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Neuerscheinung auf DVD!

Die offizielle DJB-Lehrserie zum neuen
SELBSTVERTEIDIGUNGS-PROGRAMM

von und mit Mario Staller

DVD-3er-Set: Art.Nr.: DJB-00, nur 64,90 €. Sie sparen 9,80 €

DVD 1: Art-Nr.: DJB-14, Laufzeit 55 Min., Preis 24,90 €
DVD 2: Art-Nr.: DJB-15, Laufzeit 41 Min., Preis 24,90 €
DVD 3: Art-Nr.: DJB-16, Laufzeit 66 Min., Preis 24,90 €

alle Preise verstehen sich zzgl. Versandkosten

ZENTRAINI
UDO-SPORT
ANDREAS GUTTNER

Als Ergénzung zur taglichen
Unterrichtspraxis empfehlen wir:

Pratzentraining fir Budo-Sportler
mit Andreas Glittner

Art-Nr.: KUK-03, Laufzeit 72 Min,, 22,- €

—

o
FOCUS GLOVE TRAINING
FOR BUDO-SPORTS

Dieses neue SV-Programm des DJB richtet
sich in erster Linie an fortgeschrittene
jugendliche und erwachsene Judoka, die
nicht zu einem reinen SV-Programm wechseln
wollen, sondern ihr normales Judotraining um
Aspekte der Selbstverteidigung erweitern
mochten.

Dem entsprechend sollen die Ldsungen der
SV-Situationen — soweit wie mdglich und
sinnvoll — mit Judotechniken erfolgen.

Im Rahmen des Prifungsprogrammes flr Kyu-
und Dan-Prifungen werden demnach nur die
beiden Prufungsfacher Anwendungsaufgabe
Stand und Boden durch SV-spezifische
Aufgaben ersetzt.

In DVD 1 werden die grundlegenden Atemi-
techniken und Verteidigungshandlungen in
thematische Lektionen unterteilt und metho-
disch aufbereitet. Das Beherrschen diese
Fertigkeiten ist dann Grundlage fir die
judospezifischen Lésungen innerhalb der
Kyu-oder Dan- Prifung.

In DVD 2 und 3 werden fir alle sv-spezi-
fischen Prifungsaufgaben sinnvolle Lésungs-
beispiele vorgestellt.

Die Video-Clips sind unbedingt in Einheit
mit dem Begleitskript zu verwenden.
Hier finden sich weitere Informationen zu
Ansatzen realistischer SV und zum Anwen-
dungsbereich der Selbstverteidigung im Judo.

Verkauf unserer DVD's im Shop unter:
www.judo-lehrmedien.de oder Telefon 02206 - 810 49

KESSLER

Digitale
Judo-Lehrmedien

LEHR-
Programm @
§14
JuSchG m
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Vorneweg

Das vorliegende Skript zur judospezifischen Selbstverteidigung im Deutschen Judo Bund
e.V. soll in erster Linie als Begleitmaterial zu den drei DVDs der ,offiziellen DJB-Lehrserie

zum neuen Selbstverteidigungs-Programm® dienen.

Ich mdchte ausdrucklich darauf hinweisen, dass sich dieses neue SV-Programm im DJB in
erster Linie an fortgeschrittene und erwachsene Judoka richtet, die nicht zu einem reinen SV
Training wechseln wollen, sondern ihr normales Judotraining um Aspekte der Selbstverteidi-

gung erweitern méchten.

Ich habe versucht auf den folgenden Seiten Hintergrundinformationen zur gesamten Thema-
tik zusammenzustellen. Dies hat auf der einen Seite den Vorteil, dass die DVDs nicht auf-
grund langerer Monologe zu einem Hoérbuch verkommen. Auf der anderen Seite bietet die
Skriptform die Moglichkeit, dass Aktualisierungen ohne gréfleren Aufwand vorgenommen
werden kdnnen und zum Download bereitgestellt werden kénnen. Falls Sie auch die Video-
dateien gedownloadet haben, so kann ich lhnen versichern, dass dies nicht als Vermark-

tungsweg der DVDs angedacht war.

Zurick zum Skript: Schauen Sie bitte hin und wieder auf die Seite

* www.judo-lehrmedien.de und

* www.judo-server.de,

um stets die aktuelle Version dieses Skriptes Ihr Eigen nennen zu kénnen.

Ich hoffe, dass Sie dieses Skript bei der Einordnung von verschiedenen Inhalten in die The-
matik der Selbstverteidigung unterstitzt. Sollten dennoch nach dem Konsum der kauflich
erworbenen DVDs und dem Lesen dieses Skriptes Fragen auftauchen, bin ich gerne bereit
Ubrig gebliebene Fragen zu beantworten: Einfach eine E-Mail an mario.staller (at) gmail.com

schicken oder bei Facebook vorbeischauen: www.facebook.de/mario.staller’

! Bitte aber keine ~FarmVille“~-Einladungen senden - mein Bauernhof ist groR genug. Und wenn ich mal

zuviel Zeit habe, Uberarbeite ich lieber dieses Skript ©.
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Abschlielend mdchte ich darum bitten, Feedback, Verbesserungsvorschlage oder positive
Ruckmeldungen ebenfalls Gber die genannten Kommunikationskanale zu senden.

Nun aber wiinsche ich viel Spald bei der Lektire des Skriptes!

Wiesbaden, am 11.11.11 Mario Staller
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1 Selbstverteidigung im Deutschen Judo Bund e.V.

1.1 Von Gemeinsamkeiten und Unterschieden

Judo wurde urspringlich von Kano als Sport und Lebensweg mit zwei philosophischen Prin-
zipien entwickelt. Das ,gegenseitige Helfen und Verstehen zum beiderseitigen Fortschritt und
Wohlergehen® und der ,bestmdgliche Einsatz von Kérper und Geist® sollen sich in der Hal-
tung des Judoka und in seinen Handlungen auf der Matte zeigen. Auch im sportlichen Wett-
kampf wird Uber das Wettkampfreglement definiert, in welchen Grenzen sich der Judoka
bewegen darf und was von ihm gefordert wird, um erfolgreich zu sein. Dies schlie3t Techni-
ken, aber auch Strategien und taktisches Verhalten auf der Matte ein. Ziel ist hierbei der Sieg
Uber den Gegner oder zumindest Uber sich selbst.

