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To juz 6sme szkolenie, a chetnych wcigz przybywa.

Powalg napastnika
na ziemie

Jeszcze niecate cztery miesigce

i beda mogtly czué sie bezpiecznie;j.
Kto? Panie, ktore zdecydowaty sie
wzigé udziat w bezptatnym szkole-

niu z samoobrony kobiet.

— Wigkszos¢ pan mogtaby obro-
ni¢ sie sama, ale brak im pew-
nosci siebie — ttumaczy Janusz
Kropiwnicki, instruktor Studium
Sztuk Walk i Samoobrony Dju
Su z Knurowa. - Kobiety jed-
nak zaczynajag docenia¢ to, co
potrafig. Staraja sie nie liczy¢ na
innych, tylko na wtasne mozliwo-
Sci. My przekazujemy im uwagi,
jak sie zachowaé, gdy spotka je
niebezpieczenstwo. Nie sg dzie-
ki temu zaskoczone. Wiedzg, do
kogo zwréci¢ sie o pomoc — prze-
konuje.

6 wrzesnia rozpoczeta sie 6sma
edycja kursu samoobrony dla
kobiet, organizowanego przez gli-
wicki Urzad Miasta. Przed swie-
tami Bozego Narodzenia, kiedy
odbedg sie ostatnie zajecia te-
gorocznego szkolenia, blisko sto
kobiet bedzie bogatsze o wiedze
teoretyczng, a takze umiejetno-
Sci praktyczne, ktére pozwolg
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im na zadbanie o wtasne mienie
i zdrowie.

Zainteresowanie
szkoleniem jest
ogromne. W Zespo-
le Szkot Eacznoscei,
przy ulicy Warszaw-
skiej 35, w ponie-
dziatkowy wieczor,
podczas pierwszych
zaje¢ zebralo si¢ bli-
sko sto pan w r6znym
wieku, ktore przyszly,
by nauczy¢ si¢ kilku
sztuczek.

— Chciatabym méc chodzié noca
po Gliwicach tak, by czu¢ sie bez-

piecznie. Do tej pory nie spotkato
mnie nic ztego, ale wole dmu-
cha¢ na zimne - ttumaczy pani
Halina, jedna z uczestniczek.

Sa panie, ktére traktujg zajecia,
jak forme ruchu — przychodza
tylko na rozgrzewke i nie biorg
udziatu w reszcie ¢wiczen. Jest
takze grupa 0s6b, ktéra uczestni-
czy w zajeciach juz po raz kolejny:

— To jest chyba 6sma edycja.
Musze powiedzieé, ze bytam
na wszystkich — przyznaje pani
Gabriela. — Zeby bardzo dobrze
wykonywaé wszystko to, co pano-
wie nam pokazujg, powinnysmy
éwiczy¢ w domu codziennie. Nie
zawsze mamy z kim, nie zawsze
mamy czas. Nie czuje sie tech-
nicznie doskonata, wobec tego

za kazdym razem przychodze
i ucze sie na nowo.

Dwie godziny
intensywnej pracy

Dwugodzinne zajecia sg podzielo-
ne na etapy.

— Na poczatku jest rozgrzewka.
Chcemy uczyé pewnych zacho-
wan poprzez dobrg zabawe i mitg
atmosfere — wyjasnia Kropiwnic-
ki, jeden z szesSciu instruktoréw.
— Pézniej jest wizualizacja, czyli
pokazujemy paniom, co bedzie-
my wykonywac. Nastepnie pokaz
techniki w réznych sytuacjach,
z r6znym stopniem natezenia.

By technika zostata lepiej zro-
zumiana, instruktorzy analizujg
kazdy ruch bardzo wolno. Potem
przechodzi sie do bardziej dyna-

micznych ¢éwiczen: — Najpierw
uczymy sie upadaé, ,wyrywac
reke“ przeciwnikowi, a potem

wykonujemy juz bardziej skom-
plikowane uktady, na przyktad
duszenie. Oczywiscie wszystko w

bezpieczny sposéb. Zresztg pa-
nowie czuwajg nad bezpieczen-
stwem uczestniczek — wyjasnia
pani Alicja.

Praca z tak duza grupa nie by-
taby mozliwa. Panie dzielg sie
wiec na podgrupy i dostajg swo-
jego instruktora, ktéry pomaga,
stara sie wychwyci¢ najmniejszy
btad, by ¢wiczenia byty efektyw-
ne. Z kazdymi Kkolejnymi zaje-
ciami wprowadzane sa techniki
bardziej ztozone — uchwyt, obez-
wtadnienie, obalenie przeciwnika
i przytrzymanie go.

Instruktorzy na zajeciach wpa-
jaja, ze wszyscy majg prawo sie
bronié. Kobiety czesto obawiajg
sie o konsekwencje, analizuja,
a chodzi o szybka reakcje, do-
brym i bezpiecznym ruchem.
Zastanawiajgc sie, tracg cenne
sekundy, ktére mogg zdecydo-
wac o ich losie: — Jesli napastnik
atakuje i trafia na osobe, ktéra
jest zdecydowana, pewna i wie,
co ma robi¢, jest mu o wiele

trudniej i bardzo czesto rezygnuje
Z natarcia.

Na zakonczenie kazdych zaje¢
uczestniczki dostajg porcje teo-
rii. Podczas kilkuminutowego
wyktadu funkcjonariusz strazy
miejskiej opowiada, jak docho-
dzi¢ swoich praw i gdzie zwr6cic¢
sie 0 pomoc.

Nie wszystkie panie koricza kurs.
Obowiazki rodzinne nie zawsze
pozwalajg na uczestnictwo w kaz-
dych zajeciach. Jednak te, ktére
zostajg, wychodzg stad nie tylko
z wiedzg dotyczgcg samoobrony,
ale takze z lepszym samopoczu-
ciem. — Tutaj wszyscy jesteSmy
piekni. Przychodzac na zajecia
nie mozna mysleé, ze beda na
nich mtodsze, tadniejsze i szczu-
plejsze kobiety. Kurs to nie tylko
nauka. tadujemy akumulatory po
ciezkim dniu i dobrze sie bawimy
— zapewnia Janusz Kropiwnicki.

Maigorzata Urbanek
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