)
% Taekwondo-Verein Uttendorf a' i
/ Offizielles Mitglied des OTDV ’ i

Hosinsul

Unterlagen fur den Selbstverteidigungskurs

Erstellt von Markus Moser, April 2004 Seite 1 von 8




Offizielles Mitglied des OTDV

% Taekwondo-Verein Uttendorf a’.’ii

Inhaltsverzeichnis
V0] 471Y 0] o PO E TSP PRTORRRPR 3
PSYChOIOQISCNE ASPEKEE ...ttt e e et e esteeste e e sreenee s 4
PRYSISCRE ASPEKTLE.... ..ottt ettt ettt sbeebesneesbe e b 5
GESETZIICNE ASPEKLE ... ettt ae s 6
Angriffsziele und ANGriffSWafEN ..o 7
D 1] =1 o 74O 8

Erstellt von Markus Moser, April 2004 Seite 2 von 8




“Z Taekwondo-Verein Uttendorf a’.’ii

Offizielles Mitglied des OTDV

Vorwort

Diese Seminarunterlage wurde flr den Selbstverteidigungskurs fur Frauen und Madchen erstellt.
Sie enthalt in Kdrze noch mal alle wichtigen Punkte des Seminars.

Das Studium dieser Unterlage dient in keiner Weise dazu, Kenntnisse in der Selbstverteidigung zu
erlangen, sondern viel mehr dazu, im Unterricht erlernte Sachverhalte aufzufrischen bzw. ins
Gedachtnis zurtickzubringen. Auf die Gefahrlichkeit des Selbststudiums ohne qualifizierte
Anleitung sei an dieser Stelle noch einmal hingewiesen. (Ein Tischler baut schlie3lich auch kein
Wohnzimmer nur durch vorheriges Lesen eines Buches, sondern erst nach einer langerdauernden
Ausbildung in Theorie und Praxis — angeleitet durch einen qualifizierten Ausbilder) Daher:

Der Taekwondo-Verein Uttendorf haftet nicht fir unmittelbare oder mittelbare Schéden, die
Teilnehmerinnen des Kurses wéahrend des Kurses oder in Folge dem Studium dieser Unterlage
entstehen. Eine Ausnahme dieses Haftungsanspruches ergibt sich nur, wenn der Schaden auf eine
grob fahrlassige Handlung der Kursleiter zurtiickzufihren ware.

Dieser Kurs wére nicht seriés, wenn nicht das folgende feststehen wirde:

In den 8-10 Kurstagen kann niemand zur absoluten Strallenkampferin ausgebildet werden, eine
wirkliche ,,Ausbildung” im wahrsten Sinne des Wortes zieht sich in der Selbstverteidigung oft tber
Jahre (siehe auch Bodyguardausbildung). Aber wie auch bei einem Erst-Hilfe-Kurs nicht die
Zielsetzung ist, eine Arztausbildung zu erreichen, ist bei unserem Kurs das Ziel nicht
»Stralenkampferinnen® auszubilden, sondern:

o Das Vertrauen in die eigenen Krafte zu steigern (man glaubt oft gar nicht wie stark man sein
kann, in psychologischer wie auch in psychischer Hinsicht)

0 Wenige, dafir aber einfach zu erlernende und wirksame Techniken an die Hand zu geben, die
ermaoglichen eine grol3e Anzahl von Ernstféllen abzudecken

o Die genannten Punkte in einer angenehmen Atmosphéare und mit Spal3 zu erlernen.

Aus dieser Zielsetzung ergibt sich daher die Methode des Kurses:
erlernen weniger Techniken — tben, tben, tben und nochmals Glben — Anwenden im Ernstfall
(hoffentlich nie)

Fur den Kurs stehen 5 Spielregeln fest:

1) Vor allen Aussagen der Trainer steht immer: , meistens”, ,fast immer“, ,zu 98%" usw. SV ist
zu mannigfaltig, als das man ,,Rezepte” erstellen kdonnte, die bei jedem Ernstfall zu 100%
richtig sind.

2) Probleme, die den Kursverlauf oder die Trainer betreffen, sofort ansprechen, das ist besser
als sie zu schlucken und néchstes Mal nicht mehr ins Training zu kommen!

3) Offen sein, bei allen Ubungen mitmachen, auch wenn man sich (vermeintlich) mal blamiert

4) Blaue Flecken, Muskelkater und Schweil? in Kauf nehmen, ohne diese ,,Zutaten” ist kein SV-
Training moglich.