Die Selbstverteidigung hingegen hat eine sehr pragmatische, weniger philosophische, Aus-
richtung. In diesem Zusammenhang ist das Ziel das Neutralisieren der Bedrohung bzw. des
Angriffs mit allen dazu nétigen Mitteln.

Es geht weniger darum, Uber irgendjemanden zu gewinnen, als vielmehr darum eine Situati-
on mit dem konkreten Problem moglichst verletzungsfrei zu Uberstehen. Dabei wir keine
Rucksicht auf ein Regelwerk genommen. Fairness, Regeln und weitere Grundsatze des so-
zialen Miteinanders existieren nicht, was zuweilen in der konkreten Angriffssituation deutlich
wird. Ein Angreifer kann schwerer sein, eine bessere Ausgangsposition (z.B. von hinten)
haben, Waffen besitzen, Verstarkung haben, fiese Techniken anwenden und vieles mehr.
Der Verteidiger hingegen hat sich und sein Kénnen und mdglicherweise (oder besser hof-
fentlich) den unbedingten Willen die vorgefundene Situation mdéglichst gesund zu Uberste-
hen. Der Preis hierflr ist nicht immer niedrig. So gibt es philosophisch betrachtet in der

Selbstverteidigung in letzter Konsequenz keine Sieger — sondern nur Verlierer.

Nichtsdestotrotz gibt es Berthrungspunkte zwischen modernem (Wettkampf-)Judo und mo-
derner, realistischer Selbstverteidigung. Beide Bereiche haben das Ldsen von Situationen
zum Ziel, in denen eine andere Person unter Umstanden alle ihr zur Verfigung stehenden
Mittel aufwendet, um selbst zu gewinnen (Sport) oder um die Zielrichtung der Angriffshand-
lung durchzusetzen (Selbstverteidigung). Selbst gilt es das eigene Kénnen und die eigenen
Voraussetzungen durch cleveres taktisches Verhalten und Auswahlen des entsprechenden
Technikrepertoires moglichst gewinnbringend in die Waagschale zu werfen.

Die Auseinandersetzung mit einem Gegenuber ist fur einen Judoka tagliches Geschaft. Der

eigene Korper und die individuellen Lieblingstechniken sind bekannt und ein Anwenden mit
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einem Partner in freien Ubungsformen wie dem Randori wird regelmaRig trainiert. All das

sind gute Voraussetzungen flr ein Training von realistischer und effektiver Selbstverteidi-

gung.

Wie bereits erwahnt stellen sich Angriffs- bzw. Bedrohungsszenarien in der Realitdt anders
dar als der sportliche Zweikampf. Diesem Umstand missen Technik und Taktik Rechnung
tragen und auch das Training muss flr diese spezifische Aufgabe gut gestaltet werden.

Das heifdt natirlich auch, dass Grenzen des eigenen Kdnnens erkannt und erfahren werden
muassen. Hier ist vor Allem der Trainer, welcher Selbstverteidigung im Judo unterrichtet, ge-
fragt. Durch das Auswahlen der zu trainierenden Inhalten, das Einbetten in einen konkreten
Kontext und das Nachbereiten der vermittelten Inhalte, wird dem Schiler die Mdglichkeit
gegeben das eigene Kénnen in Bezug zur Realitat zu setzten.

Auch muss hin und wieder die Realitat — je nach Trainingsgruppe - in den Hintergrund ri-
cken, um den Spall an der Bewegung nicht ganzlich zu verderben. Solange dem Schiler
klar wird, auf welchem ,Realitatsniveau” trainiert wird, sollte auch das kein Problem darstel-
len.

So bietet die Selbstvereidigung im Judo eine hervorragende Mdglichkeit eigenes Kénnen vor
einem anderen Hintergrund zu reflektieren, neuen Techniken und Taktiken kennenzulernen
und mit spannenden Ubungsformen und Situationen zu trainieren mit dem edlen Ziel, es nie

in der Realitat anwenden zu mussen.

1.2 Im Mittelpunkt: Das Losen von Situationen

Das Losen von Situationen steht auch im Mittelpunkt des Konzeptes zur judospezifischen
Selbstverteidigung des DJB. Schwerpunkt bildet hierbei die Schnittmenge aus den Aufga-
ben, die die Realitat in Selbstverteidigungssituationen sowie das Judo an die handelnde Per-
son stellt (siehe Abbildung 1). Das Herausarbeiten dieser Schnittemenge wird im Prifungs-
programm des DJB vom Prifling in der Anwendungsaufgabe Selbstverteidigung vom 3. Kyu
bis zum 3. Dan abverlangt.

Selbstverstandlich kdnnen (und sollen) auch die Randbereiche — die sich nicht immer trenn-
scharf darstellen lassen —in der Prifung Berlcksichtigung finden. Gerade die Differenzierung
zwischen den unterschiedlichen Anforderungen von unterschiedlichen Situationen und das
Herausarbeiten von Gemeinsamkeiten geben dem Prifling Raum seine Expertise im Bereich

der Judospezifischen Selbstverteidigung zum Besten zu geben.
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Judo

Situationen, deren
Lésung NICHT mit
Selbstverteidigung

korrespondiert

Judospezifische

sV (z.B. Kata, sportlicher

Wettkampf)

SV-Situationen,
deren Lésung nicht
mit Judo mdglich ist

(z.B. Angriff mit
Schusswaffen auf
groRere Distanz)

Realistische
SV

Abbildung 1: Loésungen von Situationen in unterschiedlichen Kontexten im Judo und in der

realistischen Selbstverteidigung
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2 Die rechtliche Einordnung

2.1 Notwehr - § 32 StGB

§ 32 StGB — Notwehr
(1) Wer eine Tat begeht, die durch Notwehr geboten ist, handelt nicht rechtswidrig.
(2) Notwehr ist die Verteidigung, die erforderlich ist, um einen gegenwartigen rechtswidrigen

Angriff von sich oder einem anderen abzuwenden.

Die Notwehr ist der eindeutigste Fall eines Rechtfertigungsgrundes und beruht auf folgen-

dem Grundsatz:

Das Recht braucht dem Unrecht nicht zu weichen.

Die Definition von Notwehr ist fur das Strafrecht in § 32 StGB, flr das Ordnungswidrigkeiten-
recht in § 15 OWiG und fur das Zivilrecht in § 227 BGB gleichlautend definiert.

