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Prefazione degli autori

La difesa personale non puo piu essere intesa soltanto come un insieme di tecniche
fisiche da applicare in caso di aggressione. In una societa nella quale episodi di
violenza, conflittualita, aggressivita verbale e fisica possono manifestarsi in strada,
nei luoghi di lavoro, nei contesti sanitari, negli ambienti educativi, nei servizi al
pubblico e nelle relazioni quotidiane, diventa necessario promuovere una cultura pit
ampia della sicurezza personale.

Questo manuale nasce da questa esigenza: educare alla Difesa Personale Civile,
cioé a un modello formativo rivolto ai cittadini, agli operatori e agli Insegnanti
Tecnici che desiderano affrontare il tema della protezione personale in modo serio,
responsabile e strutturato.

La scelta del termine “civile” ¢ centrale. La Difesa Personale Civile non
appartiene all’ambito militare, di polizia o dell’intervento operativo armato. Non ha
I’obiettivo di formare persone aggressive, né di insegnare a cercare lo scontro,
inseguire, trattenere o immobilizzare un aggressore, né a sostituirsi alle autorita
competenti. Il suo scopo ¢ diverso: prevenire il rischio, riconoscere i segnali precoci,
comunicare in modo efficace, mantenere distanza, proteggersi, creare spazio, chiedere
aiuto e uscire dalla situazione critica, ricorrendo alla forza solo quando necessario, in
modo essenziale, proporzionato ¢ finalizzato alla tutela dell’incolumita.

Il manuale propone quindi un metodo integrato e innovativo, nel quale tecnica,
biomeccanica, comunicazione, gestione del conflitto, controllo emotivo,
responsabilita giuridica, metodologia didattica e valutazione formativa vengono
collegati in un unico percorso coerente. La difesa personale non viene presentata
come semplice reazione fisica, ma come competenza complessa che coinvolge corpo,
percezione, decisione, comportamento, linguaggio e responsabilita.

L’opera ¢ rivolta innanzitutto agli Insegnanti Tecnici, agli aspiranti formatori e agli
allievi che intendono intraprendere un percorso qualificato nella Difesa Personale
Civile. Tuttavia, il manuale ¢ pensato anche come strumento di riferimento per
Federazioni, Enti di Promozione Sportiva, associazioni sportive, palestre, aziende,
enti pubblici e privati, scuole, strutture sanitarie e organizzazioni professionali che
desiderano promuovere corsi di difesa personale fondati su criteri chiari, sicuri,
documentabili e didatticamente sostenibili.

In questo senso, il manuale puo essere utilizzato per progettare corsi base, percorsi
di aggiornamento, attivita formative per cittadini, programmi specifici per la difesa
personale femminile, moduli per operatori sanitari e professionali, attivita educative
sulla gestione del conflitto e percorsi di valutazione degli Insegnanti Tecnici. Gli
allegati operativi ¢ i materiali supplementari permettono inoltre di trasformare i
contenuti del manuale in schede, checklist, griglie, scenari, modelli di lezione e
strumenti di verifica concretamente utilizzabili.

Un aspetto fondamentale del metodo proposto ¢ la sicurezza. Ogni esercitazione
deve essere progressiva, controllata e rispettosa dei limiti fisici ed emotivi degli
allievi. Il realismo non deve mai diventare aggressivita gratuita; la simulazione non
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deve trasformarsi in paura; la tecnica non deve essere separata dalla responsabilita.
Per questo motivo, il manuale insiste costantemente su gradualita, proporzionalita,
cessazione dell’azione, debriefing, rispetto dei ruoli e tutela della persona.

La Difesa Personale Civile non promette invulnerabilita. Nessun corso pud
garantire 1’assenza di rischio, né puo sostituire I’intervento delle autorita competenti o
dei professionisti della sicurezza. Puo pero offrire strumenti concreti per aumentare
consapevolezza, prevenzione, prontezza, autocontrollo e capacita di scelta. Puo
aiutare le persone a riconoscere prima una situazione critica, a comunicare meglio, a
non alimentare il conflitto, a proteggersi quando necessario ¢ a cercare una via
d’uscita.

