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1. OBIJETIVOS
¢EN QUE CONSISTE LA AUTOPROTECCION Y LA DEFENSA PERSONAL FEMENINA?

La Autoproteccién y Defensa Personal Femenina, abordan el estudio fisico, psicoldgico y estratégico de las capacidades
propias de la Mujer a la hora de enfrentarse a situaciones de Defensa Personal, tanto en el ambito familiar como en la
realidad urbana como en el mundo laboral.

Los conceptos defensivos principales pertenecen a los mas destacados métodos contemporéneos de Defensa Personal
basados en principios cientificos y biomecdnicos que sustituyen la fuerza bruta por la inteligencia muscular. Se utiliza al
mdximo la sensibilidad y el aprovechamiento de la fuerza del oponente con el fin de vencerlo. La anatomia y psicologia de
la Mujer permite el uso de modos de Defensa Personal propios, una vez que conocen sus puntos frégiles v sus estructuras
fuertes mas naturales.

¢POR QUE ES IMPORTANTE APRENDER A DEFENDERSE?

i} Vicimas | Segin estudios del Foro de Poblacién de la ONU, una de cada tres mujeres en el mundo sufre
Afo mortales | malos tratos o abusos sexuales. Teniendo en cuenta que el nimero de violaciones, agresiones o
2010 73 abusos sexuales que se denuncian son un porcentaje minimo de los que realmente se producen
2011 62 cada afio, generalmente por miedo o por vergiienza, estamos hablando de un fenémeno social de
2012 51 proporciones preocupantes. De hecho, 581 mujeres han muerto en Espafia desde el afio 2010,
2013 54 victimas de la violencia de género (21 de ellas en 2020).

2014 55 Es importante que las mujeres conozcan las circunstancias en que se producen estas agresiones,
Zatlld 60 qué estrategias pueden emplear para evitarlas y qué deben hacer cuando éstas ya se han
= 49 producido.

2017 50

2018 5 El proyecto que estd llevando a cabo la Federacién de Luchas Olimpicas y Disciplinas Asociadas
e 5 del Principado de Asturias, a través de su AREA DEPORTE Y MUJER, va encaminado principalmente
020 - a la informacién de todos los recursos disponibles actualmente en la lucha contra la violencia de
— o género y a realizar una campaiia de concienciacién y sensibilizacién a través de la cual podamos

encontrar los medios necesarios de actuacién por medio de la unién de esfuerzos.

¢CUAL ES NUESTRO OBJETIVO?

Queremos despertar en la mujer el instinto de Autoproteccién e Independencia, que no ha podido desarrollar por cuestiones
sociales o aprendizajes heredados. Por regla general en nuestra sociedad, la mujer tiene miedo al dolor que supone un
golpe, tiene interiorizado que es el “sexo débil” y la mayoria de las veces no es capaz de hacerle dafio fisico a nadie ni en
defensa propia. Estas actitudes aprendidas paralizan a las mujeres en caso de agresién, impidiéndoles defenderse.

Nuestro objetivo es proporcionar a las mujeres que asistan a nuestras actividades, una idea de las posibilidades que tienen
a la hora de reaccionar ante un abuso o agresién. Que sean conscientes del potencial fisico y mental que poseen, que
pueden aprender a canalizar el miedo para lograr defenderse y aprender a contraatacar con la misma intensidad que ha
empleado el agresor.

Nuestras técnicas no se basan en los deportes de contacto o en las artes marciales por cuestiones légicas de forma y de
fondo. Al practicar cualquier deporte, se inicia un ritual de respeto que impregna todo el entrenamiento (descalzarse para
entrar en el tapiz o tatami, saludar al entrenador o maestro, saludar al compafiero antes de cada técnica...). Partimos por
tanto, del RESPETO MUTUO.

Por el contrario, en una situacién de defensa ante la violencia contra la mujer, no hay rituales ni saludos. Partimos de la
FALTA DE RESPETO del hombre que las agrede. Por este motivo, desligamos totalmente el deporte, de la defensa personal
de la mujer ante la violencia machista. Asi, reproduciremos escenarios reales de los posibles abusos y agresiones y
practicaremos técnicas fisicas y psicoldgicas de defensa.

Un tema tan delicado como es el trabajo con mujeres en la prevencion de la violencia, requiere una sensibilidad especial a
la hora de abordar el problema. Por eso apostamos por la complicidad que supone que mujeres especialistas en el tema
desde campos diferentes dirijan las actividades. Buscamos que las participantes se sientan identificadas con las personas
que les estdan impartiendo el curso, que surja la confianza y que se liberen de prejuicios a la hora de aprender y desarrollar
las técnicas.
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Por otro lado, introducimos a los hombres para practicar las técnicas aprendidas, porque no olvidemos que la finalidad de
este proyecto es la prevencion del abuso de poder de los hombres hacia las mujeres. Varios especialistas en deportes de
contacto de nuestra Federacién, sensibles con la causa, ayudardn a las participantes a superar el sentimiento de sumision y
a ganar la autoestima suficiente para responder de forma contundente en caso de abuso o agresién.