Die Merkmale dieses Rechtfertigungsgrundes sind:

Angriff Verteidigung
rechtswidrig ﬁ von sich einem anderen
gegenwartig Erforderlichkeit

Abbildung 2: Merkmale des Rechtfertigungsgrundes ,,Notwehr* (vgl. Windfuhr, Gutsche &
Bongartz, 2002)

21.1. Angriff

Ein Angriff ist jede durch menschliches Verhalten drohende Verletzung rechtlich geschutzter

Guter oder Interessen (vgl. Wessels & Beulke, Rdn. 225).
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Angriff im Sinne des § 32 StGB kann nur ein Mensch sein. Anders verhalt es sich, wenn eine
Sache, z.B. ein Fahrzeug oder ein Tier, als ,gesteuertes Werkzeug" fur einen Angriff genutzt
wird. In einem solchen Fall liegt indirekt ein menschlicher Angriff vor.
Grundsatzlich ist jedes rechtlich geschutzte Rechtsgut notwehrfahig.
Beispiele: Leben, Gesundheit, Freiheit, Eigentum, Besitz (auch unrechtmaliger, Haus-

recht, religidses Empfinden, Ehre, Intimsphare, Recht am eigenen Bild.

In den meisten Fallen ist die Erscheinungsform des Angriffes ein aktives Handeln.

Beispiel: Der betrogene Ehemann will den Geliebten seiner Frau umbringen.

Aber auch Passivitdt, wenn den Unterlassenden eine Pflicht zum Tatigwerden trifft, kann
eine Erscheinungsform eines Angriffes darstellen.
Beispiel: Ein Apotheker weigert sich, einem Kranken ein dringend verordnetes Medi-

kament herauszugeben.

2.1.2. Gegenwairtigkeit

Ein Angriff ist gegenwartig, wenn er unmittelbar bevorsteht, gerade begonnen hat oder noch
andauert (vgl. Wessels & Beulke, Rdn. 326).

Die Notwehr erhalt durch diese Bestimmung eine zeitliche Eingrenzung. Mit der Festlegung
des Anfangs- und Endzeitpunktes des Angriffes werden Verhaltensweisen abgegrenzt, die

eine Notwehr noch nicht oder nicht mehr rechtfertigen.

Anfang Ende
A A
egenwartiger Angriff

Entfernte Gefahr 9¢9 9 9 Der Angriff ist
fur eine Rechts- = : endgultig abge-

Angriff steht un- Angriff hat begon-

tverletzun schlossen
gutv Zting mittelbar bevor nen und dauert an

Abbildung 3: Zeitliche Eingrenzung der Notwehr (vgl. Windfuhr et al., 2002)
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Ist die Gefahr fur die Verletzung eines Rechtsgutes noch gar nicht erkennbar oder wird sie

nur in Aussicht gestellt, liegt kein gegenwartiger Angriff vor. Die Unterbindung derartiger An-

griffe obliegt alleine den staatlichen Organen.

Ebenfalls darf dem bereits endgiltig abgeschlossenen Angriff nicht mehr mit Notwehr be-

gegnet werden. Eine ,Verteidigung“ des angegriffenen Rechtsgutes ist hinfallig geworden.

Die Ermittlungen im Rahmen der Strafverfolgung sowie die Sanktionierung der Tat gesche-

hen durch die Strafverfolgungsbehdrden und durch die Gerichte.

Hinsichtlich der Gegenwartigkeit des Angriffes wird unterschieden zwischen

* dem unmittelbar bevorstehenden Angriff und

* dem begonnenen bzw. fortlaufenden Angriff.

unmittelbar bevorstehender Angriff

begonnener bzw. fortdauernder Angriff

Aufgrund konkreter Verhaltensweisen des
Angreifers wird erkennbar, dass der Eintritt
der Rechtsgutverletzung unmittelbar bevor-
steht.

Beispiel:
Wahrend eines Streitgesprachs zieht A ein

Messer aus der Tasche und droht, damit

Der Angriff befindet sich in der Ausflhrung,
ist aber noch nicht endgultig abgeschlossen.
Hierzu zahlt auch, wenn die Tatbestandser-
fullung zwar schon eingetreten ist, der An-
griffserfolg sich aber noch vergréRern kann
oder Wiederholungen des Angriffs unmittel-

bar zu beflrchten sind.

Beispiel:
A hat mit einem Schlagring zugeschlagen

und B verletzt, welcher sofort zu Boden geht.

zuzustechen. Obwohl er im Moment mit dem Schlagen
aufhért muss B jedoch seinem Verhalten
nach damit rechnen, dass weitere Angriffe
erfolgen.

Tabelle 1: Unterschiede beziiglich eines gegenwartigen Angriffes (vgl. Windfuhr et al.,

2002)
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2.1.3. Rechtswidrigkeit

Ein Angriff ist rechtswidrig, wenn der Angreifende seinerseits nicht gerechtfertigt ist (vgl.
Joecks, §32 Rdn. 10).

Der Angreifer ist demnach nicht zu seinem Handeln befugt. Entsprechend braucht der Ange-
griffen das Handeln nicht zu dulden. Rechtsgutverletzende Angriffe, die aufgrund von be-
stimmten Erlaubnissatzen der Rechtsordnung getatigt werden, sind gerechtfertigt. Gegen

diese Handlungen gibt es keine Notwehr.

Beispiel: Der Angriff des Polizeibeamten auf das Rechtsgut Freiheit der Person bei ei-

ner vorlaufigen Festnahme.

Ein derartiger Angriff ist auch rechtmafig, wenn das Vollstreckungsorgan des Staates bei
pflichtgemaler Ermessensentscheidung einem tatsachlichen Irrtum zum Opfer fallt. Hinge-
gen ist ein staatlicher Vollstreckungsakt im Sinne des § 32 StGB rechtswidrig, wenn der
Handelnde seine sachliche Zustandigkeit oder den Ermessensspielraum Uberschreitet. Not-
wehr ist in diesem Fall erlaubt (vgl. Windfuhr et al., 2002).

Ein Angriff ist auch dann rechtswidrig, wenn der Angegriffene ihn selbst verschuldet oder
sogar provoziert hat. Allerdings sind der Provokation Grenzen gesetzt. Geschieht sie zum
Zwecke der Herbeifihrung einer Notwehrlage, um unter dem Schein des Rechts einen An-
griff zu auszufihren (,Absichtsprovokation®), so ist dieser selbst rechtswidrig. Die Gegen-

wehr des Provozierten ist dann als Notwehr gerechtfertigt (vgl. Joecks, § 32 Rdn. 20ff).

