Péntek:  17.30-18.20h

(Fél)havi tagdij: 6.000 Ft 1 edzés dija (alkalmankénti fizetés): 2.000 Ft

Privat edzés - elore megbeszélt idopontban

Egy 16 egy alkalommal: ~ 8.000 Ft Egy 16 10 alkalommal (elGre fizetve): 70.000 Ft

A FUNKCIONALIS ERO ES A HARC MUHELYE



IRON SANMSON GYM )¢

Az Iron Samson Gym Vas megyében egyediilallo modon a funkcionalis er6 és a harc mihelyeként all mindazon sportolni,
mozogni vagyok rendelkezésére, akik a mindennapi életben is hasznalhato, kirobband erdre és dnvédelmi képességekre

akarnak szert tenni.
i Utcai dnvédelem felndtteknek. A Krav Maga egy praktikus onvédelmi- és taktikai rendszer, mely egyarant foglalkozik az
K 6 erGszakos események megel6zésével, vagy a mar kialakult helyzet megolddsdval. Felkésziti a tanuldit a legkulonfélébb
o EgalYorder helyzetekben valo helytéllésra, akar szélsGségesen er6iszakos kornyezetben is. Kiilonleges megkdizelitést, taktikakat, technikakat,

gyakorlatokat és tréning modszereket haszndl, az alkalmazasi teriilet igényei szerint. A Krav Maga az lzraeli Védelmi Er6k hivatalos
kozelharc rendszere, amelyet a képzési programjdba felvett az FBI, a CIA, a DEA, a Svéd Hadsereg,
a Lengyel Hadsereg és szamos orszag kiilonleges katonai- és rendvédelmi egységei.

Utcai onvédelem gyerekeknek és tinédzsereknek: A Krav Junior egy olyan program, amelyet 6-10 (Krav Kids) és 10-15
(Krav Teens) éves gyerekek és fiatalok részére fejlesztettek ki. Az edzések soran a résztvevek jatékos formaban tanuljak meg az
dnvédelmet szolgdld technikai megolddsokat, mikozben dnbizalmat és kivalo fizikai er6nlétet szereznek. Megtanuljak felismerni
és elkeriilni a veszélyes helyzeteket.

':\ﬁ STRONGFIRsT SFG Kettlebell: erdlloképességi edzés gombslyzoval. A Kettlebell vagy masnéven Girya egy tradiciondlis orosz vas sdlyz6, ami
e leginkabb egy olyan dgytgo lyéra hasonlit, amelyhez egy bérond fogantydjat erdsitették. Legyen a testét edzeni akard atlagember,
elit sportold vagy kiilonleges egységnél szolgald kato na, egy biztos, hogy az SFG Hard Style rendszer a lehetG legjobb alapot
nydjtja a hasznalojanak. Miért? A kozel 500 gyakorlat elegendd municiot ad arra, hogy a felkészitést végzd edz6 barmely sportag
esetén a lehetd legjobb tdmogatd gyakorlatot vesse be. Es akkor még nem beszétiink az SFG mdszertan rehabilitd cids vagy
prehabilitacios aspektusairdl.

ISG Cross&Kettle: £z az edzés hatékonyan 6tvozi a Kettlebell és a Crossfitt dinamikus gyakorlatait. La’tvényosan beindul 3
o * fogyds, zsirégetés, javul a vérkeringés, izmosodik a test. Mivel az eszkdzpaletta a 4 kg-0 E }{E ylyig terjed
(ross&Hiettle éiﬁ tiPus Nolgyeknek

SRDM NI erért edzetiségl sein f NETEI;. gNﬂ ,
remek segltse len nydlasnak indult tinédzsereknek is, mivel a kettlebell a gerinc kordili

izmokat, mélyizmokat erGsitve leveszi a terhelést a gerincoszloprol s fgy gyors és természetes modon szabadit meg a fdjdalomtol.

ﬁ ISG Mobility & Stretching: Az izmok nydjtasnak és az izileti mozgékonysdg fejlesztésének rengeteg el6nye van: Rugalmasan
e fartja az izmokat, inakat, kotoszovetet, igy azoknagyobb b|ztonsaggalterhelhetoeke ag m ek Anylitds
M‘,’.,E’},','tsyfféggg megnoveli az izmok iﬁtMﬂ 0fsitja az edzés utdni
ge

regenerauot é onysaggal egyuttalapplllere annak hogy sokdig, akdr idds korban is fitt és
tettrekész maradhass, s nem utolso sorban jobb kozérzetet és elegans testtartast biztosit.

ISG FittKids mozgasfejlesztd torna: kivaldan alkalmas gyermeke koordindcios, - mind finom motoros,
mind motoros képességeinek fejlesztésére, a koncentracio mélységének és idejének novelésére, valamint az
alloképesség fejlesztésére. A kondiciondlis képességek és a mozgds fejlesztése az életkori sajatossagoknak
megfeleld izgalmas-jatékos formaban torténik.

Kaatsu: fantasztikus eredmények a sport-specifikus er novelésében, a sériilések, mitétek utani
rehabilitacioban, legyengiilt, idds szervezet felertsitésében, a gyors és latvanyos izomndvelésben
- japan csticstechnoldgias eszkozzel, a régioban csak nalunk!

CSAK PRIVAT EDZES KERETEBEN ERHETO EL!

Privat edzés: Nagyon elfoglalt vagy? Nem megfelelGek a csoportos edzések idopontjai? A fent
részletezett foglalkozdsok — legyen sz onvédelmi vagy eronléti edzésrél - akdr magdnedzés
keretében is igénybe vehetGek. ElGre egyertetett idGpont, egyénre szabott tananyag.
Azonnali hibajavitds, gyorsabb fejlédés. Személyre szabott edzéstervek.

Amennyiben kérdésed van, varom jelentkezésed az aldbbi elérhetéségeken:
Dancs Istvan Roland civil-, kiizdelmi-, gyermek-, katonai- és rendvédelmi
Krav Maga oktato, Strong First Girya Kettlebell erGnléti edz0,

+36 70 310 1000; info@ironsamsongym.hu; www.ironsamsongym.hu
Edzéseink helyszine: 9700 Szombathely, DOMUS
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