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Kobieta nie ma szans w starciu z silniejszym teoretycznie napastnikiem? Ma, jesli nauczy sie bronic. | bynajmniej nie polega
to na drapaniu agresora, bo samoobrona to sztuka. Mozna w niej wykorzystac przedmioty, ktére sie z nig wcale nie kojarza.
Studentki z Gdanska trenowali Robert Moskwa i Maciej Grubski - pisze o tym Anna Mizera-Nowicka

rawie czterdziesci

studentek powalaja-

cych sie na podtoge,

momentami celowo

sprawiajacych sobie
cierpienieizu$miechem skre-
cajacych sie z bolu. Ten nieco-
dzienny widok mozna byto zo-
baczy¢ w ubiegly weekend
w sali gimnastycznej Uniwer-
sytetu Gdanskiego. Cho¢ stu-
dentki byty r6zne - jedne chude
jak patyk, drugie stusznych ro-
zmiaréw, cze$¢ w makijazu
itipsach, inne w kitku na gto-
wieiadidasach, tamtego dnia
miaty ten sam cel - nauczy¢ sie
od fachowcow, jak sie obroni¢
przed potencjalnym gwatcicie-
lem.

Na twarzach przysztych nau-
czycielek, fizjoterapeutek czy
neurobiolozek rysowat sie tez
podobny grymas - zawzietos¢.
Mimo ze probowaty go ukry¢
pod u$miechami kazda wie-
dziata, ze czym wiecej nauczy
sie podczas warsztatow samo-
obrony ,Obron sie sama”, tym
bezpieczniej bedzie si¢ czué
poich zakoriczeniu.

- O treningach samoobrony
dla studentek styszatam kilka
tygodni temu, bo odbywaty si¢
juz w wielu innych miastach
w Polsce - mowi jedna z uczest-
niczek warsztatow. - Przysztam
raczej z ciekawosciitroche tez
po to, by sie powygtupiac z ko-
lezanka. Dopiero podczas war-
sztatow do mnie dotarto, jak
bardzo czasami jestem nara-
zona na niebezpieczenstwo
ijak tatwo moge je zminimali-
zowac - dodaje.

Stowa studentki V roku fi-
zjoterapii $wiadcza o tym, ze
kurs samoobrony osiagnat re-
zultat, bo jak przekonuja jego
organizatorzy, to wtasnie roz-
budzenie §wiadomosci kobiet
jest najistotniejsze. - Najbar-
dziej zagrozone sg te dziew-
czyny, ktore zyja w przeswiad-
czeniu, ze ich to nie dotyczy -
przekonuje Robert Moskwa,
aktor i karateka, instruktor
podczas warsztatow.

-Bojeéliniestety okaze sie,
ze stana przed niebezpieczen-
stwem, beda w szoku. Szok wy-
wotuje panike, a panika czesto
powoduje, Ze robimy doktad-
nie to, czego nie powinni$my -

Robert Moskwa i Maciej Grubski pokazywali m.in., jak stosowac¢ obezwtadniajace chwyty, by spai'aliiowaé napastnika

ttumaczyt Robert Moskwa
podczas zajec.

Drugi prowadzacy dodaje
natomiast: - Zdajac sobie
sprawe z zagrozenia, bedac

izyskac czas na ucieczke. Po-
czatkowo nie wierzytam, ze
drobnakobietajest w stanie za-
dac¢ napastnikowi takibdl, zeby
nie mdgt sie skupi¢ na niczym

Uczestniczki kursu zainteresowa-
ne byty gazem w dtugopisie lub...
pomadce. Takie rzeczy tatwo sie
mieszczg w damskie| torebce

w stanie ocenié sytuacje i zna-
jac swoje umiejetnosci, tatwiej
w momencie napasci czy proby
gwattu zachowac gtowe i za-
skoczyé przeciwnika. Napast-
nik bedzie sie ba¢ jeszcze bar-
dziejniz ofiara! - podkresla.

Cho¢ studentki poczatkowo
z duzym dystansem przyjmo-
waty wskazowki instruktoréw,
mozna byto odnie$¢ wrazenie,
Ze z minuty na minuty wierza
im coraz bardzie;j.

- Instruktorzy pokazalinam,
jak sparalizowac przeciwnika

innym - opowiada Iwona z II
roku neurobiopsychologii.
- Pokilku prébach z kolezanka
przekonatam sie, ze rzeczywis-
cie - nie uzywajac wiele sity -
mozna tego dokonacdinie jest
to zadna wielka filozofia - do-
daje.