21.4. Verteidigung

Verteidigung ist diejenige Handlung, die als GegenmalRhahme den Angriff abwehren soll
(vgl. Windfuhr et al., 2002).

Die Verteidigungshandlung darf sich nur gegen den Angreifer richten. Es kdnnen zwei Arten

der Verteidigung unterschieden werden.

Seite 14 von 44




Arten der Verteidigung

Abwehr gefahrliche Bedrohung Gegenangriff
A\ 4 A\ 4 A\ 4
Schutzwehr Trutzwehr

A schlagt auf B ein. B A will auf B einschla- A will auf B einschla-

wehrt den Schlag mit gen. B droht ihm erheb- gen. B kommt ihm zu-

dem Arm ab. liche Gewalt (Schlage) vor und schlagt ihm ins
an fur den Fall, dass er Gesicht.
sein Vorhaben durch-
fuhrt.

Abbildung 4: Arten der Verteidigung (vgl. Windfuhr et al., 2002)

Die Abwehrhandlung gegen einen rechtswidrigen gegenwartigen Angriff muss vom Verteidi-
gungswillen getragen sein. Werden hierbei vom Handelnden ausschlieRlich andere Ziele als
die Abwehr eines Angriffs verfolgt, so liegt keine Verteidigung, sondern ein eigener Angriff,
vor. Der Verteidigungswille wird jedoch nicht ausgeschlossen, dadurch dass neben diesem
auch noch andere Motive (z.B. Eifersucht, Hass) und Ziele (z.B. Vergeltung, Schaden zufi-
gen) verfolgt werden, sofern hierbei der Wille zur Verteidigung nicht in den Hintergrund rickt
(vgl. Trondle & Fischer, § 32 Rdn. 14).

2.1.5. Notwehr und Nothilfe

Neben der Selbstverteidigung (Notwehr) ist auch die Nothilfe fiir eine andere Person gestat-
tet. Hierbei ist zu beachten, dass neben dem Verteidigungswillen des Nothelfers auch der
Verteidigungswille des Rechtsgutsinhabers vorliegen muss. Ist dies nicht der Fall, ist die
Nothilfe nicht statthaft (vgl. Windfuhr et al., 2002).

2.1.6. Erforderlichkeit

Erforderlich ist diejenige Verteidigungshandlung, die eine sofortige Beendigung des Angriffs
mit Sicherheit erwarten lasst und die endgtiltige Beseitigung der Gefahr am Besten gewahr-
leistet. Dabei bestimmen Starke und Gefahrlichkeit des Angriffs Art und Mall der Abwehr
(vgl. Windfuhr et al., 2002; vgl. auch Joecks, §32 Rdn. 11).
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Eine Guterabwagung zwischen der Rechtsgutgefahrdung durch den Angreifer sowie durch
die GegenmalRnahme des Verteidigers ist bei der Notwehraustbung nicht erforderlich. Ent-
sprechend darf der durch den Verteidiger angerichtete Schaden Uber den, der durch den
Angriff droht hinausgehen. So kénnen auch Angriffe auf Sachgiter mit Verteidigungshand-
lungen erwidert werden, die zur Verletzung oder gar zum Tode des Angreifers fihren (vgl.
Windfuhr et al., 2002).

Dieser Grundsatz kann jedoch nicht uneingeschrankt Gultigkeit haben. Dies wirde mit dem
,Ubermalverbot“ unserer Verfassung sowie mit der Bestimmung des § 32 | StGB kollidieren,
wonach die Notwehr ,geboten“ sein muss. Der Verteidiger wird verpflichtet, die Rang- und
Wertverhaltnisse der Rechtsgutverletzungen nicht vollkommen aufler Acht zu lassen. Auf
diese Weise sollen krasse Missverhaltnisse zwischen dem zu schitzenden und dem durch

die Verteidigung bedrohten Rechtsgut ausgeschlossen werden (vgl. Windfuhr et al., 2002).

Das angewandte Verteidigungsmittel muss als erforderlich angesehen werden, um den An-
griff erfolgreich abzuwenden. So wird durch diese Bestimmung der Rahmen der erlaubten
Verteidigungshandlung abgesteckt. Der Verteidiger muss zur Abwehr des Angriffs dasjenige
Mittel einsetzen, das im konkreten Fall den geringsten Schaden anrichtet. In der Praxis ge-
staltet sich diese Forderung nicht immer mdglich. Der Verteidiger hat unter Umstanden nicht
die Zeit und Moglichkeit, durch eine sorgfaltig abgestufte Eskalation der Verteidigungsmittel
das leichteste und zugleich taugliche Mittel auszuwahlen. Aus diesem Grund wird dem Ver-
teidiger zugestanden, anstatt unsicherer Mittel sofort solche anzuwenden, die nach seiner
Einschatzung eine sichere Verteidigungswirkung haben. Der Schusswaffengebrauch ist hier-

von ebenfalls umfasst.
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Zusammenfassend dargestellt ergibt sich folgendes Bild:

Art und Maf} bewirken Art und Maf}
des Angriffs > der Verteidigung

Entscheidend sind

|

Angriff mit einem Stock Starke Abwehr mit einem Mes-
des Angriffs ser
Ein kraftiger Mann greift Person Zur Abwehr des An-
eine Frau an des Angreifers griffs konnte sich die
Frau sogar einer Waffe
bedienen
Der Angriff erfolgt zur Ort und Zeit Abwehr des Angriffs mit
Nachtzeit auf einer lee- des Angriffs aullersten Mitteln mog-
ren Stralle lich

Abbildung 5: EinflussgroBen auf das Art und MaR der Verteidigung (vgl. Windfuhr et al., 2002)

2.2 Notwehriuberschreitung

Bei einer Notwehriuberschreitung geht der Angegriffene in einer objektiv gegebenen Verteidi-
gungslage bewusst oder unbewusst Uber die erforderliche Abwehr hinaus (vgl. Windfuhr et
al., 2002)

In einem derartigen Fall liegt eine rechtswidrige Verteidigung vor. Der Verteidiger wird hierbei
zum Tater, dessen Uber die Erforderlichkeit hinausgehenden MalRnahmen (Exzesse) selbst

Angriffe darstellen, gegen die wiederum Notwehrrecht besteht.
Allerdings ist fir den Verteidiger nicht immer gleich erkennbar, wann ein Angriff nicht mehr

gegenwartig oder die Gegenwehr nicht mehr erforderlich ist. Diesem Umstand tragt § 33
StGB Rechnung.
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§ 33 StGB - Uberschreitung der Notwehr
Uberschreitet der Tater die Grenzen der Notwehr aus Verwirrung, Furcht oder Schrecken, so

wird er nicht bestraft.