5) Es liegt in der Natur der Sache, das oft peinliche oder Delikate Sachen beim Namen genannt
werden, (Stichwort Anatomie, Vergewaltigung etc.) dies ist aber in diesem Rahmen
unumganglich.

Durch diese Regeln wird ein hoffentlich ungestérter Kursverlauf bei optimalen Lernerfolg
sichergestelit.

Zum Abschluss winsche ich allen Teilnehmerinnen viel SpalR und Erfolg beim Kurs !
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Psychologische Aspekte

Selbstvertrauen und Verhalten

Sie psychologische Seite an der SV ist die wichtigste! Erfolg in der SV beruht zu 90 % auf der
Psyche und nur zu 10 % auf Technik. Oft wird vom Gegenteil ausgegangen.

Besonders in der Frauenselbstverteidigung ist das Auftreten, das von sich Uberzeugt sein und das
Vertrauen in die eigene Wehrfahigkeit, das entscheidende Moment. Untersuchungen in den USA
haben ergeben, das Frauen die selbstbewusst, ja sogar aggressiv gegeniuber dem potentiellen
Tater auftraten, diesen bereits zu mit Uber 70 %iger Wahrscheinlichkeit in die Flucht schlagen.
Wohlgemerkt ohne auch nur eine Technik eingesetzt zu haben.

Dies erklart sich aus der psychologischen Struktur von Tatern: diese suchen ein Opfer, das sich
bereitwillig in die ,,Opferrolle” fugt, Uber das sie ohne Probleme ihre (Macht-)Phantasien ausleben
kénnen. Fallt nun die vom Tater erwahlte Frau durch entsprechendes Auftreten und Verhalten aus
dieser Opferrolle, verliert der Tater das Interesse und gibt Fersengeld. Kurz gesagt: Er hat die
Hosen voll. Grundséatzlich ist es in Ernstféllen sinnvoll, anders zu reagieren als der Tater es sich
von einem hilflosen Opfer vorstellt. Darunter fallt das zuvor beschriebene Auftreten, aber auch
ein Gesprach beginnen, zu schreien (Kampfschrei: Kihap) oder ihm einfach in die Genitalien zu
treten! Dieses Auftreten und Verhalten kann gezielt trainiert werden, wobei nattrlich von Mensch
zu Mensch Unterschiede bestehen. Selbstvertrauen kann man erwerben, sei es nun durch Sport,
Beruf oder eben durch einen Selbstverteidigungskurs. Dieses Selbstvertrauen ist
Voraussetzung fur eine effektive SV.

Mentale Vorbereitung

Wichtig fur die Meisterung solcher Ernstfélle ist die mentale Vorbereitung sehr wichtig, d. h. man
stellt sich verschiedenste Situationen vor und uUberlegt die Vorgehensweise. In diesem
Zusammenhang muss jeder fur sich auch die Grenzen festlegen, auf3erhalb deren er tatig
wird. So ist z. B. fur die eine Frau ein Grabschen auf den Hintern bereits ein Grund dem
Grabscher die Nase zu brechen, wahrend die andere Frau es bei einem Wegschlagen der Hand
belasst.

Im Zuge dieser mentalen Vorbereitung muss auch eines klar sein: der Tater ist stets als
entpersonalisiertes Wesen anzusehen, gegen das mit maximaler Harte (unter Berlcksichtigung
der Umstande) vorgegangen wird. Jedes Zdgern in einer SV-Situation kann den Untergang
bedeuten, d.h. Vergewaltigung oder Tod kann die Folge sein!

Aufmerksamkeit

Bereits die Aufmerksamkeit gegentiber der Umgebung kann ernste Situationen vermeiden, denn
an erster Stelle der SV steht: unklare Situationen vermeiden! z.B. ist es wirklich notwendig
alleine in der Dunkelheit zum Auto zu gehen, oder kann ich nicht einen Bekannten bitten
mitzukommen? Oder habe ich auf meinem Weg andere Menschen gesehen die mir helfen kénnen?
Durch das Herstellen von Offentlichkeit bricht der Tater seine Tat ab.

