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Samoobrona Kobiet to projekt bezptatnych szkolen, ktére beda sie
odbywaty w 30 polskich miastach. Najlepsi wojskowi instruktorzy beda
uczyli i pokazywali Polkom, jak doskonali¢ umiejetnosci i techniki
samoobrony, po to, aby w razie niespodziewanego ataku czy znalezienia
sie w sytuacji zagrazajacej osobistemu bezpieczenstwu potrafity sobie z
nimi poradzi¢.

Celem projektu Samoobrona Kobiet jest popularyzacja sytemu szkoleniowego z
walki wrecz Sit Zbrojnych RP w srodowisku cywilnym, zapoznanie kobiet ze
sposobem realizacji zaje¢ z walki wrecz w bliskim kontakcie, nauka podstawowych
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technik samoobrony oraz doskonalenie opanowanych chwytéw i obezwtadnien z
zakresu samoobrony.

Kazda grupa kobiet wezmie udziat w sumie w oSmiu spotkaniach (organizowanych
od listopada 2016 do czerwca 2017, z reguty w kazdg pierwszg sobote miesigca) w
wytypowanym obiekcie wojskowym w Biatymstoku, Bielsku-Biatej, Brzegu,
Bydgoszczy, Gdyni, Gizycku, Gliwicach, Hrubieszowie, Kielcach, Krakowie,
Koszalinie, Lidzbarku Warminskim, tasku, Miedzyrzeczu, Opolu, Poznaniu, Radomiu,
Rzeszowie, Stupsku, Sulechowie, Szczecinie, Swietoszowie, Tomaszowie
Mazowieckim, Toruniu, Ustce, Warszawie, Wroctawiu, Zakopanem, Zamosciu i
Zegrzu.

Pierwsze zajecia w 30 miastach odbyty sie 19 listopada 2016 r. W tym samym dniu
w Tomaszowie Mazowieckim odbyty sie zajecia inaugurujgce projekt.

Kolejne praktyczne szkolenia bedg odbywaty sie w dniach: 14.01.2017 r., 4.02.2017
r., 4.03.2017 r., 1.04.2017 r., 6.05.2017 r., 3.06.2017 r. Zakonczenie | edycji
projektu planowane jest w czerwcu 2017 r.

Podczas pierwszych zaje¢ zotnierze i najlepsi instruktorzy Wojska Polskiego
zaprezentowali kursantkom wszystkie techniki, ktére bedg realizowane podczas
catego cyklu szkoleniowego, m.in.: przyjecie postawy obronnej w przypadku agres;i
zewnetrznej, uwalnianie sie z uchwytu, obrona przed kopnieciem, duszeniem,
uderzeniem, atakiem z uzyciem niebezpiecznego narzedzia czy z udziatem kilku
napastnikéw. Catos¢ zajec byta poprzedzona rozgrzewka przygotowujgca do
wysitku, ¢wiczeniami ogdélnorozwojowymi poprawiajgcymi kondycje fizyczng. Na
pierwszych zajeciach kazda uczestniczka programu Samoobrona Kobiet otrzymata
promocyjny pakiet startowy.
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