Die Tat bleibt zwar rechtswidrig, sie wird aber als Entschuldungsgrund anerkannt (vgl. Wind-
fuhr et al., 2002).
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3 Grundlagen der judospezifischen Selbstverteidigung

Selbstverteidigung bezeichnet generell die Vermeidung und Abwehr von Angriffen auf die
seelische und / oder kérperliche Unversehrtheit eines Menschen. Alle Handlungen im Rah-
men der Selbstverteidigung sind auf das Ziel ausgerichtet, die psychische und / oder physi-

sche Unversehrtheit des Menschen zu schitzen.

Selbstverteidigungshandlungen sind ziel- und zweckorientiert.

Es handelt sich bei der Selbstverteidigung nicht allein um die physische Abwehr eines
akuten Angriffes. Daneben spielen taktische Komponenten wie Vermeidung und Pravention

ebenfalls eine wichtige Rolle.

3.1 Die Selbstverteidigungssituation

Im Bezug auf die Ziel- und Zweckorientierung mussen grundsatzlich zwei Selbstverteidi-

gungssituationen unterschieden werden.

Situation Beschreibung
Angreifer Der oder die Angreifer sind unbekannt.
1 Angriffsdauer Es handelt sich um einen einmaligen akuten Angriff.
Ziel Beenden der Situation oder Entkommen (Flucht).
Angreifer Der oder die Angreifer sind Verwandte oder Bekannte.
2 Angriffsdauer Ein derartiger Angriff kann auch Uber einen langeren Zeitraum
andauern.
Beenden der akuten Situation oder Entkommen sind hier in der
Ziel Regel keine dauerhaften Lésungen. In derartigen Fallen sind
Lésungen mit Polizeibehdrden, Beratungsstellen, etc. anzustre-
ben.
Tabelle 2: Ziel- und Zweckorientierung in unterschiedlichen SV-Situationen
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Im Folgenden wird vor allem auf Selbstverteidigungssituationen eingegangen, welche unter

Situation 1 zu subsumieren sind.

Das Trainieren von Abwehrhandlungen gegen Bedrohungs- / Angriffssituationen ist nur még-
lich, wenn eine klare Vorstellung von einer solchen Situation existiert. Deshalb muss Selbst-
verteidigungstraining folgende Voraussetzungen erfillen:

* Ausrichtung an der Realitat,

* Bericksichtigung der dufReren Bedingungen und

* Analyse der technischen und taktischen Anforderungen.

3.1.1. Ausrichtung an der Realitét

Selbstverteidigungstechniken und — taktiken missen in der Realitat funktionieren. Entspre-
chend muss auch eine differenzierte Vorstellung Uber Selbstverteidigungssituationen vor-
handen sein.

Im Wettkampfsport ist das Hilfsmittel der Videoanalyse hinreichend bekannt und findet auch
entsprechende Verwendung. Im Bereich der Selbstverteidigung gestaltete es sich bisher
schwierig geeignetes und aussagekraftiges Videomaterial von entsprechenden Situationen
zu erlangen. Die Weiterentwicklung des Internets (Web 2.0), sowie die immer besser wer-
dende mobile Aufnahmetechnik (Mobiltelefone mit Kamera, etc.) fihrten jedoch dazu, dass
mittlerweile sehr viel Videomaterial von realistischen Bedrohungs- und Angriffsszenarien
verfugbar ist.

Derartige Videoportale mit einer Vielzahl von entsprechenden Aufnahmen sind beispielswei-
se:

¢ www.break.com

¢ www.liveleak.com

e www.youtube.com

3.1.2. AuRere Bedingungen

Selbstverteidigungssituationen sind durch unendlich viele Variablen gepragt. Beispielhaft

kénnen aufgefihrt werden:
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* Platzmangel

* Ungunstige Ausgangsposition (eigene Position, Angriffswinkel)
* Schlechte Lichtverhaltnisse

* Keine Regeln, keine Fairness

* Mehrere Angreifer

* Unbekanntes Terrain

« Hilfsmittel, Waffen, Messer, etc.

* Drogen, z.B. ,Tilidin®

+ Stress, (Todes-)angst, Panikreaktion, etc.

Um im Ernstfall auf méglichst viele Eventualitdten vorbereitet zu sein, empfiehlt es sich geis-
tig mit einer ,Worst Case®- Einstellung — also der schlimmstmdglichen Alternative - an das
Trainieren von Selbstverteidigungssituation heranzugehen. Tritt im Ernstfall dann ein weniger
schwerwiegender Fall ein, sollte das ,Umgehen® mit einer derartigen Situation leichter hand-

habbar sein, da bereits schwierigere Situationen trainiert wurden.

3.1.3. Analyse der technisch-taktischen Anforderungen

Die technisch-taktischen Anforderungen, die an den Verteidiger gestellt werden, sind grund-

satzlich von der Art des Angriffs und der Distanz abhangig.

3.1.3.1. Angriffe

Der Angriff bzw. die Bedrohung bestimmt die Abwehrhandlung. Der Verteidiger muss ent-

sprechend reagieren. Anforderungen, aus technisch-taktischer Sicht, kdnnen sein:

* Bedrohungen mit oder ohne Waffen

* Angriffe mit oder ohne Waffen

* Angriffe alleine oder mit mehreren Personen
* Angriffe mit Schlagen oder Tritten

* Angriffe mit oder ohne Kontakt

e eftc.

Die Ziel- und Zweckorientierung der Verteidigungshandlung ist dabei stets zu beachten: Das
Beenden der Angriffshandlung oder das Verlassen des gefahrdeten Gebietes (Flucht) steht
im Mittelpunkt. Unter Umstanden kann auch Aufgeben (,Hier! Nehmen Sie meine Geldbdor-

sel), insbesondere in Bedrohungssituationen, die gunstigste Alternative darstellen.
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In der Verteidigungshandlung sollte ein Priorisierung vorgenommen werden. Das Hauptprob-

lem sollte, wenn mdglich, zuerst beseitigt werden.