Questo manuale vuole quindi contribuire alla costruzione di una cultura della
difesa personale piu matura, educativa e responsabile: una difesa personale non
spettacolarizzata, non violenta, non vendicativa, ma fondata su prevenzione,
competenza, rispetto, sicurezza e responsabilita.

Formare alla Difesa Personale Civile significa, in definitiva, formare cittadini piu
consapevoli, Insegnanti Tecnici pit preparati e organizzazioni piu attente alla
sicurezza delle persone. Significa trasformare la difesa personale da semplice
reazione allo scontro in un percorso educativo capace di promuovere protezione,
controllo e responsabilita nei diversi contesti della vita quotidiana.
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e conoscenza dei contesti reali nei quali possono manifestarsi rischio, conflitto e
aggressivita.

Nel presente manuale contribuisce in particolare alla costruzione della dimensione
tecnico-operativa, metodologica e applicativa della Difesa Personale Civile, con
attenzione alla sicurezza degli allievi, alla progressione didattica, agli scenari pratici e
alla trasferibilita delle competenze nei diversi contesti formativi.



Introduzione

La difesa personale ¢ spesso associata all’idea di una tecnica risolutiva, di una
risposta fisica immediata o di una sequenza di gesti da applicare in caso di
aggressione. Questa visione, pur diffusa, € riduttiva e rischia di trascurare gli elementi
piu importanti della sicurezza personale: la prevenzione, la lettura del contesto, la
gestione della distanza, la comunicazione, il controllo emotivo, la proporzionalita
della risposta e la capacita di uscire dalla situazione critica.

Il presente manuale nasce con l’obiettivo di proporre un modello piu ampio,
educativo e responsabile: la Difesa Personale Civile. Con questa espressione si
intende un percorso formativo rivolto ai cittadini e ai contesti ordinari di vita, lavoro,
relazione, studio e servizio al pubblico. La dimensione “civile” distingue questo
approccio dagli ambiti militari, di polizia, di sicurezza pubblica o di intervento
operativo armato. Il cittadino non ha il compito di cercare lo scontro, inseguire,
trattenere o immobilizzare un aggressore, né di sostituirsi alle autoritd competenti; il
suo obiettivo deve essere proteggere sé stesso o altri, ridurre il rischio, creare spazio,
chiedere aiuto e allontanarsi dalla situazione critica.

In questa prospettiva, la difesa personale non viene intesa come ricerca dello
scontro, ma come educazione alla sicurezza personale. Essa comprende la capacita
di riconoscere segnali precoci di rischio, evitare situazioni prevedibilmente
pericolose, comunicare un limite, non alimentare il conflitto, proteggersi quando
necessario e cessare 1’azione appena il pericolo termina. L’uso della forza, quando
inevitabile, deve essere essenziale, proporzionato e finalizzato esclusivamente alla
tutela dell’incolumita.

Il manuale propone un metodo integrato e innovativo, nel quale la dimensione
tecnica ¢ collegata alla biomeccanica, alla metodologia didattica, alla comunicazione,
alla de-escalation, alla gestione dello stress, alla difesa personale femminile, ai
contesti professionali e sanitari, agli aspetti giuridici e alla valutazione formativa
dell’Insegnante Tecnico. L’obiettivo non ¢ trasmettere un insieme di tecniche isolate,
ma costruire competenze osservabili, progressivamente allenabili e trasferibili nei
diversi contesti.

11 testo si rivolge agli allievi che desiderano avvicinarsi alla difesa personale con
un approccio serio € non spettacolarizzato, agli Insegnanti Tecnici che intendono
organizzare percorsi didattici piu sicuri e strutturati, e agli aspiranti formatori che
vogliono acquisire un metodo chiaro per insegnare, correggere, valutare ¢ guidare il
gruppo. Allo stesso tempo, il manuale ¢ pensato come strumento operativo per
Federazioni, Enti di Promozione Sportiva, associazioni, palestre, aziende, scuole,
strutture sanitarie, enti pubblici e privati che intendono promuovere percorsi di
educazione alla difesa personale rivolti ai cittadini, alle donne, agli operatori
professionali e a gruppi esposti a situazioni di conflitto o aggressivita.