Contrariamente a lo que pudiera parecer en un principio, el entrenamiento fisico y mental para la legitima defensa ante la
violencia, no supone en si mismo un acto violento. El hecho de responder con la misma intensidad fisica y mental ante una
agresion, proporciona a la victima los instantes suficientes para frenar el ataque y emprender la huida para pedir ayuda y
denunciarlo.

2. BENEFICIOS DE SU PRACTICA

- ASPECTOS PSICOLOGICOS: aumentan la confianza y la seguridad en una misma. Despierta el interés y el afdn de
superacion. Ensefia estrategias de autocontrol. Incrementa el nivel de autoestima. Permite perder el miedo al contacto
fisico. Aumenta la iniciativa y mejora la concentracién. Incorpora hdbitos saludables a sus rutinas diarias. Favorece la
socializacién.

- ASPECTOS FISICOS: se desarrollan habilidades bésicas de lucha. Mejora notablemente la psicomotricidad y la
lateralidad. Se trabaja el equilibrio, tanto estdtico como en movimiento. Aumenta la fuerza y la potencia. Se logra una
gran mejora de la flexibilidad y la elasticidad. Es una gran oportunidad para mejorar la coordinacion.

3 PERFIL DE LAS ALUMNAS

- PARA MUJERES MAYORES DE 18 ANOS
- PARA NINAS ADOLESCENTES DE 12 A 17 ANOS, ACOMPANADAS DE SU MADRE O TUTORA

No es necesario fener ningin conocimiento de artes marciales o deportes de contacto, ya que nos adaptaremos a todo tipo
de perfil, edad o condicién fisica. Las técnicas que se desarrollardn en el bloque técnico serdn muy bdsicas e intuitivas, sin
utilizar movimientos complicados para que no sea necesario un nivel excesivo de coordinacion.

El nimero mdéximo de alumnas serd de 25.

* Es imprescindible informar a los monitores de las posibles limitaciones de salud que puedan tener las alumnas, para
adaptar el entrenamiento y evitar lesiones.
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- LUGAR: Se realizardn ponencias tedricas para las que serd necesario proyectar presentaciones y realizar coloquios en
un aula o salén de actos, ya que la participacion serd la base del trabajo. Por otro lado, la actividad para aprender y
practicar las técnicas fisicas se llevard a cabo en una sala con tapiz o tatami. Si los formadores consideran que las
técnicas estdn suficientemente practicadas, se entrenardn fuera de la sala buscando un ambiente que reproduzca lo

méximo posible el entorno de una agresion real.

- MATERIAL: Necesitaremos un aula o salén de actos con proyector, pantalla, mesas vy sillas, donde las alumnas puedan
recibir la informacién necesaria para entender y actuar contra las posibles agresiones. Para el entrenamiento fisico
necesitaremos tapiz de lucha y escudos de entrenamiento. Las alumnas deberdn aportar cuando asi se lo pidan los

responsables de la actividad objetos cotidianos como paraguas, llaves o boligrafos. La vestimenta adecuada serd

ropa y calzado cémodo. Para el entrenamiento en el exterior de la sala, las alumnas deberdn llevar ropa de calle.
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5. ORGANIZACION DE LA ACTIVIDAD

La organizacién directa de la Actividad correrd a cargo de la Federacién de Luchas Olimpicas y Disciplinas Asociadas del
Principado de Asturias, segun el siguiente organigrama:

ORGANIGRAMA
DIRECTORA DE : :
PROYECTO BELEN RODRIGUEZ DE ALBA
RESPONSABLE "
DIFUSION Y JAIRO RODRIGUEZ DE ALBA
MARKETING
PONENTES | ] I I
RESPONSABLE RESPONSABLE |
RESORIDICO ‘ FPSICOLOGIA- SEGURIDAD NUEVAS. "PREVENGION
CIUDADANA TECNOLOGIAS |
ROSA VILLAREJO VICTORIA TUYA IVAN R. ZAPICO EDUARDO TAMARGO  BELEN RODRIGUEZ DE ALBA
TECNICOS | |
- RESPONSABLE
TECNICOS 2
SELECCION NUEVOS
ESPECIALISTAS TECNICOS FERNANDO ROBLES
— S
— BELEN RODRIGUEZ DE ALBA

