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Éste es un extracto del reportaje dedicado a la Defensa Personal en las mujeres
publicado el 1-mayo-2010 en la revista ES del periódico La Vanguardia. Cuenta con

la opinión de Instructores (Juan Romero y Javier Borrás) y alumnas Combat Hapkido
(Pilar Miguel, Cristina Sánchez y Elisabeth Alonso), pero también aparecen reflejadas

las respetables opiniones de personas de otros sistemas cuyo planteamiento y técnicas
didifieren ampliamente del Combat Hapkido.
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específicos dedefensa personal para ellas de
corta duración”, señala IgnacioCervera, de laAso-
ciaciónEspañola deDefensaPersonal. En el año
2008, cerca de 22.000mujeres estaban inscritas
en laReal Federaciónde judo; casi 12.000 en la de
kárate y algomás de 11.000 en la de taekwondo,
conun crecimientomedio respecto al año anterior
de entre el 2%y el 3%, segúndisciplinas y según
los datos delMinisterio deEducación. Sin embar-
go, en los cursos dedefensa personal paramujeres
la demanda sehadoblado en todos los centros
de artesmarciales consultados.Un ejemplo: la
UniversidaddeAlicante se vio obligada este año a
ampliar de uno ados los grupos deun curso dede-
fensa personal dirigidopor el instructor Francisco
AsensioCabrera debido a la grandemandaque
hubo entre las universitarias.

¿Se trata sólo de aprender defensa personal?.Mu-
chas de las consultadas afirmanqueno, que se tra-
ta tambiéndemejorar la forma física, demejorar
la salud, pero, claro está, aprendiendo a sentirse

Las artesmarciales también
son, ademásdeundeporte
recomendado, unabuena
maneradeaprender defensa
personal. Sin embargo,
comoseñalaAgustínBarro,
madrileño yexperto en
bagua–unode los estilos
del kung fu–“enunarte
marcial se aspira aaprender
muchomásque técnicas de
defensapersonal; se trata de
querer aprender a conocer
mejor tu cuerpo, a vivir en
armonía conél, a establecer
una serie depautas que son
beneficiosas para el cuerpo
y lamente”.Noobstante,
añade, “tambiénenseño
amis alumnas las técnicas
degolpeoanteunhombre
más fuerte queellas, pero
insisto, noes este el único
objetivo”. Josepesprofesor
deaikidoenCatalunya, y

afirmaque coneste arte
marcial japonés “no se
pretendeeducar anadie
hacia el combate, aunque
está en lamisma filosofía
del aikido; losmovimientos,
la coordinación, pretenden
desarrollar enquien lo
practica unaarmoníano
sólopara el deporte, sino
para su vida”. El problemade
las artesmarciales clásicas
respecto a los cursos de
defensapersonal es que
senecesitamucho tiempo,
enocasiones años, para
dominar y convertir en
efectivo este arte enun
sistemadedefensapersonal.
Sin embargo, comoseñala
JuanRomero, “enun curso
intensivodedos jornadas,
unamujer puedeaprender
técnicas básicas para
defendersedeunagresor”.
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La demanda de cursos de
artesmarciales por parte
demujeres prácticamente
se ha doblado
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más seguras y, obviamente, a combatir a quien
quiera hacerles daño. Y es que la defensa personal
es, al fin, una actividad conun fuerte componente
deportivo, lo quemejora sensiblemente a quienes
lo practican su estadode salud.

PilarMiguelCervera, profesional del sector inmo-
biliario, reconoce que se apuntó a estos cursos en
Valencia “porque viajaba desdeTorrent enmetro
muchas veces a la capital, y en ocasiones, por la
noche, sentíamiedo; además viví algunas situa-
ciones arriesgadas”. Por ello comenzó a instruirse.
Ahora es cinturónnaranja y reconoce que “ese
miedoque tenía hadesaparecido en granparte;
principalmente porque yano siento pánico cuan-
do veo a alguien extraño cerca demí en elmetro”.
Lo que empezó comouna cuestióndemejorar la
seguridad “se ha acabado convirtiendo enuna ac-
tividadparamí saludable, porquehago ejercicio y
hemejoradomucho la coordinación, quemehacía
mucha falta”, añade.

