8.2. Schlag- und Tritttechniken

8.2.1. Schlagtechniken (Faust-, HandballenstoB)

Nehmen Sie Thre Schutzhaltung/Verteidigungsstellung wie in Bild 1 gezeigt
ein.

Fiihren Sie die Schldage/HandballenstoBe aus der Kérpermitte gezielt in
Richtung des Angreifers aus. Ungeiibten Frauen empfehle ich hierbei, die
Schlédge/St6Be mit dem Handballen und nicht mit der Faust durchzufiih-
ren. Bei ungeiibten Faustschldgen besteht eine erhebliche Gefahr, dass man
beim Auftreffen mit der Faust auf den Korper/Kopf abknickt und sich dabei
groBere Verletzungen, eventuell sogar einen Bruch des eigenen Handgelen-
kes zufiigt.

Bei Handballenst6Ben hingegen ist die Gefahr einer (eigenen) Verletzung
deutlich geringer. Dartiber hinaus findet bei einem richtig durchgefiihrten
HandballenstoB eine direkte Kraftiibertragung aus dem Korper tiber den
Arm, die Hand auf das Ziel beim Angreifer statt. Dadurch kann ein deutlich
hoherer Wirkungstreffer beim Angreifer erzielt werden.

Versuchen Sie, die Schlédge/StéBe in einer leicht diagonalen Richtung
durchzufiihren. Dadurch bleibt Ihr eigener Schutz gewéhrleistet. (Bilder 6
und 7)
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8.2.2. EllenbogenstoB

Wurde Ihr Sicherheitsabstand vom Angreifer bereits unterlaufen, sodass
Sie keine deutlichen Wirkungstreffer mehr mit den Fausten/Handballen
erzielen konnen, kann ein Ellenbogensto zum Kopf, Hals etc. zur Verteidi-
gung duBerst wirkungsvoll sein.

Versuchen Sie dabei, Thren Angreifer am Hals, Hinterkopf zu greifen und
an sich heranzuziehen. Gleichzeitig fithren Sie mit dem anderen Arm einen
Ellenbogenstof} aus. (Bilder 8 und 9)
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8.2. Schlag- und Tritttechniken

8.2.3. Tritttechniken/KniestoR

Nehmen Sie Thre Schutzhaltung/Verteidigungsstellung wie in Bild 10 ge-
zeigt ein.

Beim Treten ist unbedingt darauf zu achten, dass Sie einen sicheren
Stand (Schutzhaltung/-stellung) haben. Ein FuBtritt ist nur dann wirklich
effektiv, wenn er kraftvoll ausgefithrt werden kann. Daher ist ein sicherer
Stand unbedingt erforderlich.

Erfahrungsgemal werden die ,, wirkungsvollen“ FuBtritte mit dem hinte-
ren (starken) Bein durchgefiihrt. Wahlen Sie Thre Schutzhaltung daher so,
dass Ihr starkes Bein hinten steht. Beim Rechtshénder das rechte und beim
Linkshédnder entsprechend das linke Bein.

Um Thren Angreifer schnellstmoglich , kampfunfihig” machen zu kon-
nen, sind spektakulére Tritte zum Kopf o. A. nicht unbedingt zu empfehlen.
Da es sich bei den meisten ,,Opfern” in der Regel um kampfsportunerfah-
rene Personen handelt, empfehle ich ausschlieBlich FuBtritte zum Schien-
bein, Unterbauch/Genitalien. (Bilder 10 — 14)

Bei geeignetem Schuhwerk kann ein Tritt mit der Schuhspitze gegen das
Schienbein des Angreifers oft sehr wirksam sein. (Bild 13)
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8.2. Schlag- und Tritttechniken

Sollte die Distanz fiir einen FubBtritt bereits unterschritten worden sein,
kann ein KniestoB in die Genitalien/Unterleib — selbst bei weiblichen Ta-
tern —, ggf. auch an den Kopf, den Angriff sofort beenden. Hierbei ist zu
beachten, dass Sie sich einen sicheren Stand suchen und den Angreifer an
dessen Oberkorper/Genick oder Hinterkopf an sich heranziehen und dann
mit voller Kraft den Kniestol durchfiihren. (Bilder 15 und 16).
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8.3. Abwehr gegen den ,Haarzug”