Il metodo proposto nasce dall’integrazione di competenze ed esperienze maturate
in ambito universitario, scientifico, giuridico, criminologico, operativo e tecnico-
marziale. Gli autori uniscono infatti formazione accademica nelle Scienze



dell’Esercizio Fisico e dello Sport, esperienza nella Polizia di Stato, pratica e
insegnamento delle arti marziali, conoscenza delle tecniche operative e attivita
didattica nella difesa personale. Questa integrazione consente di affrontare la Difesa
Personale non come semplice repertorio tecnico, ma come percorso educativo,
metodologico e applicativo fondato su prevenzione, sicurezza, responsabilita e
trasferibilita nei contesti reali.

La struttura del volume accompagna il lettore in modo progressivo. I primi capitoli
definiscono i fondamenti della Difesa Personale Civile, chiarendo finalita, principi,
differenze rispetto agli sport da combattimento e ruolo dell’Insegnante Tecnico.
Successivamente vengono presentate le basi anatomiche, biomeccaniche e motorie
necessarie per comprendere postura, equilibrio, appoggi, catene cinetiche, distanza e
tempo di reazione. Una parte centrale del manuale ¢ dedicata alla metodologia
didattica, perché saper eseguire una tecnica non significa automaticamente saperla
insegnare: occorre progettare lezioni, graduare difficolta, controllare intensita e
contatto, fornire feedback e garantire sicurezza fisica ed emotiva.

Ampio spazio ¢ dedicato alla comunicazione ¢ alla gestione del conflitto. In molte
situazioni, infatti, voce, postura, distanza e scelta delle parole possono ridurre il
rischio prima che si arrivi al contatto fisico. La de-escalation, 1’affermazione del
limite, 1’uscita dalla relazione conflittuale e la richiesta di aiuto sono competenze
fondamentali della Difesa Personale Civile. Per questo motivo il manuale non separa
mai la tecnica dalla comunicazione e dalla responsabilita comportamentale.

Un capitolo specifico affronta stress, paura, blocco psicomotorio e controllo
emotivo. In situazioni di minaccia, la persona puo reagire in modo impulsivo, fuggire,
irrigidirsi o bloccarsi. La formazione deve quindi preparare progressivamente gli
allievi a riconoscere le proprie risposte, recuperare lucidita, usare la voce, compiere
micro-azioni efficaci e mantenere controllo motorio e decisionale sotto pressione.

Il manuale dedica inoltre attenzione alla difesa personale femminile, intesa non
come insieme separato di tecniche “per donne”, ma come percorso che integra
prevenzione, consapevolezza, assertivita, autoefficacia, gestione dello spazio,
protezione e uscita dalla situazione, evitando ogni forma di colpevolizzazione della
vittima. Allo stesso modo, viene trattata la difesa personale nei contesti professionali
e sanitari, dove il problema non ¢ “combattere” con 1’utente, il paziente, il familiare
o la persona agitata, ma proteggere s¢ stessi, ridurre I’escalation, lavorare in team,
attivare supporto e rispettare ruolo, procedure e limiti dell’intervento.

La parte giuridica del manuale ha finalita divulgativa e formativa. Non sostituisce
la consulenza legale, ma fornisce all’Insegnante Tecnico e agli allievi i principi
essenziali per comprendere che ogni azione difensiva pud avere conseguenze penali,
civili, etiche e didattiche. Concetti come necessita, proporzionalita, attualita del
pericolo, offesa ingiusta, eccesso e cessazione dell’azione devono diventare parte
integrante della formazione, non elementi accessori.

I1 percorso si conclude con un capitolo dedicato alla valutazione, al CDRT-100 —
Civilian Defensive Readiness Test ¢ alla certificazione. Nel modello proposto, la
valutazione non ¢ solo un momento finale, ma un processo formativo che permette di
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osservare competenze fisiche, tecniche, metodologiche, comunicative, decisionali e
comportamentali. Il CDRT-100 ¢ una proposta sperimentale e formativa, validata
scientificamente in modo preliminare, pensata per orientare il monitoraggio della
prontezza difensiva civile sotto stress con finalita didattiche, orientative e di
miglioramento.