El InstitutoValencianodeAutodefensa hadupli-
cado también este año la oferta deunprograma
denominadowomax. Se trata deun conjunto de
técnicas pensadas sólo paramujeres que coordina
el experto en artesmarcialesRafaelGarrido. “No
podemos enseñar lomismoa lasmujeres que a
los hombres; porqueni su capacidad física es la
mismani las situaciones a las que se enfrentan
son similares”, señala el instructor. JuanRomero
Ponsha traído aEspaña el combat hapkido, una
cienciamuy extendida enEE.UU. que tiene cierta
similitud con el kravmaga israelí, considerado
unade lasmejores artes de la defensa personal en
elmundo. Las técnicas que aprenden lasmujeres
que lo cursan se basan en la sorpresa, en la rapi-
dez, en la contundencia, en el golpeopreciso.De
talmanera que, comoha confirmadoES, hombres
de gran corpulencia pueden ser tumbados en
milésimas de segundopormujeres de pocopeso o
ligera complexión física.

“Esto no se puede entender comoundeporte
tradicional o comoun artemarcial; aquí nohay
premios, ni concursos, nimedallas, ni aplausos. El
objetivo es saber salir de una agresión ya sea depie
o en tierra, ya sea ante un acosador que te agarra
por el cuello o que intenta abusar de lamujer en
tierra”.Unade lasmaterias en las quemás se for-
ma a lasmujeres es en conocer los denominados
“puntos débiles” del cuerpohumano. “El golpeo o
la presión en ciertas partes del cuerpodeunhom-
bre lo puedendejar rápidamente desorientado o
sin capacidadde respuesta”, añade. A esto se suma
la defensa ante situaciones en las que el agresor
usa un cuchillo, una porra, unpalo o cualquier
otro objeto contundente. “También ellas aprenden
queunas simples llaves de la casa ounparaguas

pueden convertirse enun arma efectiva ante una
agresión”.

Laura Jurado, instructora de full contact del
AthlonBoxdeBarcelona, lo subraya: “Antes eran
sólo chicas jóvenes las que venían a estos cursos,
ahora viene gente de todas las edades,madres
conhijas, que desean sentirse bien físicamente y
también salir de situaciones complicadas”.Dice
Laura queno es necesario “estar eternamente
aprendiendo, comoocurre con el kárate o el judo;
conunosmeses de buenapreparaciónunamujer
puededesarrollar habilidades óptimas para la
defensa, y especialmente para no ceder almiedo,
que suele ser el peor enemigo enuna situación
violenta”.Xavi Borrás es también instructor de
defensa personal. Reconoce quehace unos años
las únicasmujeres que se apuntaban a estos cursos
eranpolicías –casi siempre locales– oprofesiona-
les de la seguridadprivada. “En los últimos dos o
tres años el tipo de alumnaha variadomucho; las
policías, que viven situaciones de riesgo continua-
mente, siguen asistiendo a las clases, pero se ha su-
mado todo tipodeperfiles”. “Ennuestros cursos
–añade– abundan las universitarias y adolescen-
tes, que reconocenque viven enmuchas ocasiones
situaciones complejas en la calle, especialmente
cuando salendenoche y tienenque soportar a
muchos pesados, y quieren tener recursos por si se
complica la cosa poder salir de la situación”.