Die Aufmerksamkeit darf unter keinen Umstanden nachlassen, der Gegner nie unterschatzt
werden. Jede Kleinigkeit an der Kérpersprache des Taters soll wahrgenommen werden (sehr
schwierig, da es durch eine extreme Adrenalinausschittung zu regelrechten ,,Black-outs*
kommen kann). Oft reicht der aufmerksame, zu-allem-bereite Blick in die Augen des Taters um
ihn von seinem Vorhaben abzubringen. (Herstellung von Persdnlichkeit, das Opfer tritt damit aus
der Anonymitat)

Die Konzentration vor und wahrend einem Ernstfall tragt auch dazu bei, Ruhe zu bewahren, die
im Ernstfall sehr wichtig ist. Durch die Ruhe ist man féhig, sich Handlungsmuster zurechtzulegen,
somit die Reaktionszeit zu verkiirzen oder einfach noch eine Fluchtméglichkeit zu entdecken.

Diese Zeilen verdeutlichen hoffentlich die Wichtigkeit der Psychologie bei SV-Situationen!

Erstellt von Markus Moser, April 2004 Seite 4 von 8




Offizielles Mitglied des OTDV

“Z Taekwondo-Verein Uttendorf a’.’ii

Physische Aspekte

Autonome Reserven

Naturlich sind fuar eine erfolgreiche SV auch kérperliche Voraussetzungen nétig. Diese treten aber
oft durch den erwéhnten hohen Anteil der Psychologischen Momente in den Hintergrund.
Grundsatzlich ist jeder Mensch zu extremen Kraftleistungen fahig, es gibt ndmlich eine durch die
Natur vorgesehene einzigartige Reaktion des Kérpers:

Normalerweise ist der Mensch nur fahig 70 % seiner Kraft willentlich zu entfalten, in
Extremsituationen (,,auf Leben und Tod*) gelingt es aber die sogenannten ,,autonomen Reserven“
zu aktivieren. Man kann daher in einer solchen Situation davon ausgehen, das man wehrfahig ist.

Korperliche Fitness

Trotzdem ist kdrperliche Fitness wichtig. Dazu zahlt vor allem Ausdauer, Kraft und Koordination.
Diese 3 Dinge sind notwendig um die Verteidigungswaffen, namlich Arme, Beine etc. prazise,
kraftvoll und schnell einsetzen zu kénnen. Aufbauend auf ein technisches Grundrepertoire ist
standiges Uben mit Kdrperkontakt und den daraus erwéahnten blauen Flecken notwendig, um
effektive SV maoglich zu machen. In 10 Kursabenden ist es nicht mdglich diese 3 Faktoren zu
perfektionieren. Vielmehr sollen die gezeigten Ubungen (Aufwarm-, und Abwarmtraining) dazu
animieren, sich auch noch nach dem Kurs fit zu halten. Wichtigster Grundsatz bei der Ausfihrung
von Techniken ist immer der Einsatz des ganzen Korpers, so gelingt die effektivste
Kraftentfaltung.

Technisches Kénnen

Um in der SV bestehen zu kdnnen ist es nicht notwendig ,,Meisterin der 1000 Griffe* zu sein,
sondern einige wenige, dafur wirksame und universell einsetzbare Techniken abrufbereit zur
Verfugung zu haben. Die ,,Meisterin der 1000 Griffe* wird im Ernstfall versagen, da ihr vor dem
Hintergrund der Vielzahl der beherrschten Techniken, die eine notwendige nicht einfallt!
Diejenige, die sich aber in der SV auf ihre erlernten Techniken konzentriert und diese einzusetzen
weil3, wird bestehen!

SV und sportliches Sparring

Die Erfahrung lehrt, das sportlicher Wettkampf zwar nicht den Erfolg in der SV garantiert, diesen
aber sehr fordert. Die Anspannung und Stressmomente im Wettkampf sind denen im SV-Ernstfall
zumindest dhnlich, und dienen daher zur Vorbereitung. Besonders bemerkbar macht sich dieser
Effekt bei Vollkontaktsportarten (wie eben Taekwondo) da hier das ,,Einstecken* aber auch das
LAusteilen* zur Erfahrung wird. Ebenfalls ist es beim Wettkampf, wie eben auch bei der SV, oft
notwendig einen Kampf trotz Verletzung weiter zu fihren, um sein Ziel zu erreichen. Mit anderen
Worten man lernt zah und willensstark zu sein.