Gli allegati operativi e il materiale supplementare accessibile tramite QR code
rappresentano una parte essenziale del manuale. Schede di valutazione, checklist di
sicurezza, modelli di lezione, griglie di osservazione, scenari didattici, glossario e
domande di verifica consentono di trasformare i contenuti del manuale in strumenti
pratici utilizzabili nei corsi, nelle esercitazioni, nelle prove di avanzamento e nei
percorsi di certificazione.

Questo manuale non promette invulnerabilita e non propone soluzioni miracolose.
Nessun percorso pud eliminare completamente il rischio. Tuttavia, una formazione
seria puo aiutare le persone a essere pitl consapevoli, pitl preparate, piu prudenti e pit
capaci di scegliere. La Difesa Personale Civile, in questo senso, non ¢ un
addestramento alla violenza, ma un percorso educativo alla prevenzione, alla
protezione e alla responsabilita.

L’obiettivo finale ¢ formare cittadini piu consapevoli, allievi piu preparati,
Insegnanti Tecnici piu competenti e organizzazioni piu attente alla sicurezza delle
persone. Una difesa personale realmente civile non insegna a cercare lo scontro, ma a
riconoscerlo, prevenirlo, gestirlo e, quando possibile, evitarlo.






Obiettivi formativi

Il presente manuale ha ’obiettivo di fornire un modello strutturato, integrato e
operativo per la formazione dell’Insegnante Tecnico di Difesa Personale Civile e per
I’educazione dei cittadini alla sicurezza personale.

La finalita principale non ¢ trasmettere un semplice repertorio di tecniche, ma
costruire un percorso formativo capace di integrare prevenzione, consapevolezza
situazionale, comunicazione, controllo emotivo, gestione del conflitto, responsabilita
giuridica, metodologia didattica e valutazione. In questa prospettiva, la Difesa
Personale Civile viene proposta come un approccio educativo e responsabile,
orientato alla protezione della persona, alla riduzione del rischio e all’uscita dalla
situazione critica.

Il manuale intende offrire a Insegnanti Tecnici, allievi, Federazioni, Enti di
Promozione Sportiva, associazioni, palestre, aziende, scuole, strutture sanitarie ed
enti pubblici e privati una base comune per progettare corsi, attivita formative,
moduli di aggiornamento e percorsi di valutazione coerenti, sicuri € documentabili.

Al termine del percorso, il lettore sara in grado di:

e comprendere il significato di Difesa Personale Civile e la sua distinzione
dagli ambiti militari, di polizia e di sicurezza operativa;

e riconoscere la difesa personale come percorso di prevenzione, protezione,
responsabilita e uscita dalla situazione critica;

e applicare principi di sicurezza personale, consapevolezza situazionale, lettura
del rischio e gestione della distanza;

e utilizzare le basi di anatomia funzionale, biomeccanica e controllo motorio
per rendere le tecniche piu sicure, essenziali e trasferibili;

e progettare lezioni progressive, controllate e coerenti con il livello degli
allievi;

e integrare comunicazione, de-escalation, affermazione del limite e gestione del
conflitto nella pratica didattica;

e comprendere il ruolo di stress, paura, blocco psicomotorio e controllo
emotivo nelle situazioni di rischio;

e adattare I’intervento formativo alla difesa personale femminile e ai contesti
professionali, sanitari e organizzativi;

e conoscere 1 principali riferimenti giuridici relativi a necessita,
proporzionalita, legittima difesa, eccesso e responsabilita dell’Insegnante
Tecnico;

e utilizzare schede operative, checklist, griglie di osservazione, scenari didattici
e strumenti di valutazione;

e interpretare la certificazione dell’Insegnante Tecnico come processo
formativo, documentato e orientato al miglioramento.

Il manuale intende quindi promuovere una cultura della difesa personale fondata
non sulla ricerca dello scontro, ma su prevenzione, consapevolezza, controllo,
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proporzionalita e responsabilita civile. L’obiettivo finale ¢ contribuire alla formazione
di Insegnanti Tecnici piu preparati, allievi pi consapevoli e organizzazioni piu
attente alla sicurezza delle persone.