Die Hauptgefahr muss zuerst verteidigt werden!

Beispiel: Bei einem Wiirgeangriff von vorne besteht die Hauptgefahr in einem Zerstéren
der Luftréhre bzw. des Adamsapfels (u.U. tédlicher Ausgang). Entsprechend
muss die Hand des Angreifers so schnell wie méglich von dort entfernt werden.
Erst dann (friihestens gleichzeitg) kbnnen weiter Handlungen folgen.

Ein schéner Gegenangriff ohne Beseitigung des Hauptproblems macht keinen
Sinn, wenn gleichzeitig die eigene Luftrbhre verletzt oder gar zerstért wird. Die

erlittene Verletzung ist méglicherweise mit dem Leben nicht vereinbar.

3.1.3.2. Distanzen

Die Distanz, aus welcher ein Angriff erfolgt, ist fir die Verteidigung und fiir das personliche
Selbstverteidigungskonzept von essentieller Bedeutung. Nur so kdénnen die eigenen Chan-
cen in einer Auseinandersetzung realistisch eingeschéatzt werden. In Bezug auf die eigenen

Starken und Schwachen als Judoka, konnen sieben Distanzen unterschieden werden:
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Distanz

Beschreibung

Bewertung

grolRe Distanz

Angriffe mit Schusswaffen 0.8. aus einer Ent-
fernung von mehr als 3 m.
Angriffe, die keine kérperliche Nahe erfordern.

Kérperliche Abwehr
ist nicht moglich.

Stock-Distanz

Angriffe mit Gegenstanden / Waffen, welche
als Verlangerung des Armes eingesetzt wer-
den kénnen (Stock, Stuhl, etc.). Ziel ist ein
Angriff aus ,sicherer Entfernung®.

Eine Abwehr ist nur
unter schneller Dis-
tanzverklrzung
mdglich.

Passiver Schutz ist
mdglich (Schild,
etc.).

3 | Tritt-Distanz

Mit ausgestrecktem Bein (Tritte) kann der
Gegner getroffen werden.

Kérperliche Abwehr
mdglich.
Distanzverkirzung
sinnvoll.

4 | Schlag-Distanz

Mit ausgestrecktem Arm (Schlage) kann der
Gegner getroffen werden.

Ein Angriff mit dem Bein wirde ein ,Schien-
beintreffer” bedeuten.

Kérperliche Abwehr
mdoglich. Distanz-
verkirzung sinn-
voll.

Knie-Distanz

Angriffe mit angewinkelten Extremitaten sind
mdglich (Knie, Ellenbogen, Haken, etc.).

Griffe und judospe-
zifische Fertigkei-
ten einsetzbar.
Vorsicht vor sensib-
len Trefferzonen.

Keine Distanz

Angriffe, die nicht auf die Impulsibertragung
einer Extremitat angewiesen sind (Ausnahme:
Kopfstol3). Darunter fallen Wurge-
/Umklammerungsangriffe, Hebel, Wirfe, etc..
Oft ist es das Ziel des Angreifers das Gegen-
Uber in eine unterlegene Position zu bringen
um dann weitere Angriffe folgen zu lassen.

Griffe und judospe-
zifische Fertigkei-
ten sehr gut ein-
setzbar. Vorsicht
vor KopfstolRen,
Bissen, etc..

Angriffe in der Bodenlage.
Der Angreifer bevorzugt in der Regel eine do-

Griffe und judospe-
zifische Fertigkei-
ten sehr gut ein-

Bodenkampf minante Position aus welcher Schlage, Wirge- | setzbar.
techniken, etc. folgen. Vorsicht vor Schla-
gen, Bissen, etc..
Tabelle 3: Distanzen in Kampfhandlungen
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Abbildung 6: Distanzen in Kampfhandlungen

In einer Auseinandersetzung kénnen die Distanzen sehr schnell variieren. Aus strategischer
Sicht ist es demnach wichtig, die Verteidigung wenn maoglich so zu gestalten, dass die Star-

ken des Judokas (grine Distanzen) zum eigenen Vorteil eingesetzt werden kénnen.

3.2 Technische Grundlagen

Ausgerichtet an der Selbstverteidigungssituation missen Techniken, welche in diesem Kon-

text Anwendung finden, verschiedenen Anspriichen geniligen.

3.21. Bekleidungsunabhingige Techniken

In einer Selbstverteidigungssituation wird der Angreifer hochstwahrscheinlich keinen Gi tra-
gen. Techniken, die auf ein Greifen der Bekleidung des Angreifers angewiesen sind, missen
fur die Selbstverteidigung entsprechend angepasst werden. Im Training sollte diesem Aspekt

ausreichend Rechnung getragen werden.

3.2.2. Weiterfiihrung natiirlicher Reflexe

Situationen, in denen die eigene korperliche Integritat durch eine andere Person angegriffen
oder bedroht wird, treten oft Gberraschend ein. Ein mentales Einstimmen und Durchspielen
von erwarteten Handlungen (wie vor einem sportlichem Wettkampf) gibt es nicht. Bei plotzli-
chen Angriffen mit einer kurzen Vorwarnzeit wird die erste Bewegung der naturliche Reflex in
der entsprechenden Situation sein. Dieser sollte beim Training der Abwehrhandlungen mit

einbezogen werden.
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3.2.3. Direkter Weg

Die Verteidigung gegen einen Angriff sollte auf kiirzestem und direktem Wege aus der jewei-
ligen Ausgangsposition erfolgen. Eine Einschrankung ist hier lediglich die Sicherheit und

Eignung der entsprechenden Aktion.

3.24. Beriicksichtigung scharfkantiger Gegenstinde

Samtliche Techniken sollten das Vorhandensein von scharfkantigen Gegenstanden (Messer,
Spritze, etc.) berlcksichtigen. Zu Beginn oder im Laufe einer Auseinandersetzung werden
haufig derartige Gegenstande eingesetzt. Angreifer, welche unterlegen sind, besinnen sich
sehr schnell z.B. auf das Taschenmesser, welches sie noch in der Hosentasche fuhren. Bei
schlechten Lichtverhaltnissen ist es flir den Verteidiger oft nicht méglich zu unterscheiden,
ob ein waffenloser Angriff oder ein Angriff mit einem z.B. kleinen Messer vorliegt. Entspre-
chend des ,Worst-Case“-Denkens sollten Abwehrhandlungen so trainieren werden, dass es

keinen Unterschied macht, welcher Fall vorliegt.