8.3.1. Haarzug von vorne

Werden Sie von Threm Angreifer an den Haaren gepackt, ist ein sofortiges
Handeln Ihrerseits erforderlich. In der Regel versucht der Titer, Sie gleich-
zeitig noch in eine bestimmte Richtung/Position zu ziehen. (Bild 17)

Ergreifen Sie mit Thren beiden Hinden die Hand des Angreifers, mit der er
Sie an den Haaren halt und pressen Sie diese Hand an Thren Kopf. (Bild 18)

Durch den Druck, den Sie auf die Hand des Angreifers bringen, kann
dieser seine Hand nicht mehr bzw. nur sehr schwer 6ffnen oder wegziehen.

Versuchen Sie nun, in einer ruckartigen Abwértsbewegung — unter Beibe-
haltung des Drucks auf die Hand des Angreifers — einen Schritt nach hinten
zu machen. (Bild 18)

Durch diese ruckartige Abwértsbewegung in Verbindung mit dem Schritt
nach hinten kénnen Sie den Griff an Thren Haaren l6sen.

Mit einem nun folgenden Tritt in die Genitalien/Unterbauch des Angrei-
fers konnen Sie den Angriff vollstdndig beenden. (Bild 19)
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8.3.2. Haarzug von hinten/seitlich

Erfolgt der Angriff seitlich oder von hinten, werden Sie in der Regel in
Richtung des Angreifers gezogen.

In diesem Fall geben Sie dem Zug des Angreifers nach, indem Sie einen
kleinen Schritt (riickwarts) in Richtung des Angreifers machen. (Bilder 20
und 21)

Gleichzeitig heben Sie beide Arme auf Schulterhéhe an und drehen sich
in Richtung des Angreifers. (Bilder 21 und 22)

Durch die Rotationsbewegung kénnen Sie die Hand des Angreifers 16sen
bzw. blockieren, mit der er Sie an den Haaren zieht. Drehen Sie so weit in
Richtung des Angreifers, bis Sie die Moglichkeit sehen, einen Handballen-
stoB in Richtung dessen Kopf ausfiihren zu kénnen. (Bilder 23 und 24)
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8.4. Abwehr gegen Wiirgeangriffe

Wiirgeangriffe gehoren fiir mich zu den gefdhrlichsten Angriffen iiberhaupt,
da sie bei richtiger Ausfiihrung eine lebensbedrohliche Situation darstellen.

Wird ein Wiirgeangriff richtig ausgefiihrt, verbleiben Thnen — je nach Sta-
tur und korperlicher Verfassung — ca. 2 — 5 Sekunden, um zu reagieren.
Danach wird die Blutzufuhr zum Gehirn unterbrochen und es tritt eine
vollstandige Handlungs- und Verteidigungsunfihigkeit ein.

8.4.1. Wiirgen von vorne

Durch das Hochziehen der Schultern wird der Wiirgedruck auf den Kehl-
kopf und die Halsschlagadern verringert, jedoch nicht unterbrochen. (Bil-
der 25 und 26)

Ergreifen Sie mit der rechten oder linken Hand von auBlen das Handge-
lenk des Angreifers. (Bild 27)

Drehen Sie nun Thren Oberképer in einer ruckartigen Bewegung auf die
Seite, von der Sie das Handgelenk des Angreifers ergriffen haben. (Bild 28)

Diese Drehbewegung in Verbindung mit dem Handballenstofl zum Kopf
des Angreifers sollte den Wiirgeangriff gel6st haben. (Bild 28 und 29)

Sollte es Thnen moglich sein, ein Hilfsmittel als Verteidigung einzusetzen
(Kubotan), kénnen die folgenden Techniken einen Angriff ggf. sofort been-
den. (Bilder 30 — 32)
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