RED DE CLUBES
FEDERACION
ASTURIANA DE
LUCHA

| — JAIRO RODRIGUEZ DE ALBA

— EDUARDO TAMARGO

__ IVAN R. ZAPICO

La Actividad se dividird en dos partes, dirigidas por la responsable del AREA DEPORTE Y MUJER de la Federacién, con el
objetivo de transmitir una vision multidisciplinar de la problemdtica que nos ocupa:

SEMINARIO DE 4 HORAS

ORGANIZACION: 1 sesién de 4 horas segun la siguiente planificacion (podrd sufrir cambios debidos a la disponibilidad de
los formadores)

SESION 1.-
- BLOQUE TEORICO (120 mnts):

Dentro de este bloque, se podrd tratar el tema desde diversos puntos de vista como el psicoldgico, el legal, el de
prevencién, el de seguridad, el de nuevas tecnologias... segin el interés concreto de las mujeres asistentes al
seminario. Las ponencias tedricas serdn impartidas por especialistas reconocidos en la materia. Se promoverd la
participacion de todas las asistentes para dar lugar a un trabajo grupal, que sirva para concienciar y sensibilizar a las
asistentes.

Posibles ponencias:

PONENCIA PSICOLOGICA (60 minutos): “Aspectos psicolégicos de la violencia contra las Mujeres”
PONENCIA JURIDICA (60 minutos): “Aspectos legales de la violencia contra las Mujeres”
PONENCIA NUEVAS TECNOLOGIAS (60 minutos): “La Red y la violencia contra las Mujeres”
PONENCIA SEGURIDAD (60 minutos): “Entender el miedo”

PONENCIA PREVENCION (60 minutos): “Aprender a autoprotegerme”
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- BLOQUE TECNICO (120 mnts):

Aprendizaje y prdctica de técnicas bdsicas de defensa en pie y en el suelo, ataques y huidas, asi como de
autoproteccién en entornos reales, desarrolladas por una entrenadora y un entrenador que servird de sparring.
Especialistas reconocidos en Deportes de Contacto de la Federacién de Luchas Olimpicas y Disciplinas Asociadas del
Principado de Asturias, ensefiardn las técnicas para repeler una agresién de forma contundente y proporcionada,
ademds una psicdloga ensefiard unas pautas para desbloquear mentalmente a las participantes y en la misma sesién
se llevardn esos aprendizajes a la préctica.

Utilizaremos el Role Playing, técnica que, simulando situaciones que se presentan en la vida real, ayudard a las
participantes a pensar y a practicar sobre cémo pensaria, qué diria y cémo actuaria en una situacién de estrés y de
peligro.

ENTRENAMIENTO PRACTICO EN PIE (60 minutos): Técnicas de defensa en pie. Técnicas de defensa en casos reales.
ENTRENAMIENTO PRACTICO EN SUELO (60 minutos): Técnicas de defensa en suelo. Técnicas de defensa en casos

reales.
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El objetivo de esta actividad es el de entrenar de forma directa, eficaz y multidisciplinar, las técnicas de autodefensa
combinando prdcticas fisicas y psicoldgicas. Nuestros especialistas en el tema, abordardn la problemdtica desde diferentes
puntos de vista para que las asistentes tengan una idea lo mas amplia posible de la realidad a la que nos enfrentamos.

Se ensefiardn técnicas sencillas y eficaces basadas en la anatomia y psicologia de la Mujer, sustituyendo la fuerza bruta por
la inteligencia muscular. Se ensefiard a utilizar al maximo la sensibilidad y el aprovechamiento de la fuerza del oponente
con el fin de vencerlo. Se practicardn las técnicas con entrenadores hombres, especialistas en el tema. Asi mismo las
asistentes aprenderdn a utilizar la vestimenta y objetos de uso cotidiano (zapatos con tacdn, bolsos, paraguas, méviles,
llaves, etc.) como elementos auxiliares de la Defensa Personal.

Durante el tiempo en que se desarrolle la actividad, se entrenardn las habilidades adquiridas para que formen parte de la
personalidad de la Mujer, creando nuevas posibilidades y alternativas en dreas afectivas, profesionales y familiares,
mejorando de este modo la calidad de vida de sus practicantes.