Cristina Sánchez tiene sólo 17 años. Cuenta que se
apuntó a estos cursos casi por obligación, porque
aspira a llegar algúndía a ser policía y “tener una
titulación endefensa personalmepuede ayudar”.
Sin embargo, trasmás dedos años formándose,
reconoce que supreparación física “hamejorado
notablemente, no sólo para la defensa, sino para
mi estado general”. Lo aprendido, añade, le ha
servido, y cuenta unahistoria: “Enuna ocasión
dos chicos se pusieron amolestar ami novio. Yo
mepuse delante de él para queno lemolestaran
más e invité a estos tipos amantener la calma.
Paramí lo importante es que en esemomentono
tuvemiedo,me sentí segura, y ellos se quedaron
unpoco sorprendidos pormi actitud; nos insul-
taronmucho, sí, pero al final nos dejaron enpaz,
que es de lo que se trata”. RafaGarrido abunda en
la idea principal de estos cursos: “Loprimero es
que aprendan a escapar de situaciones violentas”.
Comenta queningunade sus alumnas “ha sufrido
violencia de género; ymuchas de ellas dicen que si
vieran auna chica acosadapor un agresor ahora si
que se sentirían capaces de ayudarla”.

Cortos o largos, casi todos estos cursos tienen
lamismametodología: teoría sobre situaciones
y aprendizaje de técnicas de combate cuerpo
a cuerpo.Al contrario que en las artesmarcia-

Unperiódico, un paraguas,
unas llaves, un teléfono
móvil o un simple bolso
pueden convertirse en arma
de defensa personal o en
un elemento de distracción
ante un agresor. En estos
cursos se ejercita a las
alumnas a comprender que
estos objetos pueden ser
de ayuda, según en qué
ocasiones. Así, un periódico
enrollado hasta endurecerlo
puede funcionar comoun
palo. Un paraguas bien
manejado puede superar,
incluso, a un atacante
armado con una navaja,
o unas llaves pueden ser
una solución para dañar
y distraer a un asaltante.
Obviamente, en los casos
en que las alumnas son
policías, los instructores
dedicanmuchas horas
a enseñarles amanejar
las porras, no tanto
para golpear comopara
inmovilizar a los agresores,
“porque el objetivo final
de la defensa personal no
es agredir, sino defenderte
y procurar que el contrario
no sufra un excesivo daño”,
concluye Juan Romero Pons.

les tradicionales, en la defensa personal no se
enseñanpatadas altas, ni las denominadas katas
–movimientos que se repitenuna y otra vez para
ejercitar la coordinación–, ni las llaves complica-
das. Ante todo se buscan la facilidad y la sencillez,
para que la accióndedefensa seamuy efectiva.
“Enuna situacióndelicadanuestra capacidadde
observación se reduce, el estrés complica nuestra
capacidadde respuesta, y por eso les enseñamos
pocas pero efectivas técnicas para cada situación”,
apunta JuanRomero. Y añade que “unamujer
nopuede funcionar comounboxeador, debedar
respuesta en aquellas zonas donde conun sencillo
golpe la probabilidadde éxito sea elevada”.

ElizabethAlonso, empresaria de bisutería, es una
de lasmujeres quehanpreferido estos cursos de
defensa a las clásicas artesmarciales. “Yobuscaba
algopráctico, fácil de aprender, quenomeexigiera
muchas sesiones a la semana; además, viajomu-
cho sola”. “Con el tiempo–añade–medi cuenta
de quehice bien; y voy a seguir porqueno sólo he
aprendido adefenderme, sino quehe logrado re-
ducir unpoco la grasa que tenía en algunas partes
del cuerpo”, añade entre risas. Queda, finalmente,
la cuestiónde saber el riesgode lesiones en estas
disciplinas deportivas. JuanRomero es contun-
dente: “En varios años ningunamujer se ha lesio-
nado enmis cursos”. En lamayoría de los centros
consultados, cuando se ejercita el combate, todas
llevanprotecciones; además, lo que se busca es
aprender la técnica, nohacer daño aningún com-
pañero. PilarMiguelCervera lo confirma: “Llevo
un año, y unade las cosas quemásmegustan es el
buen ambiente quehe encontrado”.s
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