Cho¢ to na czesci praktycz-
nej studentki poznawaty czute
punkty napastnika oraz rézne
techniki oswobodzania sie
podczas duszenia czy szarpa-
nia za witosy, spore zaskoczenie
iemocje wywotata wsrod nich

réwniez czes¢ teoretyczna.

- Nie miatam pojecia, Ze jest
co$ takiego jak gaz w zelu.
W zyciu bym nie pomyslata, ze
nie mozna go $ciera¢, bo dziata
to jeszcze gorzej. Dzieki kur-
sowiwiem, Ze nalezy go strze-
pac - mowita studentka V roku
psychologii. Zdziwienie wy-
wotata tez np. informacja, ze
istnieje gaz w dtugopisie czy
pomadce. Wiele z nich dekla-
rowato, ze w ich torebkach
znajdzie si¢ miejscenaten ele-
ment samoobrony.

Okazato si¢ réwniez, ze na-
wet te kobiety, ktére na co
dzielt w swoich torebkach no-
Sz3 gaz, po raz pierwszy usty-
szaty, jak powinny go uzy¢.

- Czutam si¢ bezpiecznie, bo
zawsze mam przy sobie gaz. Ale
dopiero tu dowiedziatam sie,
jak go odblokowac i jakie ma
dziatanie. Wczesniej po prostu
my$latam, ze jesli zajdzie taka
potrzeba, to jako$ sobie pora-
dze.Dobrze, Ze taka potrzeba
nie zaszta - moéwi z usmiechem

Ania, studentka IV roku psy-
chologii.

Mimo ze warsztaty trwaty
ponad cztery godziny uczest-
niczki przyznaja, ze jeszcze
po wyjsciu ¢wiczyty na sobie
przyswojone techniki samo-
obrony.

-Tym, czego sie tutaj dowie-
dziatam, na pewno podziele sie
z siostrg i kolezankami - zapo-
wiadata jedna z uczestniczek.
- Ale nie ma mowy, bym chwa-
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PROWADZACY

WARSZTATY

Prowadzacy warsztaty
,Obron sig sama" to wyspe-
cjalizowani fachowcy:

® Robert Moskwa, znany
gtéwnie z serialu ,M jak
Mito$é" czy programu
rozrywkowego ,,Jak oni
$piewaja!”, jest wielokrot-
nym medalista mistrzostw
Polski w karate. Te dyscy-
pline sportu trenuje od 17
roku zycia. Jest tez wice-
prezesem Zwigzku Sporto-
wego Karate Shotokan
NSKF Polska.

* Maciej Grubski sporty
walki trenuje od 32 lat. Jest
siedmiokrotnym medalista
mistrzostw $wiata. Prawie
sto razy stawat na podiach
zawodow rangi mistrzostw
Swiata, Europy i Polski.

W latach 1984-85 byt tez
zawodnikiem kadry naro-
dowej w boksie. Wystapit

i ustawiat sceny walki w fil-
mie ,,.Skorumpowani” oraz
w serialu ,M jak Mitos¢".

lita sie tym facetom. Jak sie tu
dowiedziatam,  wiekszo$é
gwalcicieli to dalecy znajomi -
moéwi. Na pytanie, co oznacza
samoobrona telefonem czy
szpilkami, Ola odpowiada, ale
prosi, zeby jednak nie ukazato
sie to w prasie.

- Niech to zostanie nasza ko-
bieca tajemnica - méwi. - Naj-
wazniejsze, to zaskoczy¢ na-
pastnika - dodaje z usmiechem.
Anna Mizera-Nowicka

NIE TYLKO DLA STUDENTEK

Pomyst na kurs pojawit sie
na poczatku 2010 roku.
Program warsztatéw jest
oparty o dane z policyjnych
statystyk oraz opowiesci
samych kobiet. To naich
podstawie prowadzacy
wybieraja, czego przede
wszystkim trzeba nauczyé
uczestniczki kursu. W tym
roku ,,Obrof sie sama”

odbyto sie m.in. na uczel-
niach wyzszych w Warsza-
wie, Krakowie, Lublinie

i Toruniu. Warsztaty cie-
szyty sie duzym zaintereso-
waniem. Na wiekszo$ci
zajeé pojawiato sig blisko
100 uczestniczek. Organi-
zatorzy zapowiadaja, ze
beda kolejne edycje - nie
tylko dla studentek.