Para mds referencias, los siguientes enlaces llevan a diferentes reportajes en las cadenas Canal 10 (Noticias 23 Mayo 2018,
minuto 3 en adelante), RTPA (30 Noviembre 2019) y a una entrevista realizada en la radio Cadena Ser en el programa Hoy
por Hoy Gijén.

http: //www.canall0tv.com/videoteca-canal-10-noticias.html
https: //www.rtpa.es/noticias-sociedad: Curso-de-defensa-personal-para-mujeres-en-Ribadesella- 111575127034 .html
http:/ /cadenaser.com/emisora/2018/03 /07 /ser_gijon/1520422278 966284 .html

La Nueva Espaiia

Gijén Dot )

A golpes contra la violencia

Una weintena de mujeres de Cimanilla participan en un taller de defensa
persanal dirigido por la Federacién de Luchas Olimpicas de Asturias

3 A T e b

Herramientas de defensa lamujer
los mayores recortes de Arcelor ! para

Las piantas ce Gijon y Avilés son menos competitivas. que las
e Alemania, Francia, ltaa y Polonia, argumenta la empresa

cur;;sde Mensa p‘emnal jpara las taxistas de
Gijon
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6. ORGANIZACION DEL TERRITORIO

La organizacién del territorio para la realizacién de las actividades, serd de forma tal que, todos los concejos (a excepcidn
de Oviedo, Gijén y Avilés) dispongan de un Coordinador/a de Zona que centralice la accién formativa. Se propone la
siguiente organizacion, que podrd sufrir cambios segin las necesidades de cada Ayuntamiento:

ZONAS MUNICIPIOS COORDINADORES/AS DIRECCIONES Y TELEFONOS

Castropol

El Franco

Grandas de Salime
San Martin de Oscos
ZONA OSCOS - EO San Tirso de Abres AYTO VEGADEO
Sta. Eulalia de Oscos
Tapia de Casariego
Taramundi

Vegadeo

Villanueva de Oscos

Boal
Coaiia
lllano
ZONA CUENCA NAVIA Navia AYTO VALDES
Pesoz
Valdés
Villayén

Allande

Cangas del Narcea
ZONA OCCIDENTE SUR | Degaiia

Ibias

Tineo

AYTO CANGAS DEL
NARCEA

Belmonte
Las Regueras
Candamo
Grado
Proaza
Quirds
Salas

Sto. Adriano
Somiedo
Teverga
Yermes
Tameza

AYTO GRADO

Castrillén
Corvera
Cudillero
Gozén
ZONA CASTRILON Carrefio AYTO CASTRILLON
llas

Muros de Naldn
Pravia

Soto del Barco

Aller
Lena
ZONA CAUDAL Mieres AYTO MIERES
Riosa
Morcin

Ribera de Arriba
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Llanera
Bimenes
Cabranes
Caravia
Colunga
Nava
Norefia
PiloRa
Sariego
Siero

ZONA SIERO AYTO SIERO

Caso
Langreo
Laviana MANCOMUNIDAD DEL
San Martin del Rey |  VALLE DEL NALON
Aurelio
Sobrescobio

ZONA NALON

Amieva
Cabrales
Cangas de Onis
Llanes

Onis

ZONA ORIENTE Parres AYTO RIBADESELLA
Pefiamellera Alta
Pefiamellera Baja
Ponga
Ribadedeva
Ribadesella

1.0viedo 10.Cabranes 19.Coaiia 28.Grandas De Salime 37.Llanes 46.Pefiamellera Alta  55.Ribadesella 64, Sariego T3.Valdés

2.Allande 11.Candame 20.Colunga 28.Ibias 38.Mieres 47.Pefiamellera Baja  56.Ribera De Arriba 5. 8iero T4.Vegadeo

3.Aller 12.Cangas De Onis 21.Corvera De Asturias 30.INano 38.Morcin 48 Pesoz 57 Riosa 66. Sobrescobio 75.Villanueva De Oscos
4.Amieva 13.Cangas Del Narcea 22 Cudillera F.llas 40.Muros Del Nalon  49.Pileria 58.5alas £7.Somiedo T8.Villaviciosa

5 Avilés 14 Caravia 23.Degafia 32.Langreo 41.Nava 50.Ponga 59.5. Martin Del Rey Aurelio 68.Soto Del Barco T7.Villayén

8.Belmonte De Miranda 15.Carreiio 24.El Franco 33.Las Regueras 42.Navia 51.Pravia 60.5. Martin De Oscos. £8.Tapia De Casariego T8.Yernes Y Tameza
7.Bimenes 16.Caso 25.Gijén 3d.Laviana 43.Norefia 52 Proaza 61.5ta_ Eulalia De Oscos 70.Taramundi

8.Boal 17.Castrillon 28.Gozon 36.Lena 44.0nis. 53.Quirds 62.5. Tirso De Abres T1.Teverga

8.Cabrales 12 Castropol 27.Grado 36.Llanera 45.Parres 54 Ribadedeva 63.5anto Adriano T2.Tineo
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