Daher ist jeder Frau, die ernsthaftes Interesse an SV hat, tiber den SV-Kurs hinaus zu empfehlen
in einen Kampfsportverein einzutreten!
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Gesetzliche Aspekte

An dieser Stelle soll keine ,Paragrafenreiterei* veranstaltet werden, zumal Frauen, wie die Praxis
zeigt, in Bezug auf Notwehr und Nothilfe eine besondere Stellung besitzen. Da bei Notwehr und
Nothilfe-Verfahren vor Gericht immer die Umstande genau beleuchtet werden, ist es logisch das
bei einer Frau, die sich gegen einen Mann (womdglich 1,90 m grof3 und 120 kg schwer) zur Wehr
setzt, keine schuldhafte Notwehriberschreitung angenommen wird. Grundsatzlich wird aber das
Gesetz bei Mann oder Frau gleich angewendet, daher ist es wichtig dieses in Grundzigen zu
kennen, ich versuche das an dieser Stelle mit einigen Beispielen.

Meine personliche Meinung: Lieber vom Richter zu 2000 € Schmerzensgeld verurteilt sein, als
vergewaltigt oder umgebracht zu werden!

Notwehr. Nothilfe

Notwehr ist die notwendige Verteidigung zur Abwehr eines gegenwartigen oder unmittelbaren
bedrohenden, rechtswidrigen Angriffes auf notwehrfahige Rechtsguter. Diese sind: Leben,
Gesundheit, kdrperliche Unversehrtheit, Freiheit, Vermégen von sich oder anderen (Nothilfe)
Achtung: die persdnliche Ehre zahlt nicht zu den notwehrfahigen Rechtsgutern!

Die Schuldhaftigkeit des Angriffes ist nicht notwendig. Daher ist unter Umstanden Notwehr gegen
den Angriff eines Strafunmindigen in Ordnung. (z.B. Betrunkener, geistig Behinderter)

Notwehr und Nothilfe ist nicht zulassig, wenn dem Angegriffenen offensichtlich geringer Nachteil
droht und die Verteidigung (wegen der notwendigen schweren Beeintrachtigung des Angreifers)
unangemessen ist. Beispiel: Ein Gartenbesitzer schie3t mit Schrotgewehr auf Kinder, die in
seinem Garten Apfel vom Baum stehlen wollen.

Notwehr- und Nothilfeiiberschreitung
Wer im Zuge der Notwehr das gerechtfertigte Mal3 der Verteidigung Uberschreitet der sich

einer offensichtlichen unangemessenen Verteidigung bedient, ist voll haftbar, wenn sie aus Zorn,
Rachsucht (=sthenischer Affekt) und dgl. geschieht.
Beispiel: Erschief3en des Taters, wenn sich das Opfer auch durch Flucht hatte retten kdnnen.

Geschieht dies lediglich auf Grund von Angst, Furcht oder Schrecken (=asthenischer Affekt), so
haftet er nur, wenn die Uberschreitung auf Fahrlassigkeit beruht und die fahrlassige Handlung im
Gesetz mit Strafe bedroht ist.

Beispiel: Taekwondoweltmeister im Schwergewicht will einen Pygmaen schlagen, stlirzt aber im
Angriff und bricht sich beide Beine. Ohne zu erkennen, dass der Angriff damit zu Ende ist,
erschiel3t der Pygmae aus Angst den am Boden Liegenden. Hatte der Pygmae (aus einem
asthentischen Affekt) fahrlassig tbersehen, dass der Angriff unmaoglich geworden ist, hatte er
fahrléassige Totung zu verantworten, ansonsten ware er freizusprechen (Putativnotwehr, d.h.
irrtimliche Annahme einer Notwehrlage).

Hatte er im Zorn (sthetischer Affekt) geschossen, hatte er sich des Mordes schuldig gemacht.

Gegen Notwehr gibt es keine Notwehr!

Gegen Notwehruberschreitung ist Notwehr zulassig!

Aus diesen Beschreibungen ist zu erkennen wie schwierig es im Ernstfall ist, ein wie im Gesetz
gefordertes ,,gerechtfertigtes Mal3*“ an Notwehr durchzufihren. Grundséatzlich sollte man immer
zur Maximallésung bereit sein, besonders dann, wenn ein Angriff mit einer Waffe droht.
Ausgehend von der Maximalldsung kann man je nach Situation in der Intensitat der Verteidigung
nach unten gehen, eine einmal zu ,lasch” angefangene SV ist aber nicht aufzuholen!
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Angriffsziele und Angriffswaffen