3.2.5. Einfache Techniken fir viele Situationen

Wie bereits erwahnt stellen sich Selbstverteidigungssituationen, darunter auch die Angriffs-
handlungen, als sehr variabel dar. Techniken fur Selbstverteidigung sollten so beschaffen
sein, dass sie in vielen unterschiedlichen Situationen einsetzbar sind. Dartberhinaus mus-
sen sie entsprechend einfach anwendbar sein. Nur so ist ein Anwenden im Stressfall mog-
lich.

3.2.6. Wirkungsweise von Judotechniken

Im Judo spielt die Ricksichtnahme auf den Partner eine wesentliche Rolle. Techniken sollten
stets so ausgefihrt werden, dass weder Tori noch Uke Verletzungen erleiden. In Notwehrsi-
tuationen ist eine Verletzung des Angreifers unter Umstanden beabsichtigt. Aus diesem

Grund sollten folgende Anmerkungen zu den Technikgruppen Beachtung finden.
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Technikgruppe

Modifikation fir die moderne Selbstverteidigung

Schlag-
/StoRtechniken
(Atemi-waza)

Armtechniken
(Ude-ate-waze)

Vermeiden von grof3en Ausholbewegungen
Direkter Weg von Ausgangsstellung zum Ziel

Ful3techniken
(Ashi-ate-waza)

Vermeiden von grof3en Ausholbewegungen
Angriffspunkte unterhalb der Gurtellinie wahlen

Wourftechiken
(Nage-waza)

gesichelte / gefegte
Futechniken

Gleichgewichtsbruch in Verbindung mit ,Weich-
machern®
-Mitfallen“ auf Angreifer erhéht Effektivitat

blockierende
FuRtechniken

Gleichgewichtsbruch in Verbindung mit ,Weich-
machern®
~Mitfallen“ auf Angreifer erhéht Effektivitat

Abtauchtechniken

Vermeiden bei mehreren Angreifern
Arm (nicht: Kleidung) umklammern

Selbstfalltechniken

Vermeiden bei mehreren Angreifern
Vermeiden bei unginstigem Bodenbelag

Beingreiftechniken

Vorsicht: Ellenbogenschlage zum Kopf/Nacken
-Mitfallen“ auf Angreifer erhéht Effektivitat

Aushebetechniken

im Rucken des Angreifers besonders effektiv
-Mitfallen“ auf Angreifer erhéht Effektivitat

beidbeinige
Eindrehtechniken

Gleichgewichtsbruch in Verbindung mit ,Weich-
machern®
~Mitfallen“ auf Angreifer erhéht Effektivitat

einbeinige
Eindrehtechniken

Gleichgewichtsbruch in Verbindung mit ,Weich-
machern®
~Mitfallen“ auf Angreifer erhéht Effektivitat

Haltegriffe
(Osaekomi-waza)

Kontrollfunktion des Kopfes berucksichtigen
Vorsicht: Beif’en, Kratzen, etc.

Anwenden von Atemitechniken bei Kontrolle
Flucht nach Kontrolle

é g Atemitechniken bei mehreren Angreifern

€= Techniken ohne Zuhilfenahme der Bekleidung be-

S g Wiirgetechniken vorzugen

EgS (Shime-waza) Abwurgen bis zur Bewusstlosigkeit moglich

=0 . . . .

Ox Atemitechniken bei mehreren Angreifern
Hebeltechniken in Kombination mit Atemitechniken méglich
(Kansetsu-waza) Lpurchziehen® bei mehreren Angreifern

Tabelle 4: Modifikationen von Judotechniken fiir die Selbstverteidigung
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3.3 Taktische Grundlagen

In Selbstverteidigungssituationen gilt es einige taktische Grundsatze zu befolgen:

3.31. Eigene Stirken nutzen

Wie im sportlichen Wettkampf gilt es in der Selbstverteidigung die eigenen Starken zielflh-
rend einzusetzen. FiUr den Judoka ist dies besonders im Hinblick auf die Distanzen in der

Auseinandersetzung wichtig.

3.3.2. Schnelles, konsequentes Beenden

Die Angriffssituation muss so schnell wir méglich mit einem angemessenen Hartegrad been-
det werden. Gerade in Situationen mit lebensbedrohlichen Angriffen ist ein konsequentes
Beenden der Situation mit allen zur Verfigung stehenden Mitteln geboten. Ein Zégern oder
vorzeitiges Abbrechen der Verteidigungshandlung gibt dem Angreifer Raum und Mdéglichkei-
ten. Weitere Angreifer (welche sich z.B. bisher zuriickgehalten haben) kdnnten eingreifen.

Darliber hinaus ist das Uberraschungsmoment verloren.

3.3.3. Aktive Umschau

Leider ist bei Gewalthandlungen heute vermehrt festzustellen, dass ein Angriff ausgefuhrt
wird, wahrend weitere Angreifer sich im Umfeld aufhalten (,Schmiere stehen®, Eingreifen
wenn noétig). Bei plotzlichen Angriffen ist so frih es geht nach Neutralisation der primaren
Gefahr das Umfeld aktiv nach weitern Gefahrenquellen (Angreifern) abzusuchen. Auch sollte
die beste Fluchtmdglichkeit / -richtung ausfindig gemacht werden. Dies gilt besonders, wenn
mehrere Personen gleichzeitig angreifen. Hier muss die Verteidigungshandlung mit einer
gleichzeitigen aktiven Umschau einhergehen. Diesem Aspekt ist im Training besonders

Rechnung zu tragen.