Nachstehende Tabelle bietet einen Auszug Uber lohnende Ziele, daflir einsetzbare Korperwaffen
und Wirkungen derselben in der SV.
Wichtig: die geschilderten Wirkungen sind nur durch préazise, kraftvoll eingesetzte Techniken zu

erreichen!
Ziel Angriffswaffe Wirkung
Halswirbel Verdrehen des Kopfes Lahmung, Tod
. . . Starke Schmerzen, Tranenfluss,
Fingerspitzen, Daumen, Kugelschreiber
Augen : - kurzer oder dauernder Verlust des
etc., kein groRRer Kraftaufwand notwendig N
Sehvermégens
Schlag mit flacher Hand, reilen mit den Trommelfell platzt,
Ohren . N
Fingern Orientierungsverlust
Starke Schmerzen, Tranenfluss,
Stirn oder Hinterkopf, Faust, gut moglich | kurzer Verlust des Sehvermdgens,
Nase auch mit dem Handballen, reilen mit den | Nasenbeinbruch, tédliche Folgen

Fingern

wenn Splitter der gebrochenen
Nase ins Gehirn getrieben werden

Halsschlagader

Wirgen, Schlag mit der Handkante

Unterbrechung der Blutzufuhr zum
Gehirn, Ohnmacht

Kehlkopf oder
Kehlkopfgrube

Wirgen, Schlag mit der Handkante oder
Faust

Atembeschwerden, starke
Schmerzen, ev. Erstickungstod

Solarplexus

Faustschlag, Ellenbogenschlag, muss sehr
prazise getroffen werden

Atembeschwerden, Ohnmacht

Hand-, Arm-, Hebel, oft reicht auch nur ein Schlag Schmerzen, Dehnung oder Abriss
Ellbogengelenk |gegen die Bewegungsrichtung des Gelenks von Béndern, Luxation von
und Finger mit der Faust Gelenken, Brechen von Fingern
(MitteleEEnochen Tritt mit der Ferse (mit dem Absatz von Schmerzen, Bruch der
Schuhen oder Stoéckelschuhen) MittelfulRknochen oder der Zehen
und Zehen)
. . . . Starke Schmerzen, zeitweilige
Schienbein Stopptritt mit dem Ful3 Gehbehinderung
Genitalien Fultritt, Knie Will'ich gar nicht dartber

sprechen!

Magen, Leber,
Nieren und kurze
Rippen

Faust, Ellenbogen

Atembeschwerden, Ohnmacht (oft
der ,,golden punch* beim Boxen)

Kniegelenk

FulRtritt

Gehverlust, starke Schmerzen
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Distanz

Im Ernstfall in der SV spielt sich alles in Distanzen, sprich in verschiedenen Entfernungen zum
Tater ab. Um diese Distanzen zu erkennnen, und die daraus beste Technik ableiteten zu kénnen,
sollen die nachsten Zeilen verdeutlichen.

Neutraldistanz

Keiner der Beteiligten kann den anderen durch eine Technik erreichen. Hier kommen vor allem
die angesprochenen psychischen Methoden zum Einsatz. (Sprache, Kérpersprache,
Augenkontakt). In dieser Distanz kann sich bereits der weitere Verlauf der Konfrontation
abzeichnen. z.B. gegenseitiges Aufschaukeln, aber auch ablassen des Taters von seinem
Vorhaben

FuRtrittdistanz
Auf diese Distanz kénnen bereits Tritte des Taters ausgefiihrt werden, erhdhte Wachsamkeit ist
erforderlich!

Faustschlagdistanz
Faustschlage, Schwinger sind auf diese Distanz moéglich.

Nahdistanz
Der Tater ist unmittelbar am Koérper des Opfers. Techniken sind greifen, werfen sowie Knie und
Ellenbogentechniken

Boden

Die schwierigste und auch am kraftezehrendste SV ist am Boden. Man mul3 daher bestrebt sein
diese Situation wie auch nur irgendwiemoglich zu vermeiden. Durch die Beengtheit des Raumes
sind Schléage nur von geringer Wirkung, auch hier muf3 das Prinzip des ,,Ganzen Kdrpereinsatzes"
befolgt werden.

Die Kontrolle der Distanzen und auch die Position der Verteidigerin wird mittel Steppings
erreicht. Steppen bedeutet nichts anderes als schnelle, je nach Verhalten des Taters antizipierte
Positionswechsel. Zusaatzlich werden schwierigere Positionswechsel Gber Drehungen
(Doppelschrittdrehung, 180°-Step etc.) vorgenommen. Dieses Stepping ist aber nur in
Verbindung mit der hohen Aufmerksamkeit und Konzentration, die eine jede SV-Situation
erfordert, moglich. Ansonsten kann es sein , dass das Opfer durch falsches reagieren dem Téater
buchstéablich in die Arme lauft!
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