3.3.4. FolgemaBnahmen

Nach Beendigung der Angriffshandlung muss der Verteidiger sich fur eine der Situation an-
gepasste FolgemaRnahme entscheiden. Als Zivilperson wird bei keiner vorliegenden Gefahr
fur andere Personen die Flucht (z.B. Notausgang) im Vordergrund stehen. Fir Polizeibeamte

stellt sich die anschlieRende Vorgehensweise anders dar (Festnahme).
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3.3.5. Keine Regeln

Selbstverteidigung unterliegt keinen Regeln, technischen Beschrankungen oder sportlichen
Restriktionen. Das Erreichen des Ziels (Uberleben, kdrperliche Unversehrtheit) steht im Vor-

dergrund. In der jeweiligen Situation sind alle zur Verfligung stehenden Mittel hierflr einzu-

setzen:
¢ Kratzen, Beil3en, etc.
* Griff in die Haare, Augen, etc.
* Benutzen von Gegenstanden
3.3.6. Angemessener Grad an Harte

Es sollte stets das Ziel sein eine gewalttatige Auseinandersetzung zu vermeiden. Entspre-
chend muss, soweit dies madglich ist, deeskalierend auf die Situation bzw. auf den Angreifer
eingewirkt werden. In einer kérperlichen Auseinandersetzung sollte die Verteidigungshand-
lung dem Angriff angemessen sein, um ggf. die Situation im Anschluss wieder entspannen
zu kdnnen. Wird Uberreagiert, kann sich die Situation schnell ,hochschaukeln®. Es darf aller-
dings nicht vergessen werden, dass die Verteidigungshandlung die Bedrohung bzw. den
Angriff sofort beenden muss. Eine entsprechende rechtliche Abdeckung findet sich in §32
StGB (Notwehr) wieder.
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4 Zur Methodik im Selbstverteidigungstraining

Sportliches Training definieren Martin, Carl und Lehnertz (2001) als einen ,komplexen Hand-
lungsprozess, der auf die planmaflige Entwicklung bestimmter sportlicher Leistungszustande
und deren Prasentation in sportlichen Bewahrungssituationen, speziell im sportlichen Wett-
kampf, ausgerichtet ist“. Diese Definition hat auch fir das Selbstverteidigungstraining Guiltig-
keit, auch wenn hier ausdrtcklich nicht von einer sportlichen Leistung die Rede ist. Die Ziel-
stellung des Trainings besteht allerdings ebenfalls in einer planmaligen und systematischen
Entwicklung bestimmter Leistungszustande und deren Abrufen in Bewahrungs- bzw. Selbst-
verteidigungssituationen. Entsprechend sollten auch im Selbstverteidigungstraining Erkennt-
nisse, Ansatze und Sichtweisen der Trainingswissenschaft Berlcksichtigung finden.

Die Grundlage fur einen zielgerichteten Trainingsprozess bilden stets die Anforderungen der
jeweiligen Situation (sportlicher Wettkampf, Angriffssituation in der Realitat, etc.). Ausgehend
von der Vorgabefunktion dieses Belastungsprofils sollen fir die Selbstverteidigung im Fol-
genden Ableitungen fir ein zielgerichtetes Training aufgezeigt werden. Hierbei wird beson-
ders der Aspekt des Techniktrainings unter Betrachtung der stattfindenden informationellen

Prozesse in den Mittelpunkt geriickt.

4.1 Leistungsstrukturmodelle in der Selbstverteidigung

Die Suche nach Belastungsprofilen im Bereich der Selbstverteidigung verlauft zunachst we-
nig befriedigend®. Vereinzelt existieren in realitatsnahen Selbstverteidigungssystemen wie
Krav Maga Lehrplane, deren Inhalte sich am Belastungsprofil von Selbstverteidigungssituati-
onen orientieren (vgl. Moyal, 2011). Weiterhin wurden in vielen Sportarten, darunter auch
Kampfsportarten, Strukturmodelle entwickelt, welche sich zunachst als hypothetische Theo-
riegrundlage der Trainingslehre verstanden. Trotz Schwachen im Sinne einer wissenschaftli-
chen Anspruchshaltung sollte dennoch ,der heuristische Wert von Strukturmodellen [...] nicht
gering geschatzt werden“ (Schnabel et al., 2005). Entsprechend sollte auch in der Selbstver-
teidigung ein Strukturmodell, und sei es zu Beginn rein hypothetischer Natur, als Theo-

riegrundlage der Trainingslehre herangezogen werden.

In der nachfolgenden Tabelle ist ein Belastungsprofil in der Selbstverteidigung dargestellt,

welches als Grundlage fur ein zu erstellendes Leistungsstrukturmodell dienen kann.

% Hier ist naturlich das Ergebnis meiner Recherche gemeint. Fir Hinweise und Anregungen in Bezug
auf noch nicht gefundene Belastungsprofile oder Strukturmodelle bin ich sehr dankbar.
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* Angreiferverhalten
o unter Drogen- / Alkoholeinfluss
o ohne / mit Waffen (Bierflasche, Messer, Stock, etc.)
o Aggressionsgrad
* Anzahl der Angreifer
* Positionsverhaltnisse zwischen Angreifer und Verteidiger
Leistungsbeeinflussende o Angriff von hinten, von der Seite, etc.
objektive Faktoren o sitzend, stehend, am Boden liegend, etc.
o im Auto, im Bus, in der U-Bahn, etc.
* Platzverhaltnisse
*  Wetter-/ Lichtbedingungen
* Kleidung, Ausriistung (Rucksack, Tasche, etc.)

e Schitzenswerte Personen im Umfeld

*  Fluchtmoglichkeiten (Notausgange, Tiren, etc.)

* Vorrangig konditionelle Fahigkeiten
o spezifische Schnellkraft
o spezielle Ausdauer

* spezifische motorische Leistungen
o koordinative Fahigkeiten
o technische Fertigkeiten

* Qualitat kognitiver Prozesse
Leistungsbestimmende

subjektive Faktoren o Schnelligkeit der Wahrnehmung, Analyse und Entschei-

dung
o SituationsgemaRe Anwendung taktischer Kenntnisse
o u.U. Kommunikationsfahigkeit
* Emotionale Komponenten
o Stress, Angst, Panik
o Motivation, Uberlebenswille

o Aggression

Tabelle 5:  Belastungsprofil in der Selbstverteidigung (vgl. Staller, 2011)
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4.2 Informationelle Prozesse

Die Prozesse der Informationsverarbeitung sind auf der handlungsbezogenen Ebene eng mit
den taktischen Fahigkeiten, sowie den koordinativ-technischen Fahig- und Fertigkeiten ver-

knUpft.

Um Ableitungen fur ein Technik-/Taktiktraining in der Selbstverteidigung ziehen zu kénnen,
sind die Informationsverarbeitungsprozesse in Bewahrungssituationen (Selbstverteidigungs-
situationen) genauer in das Blickfeld zu nehmen. Nur wenn Klarheit Gber die Anforderungen
an das sensorisch-nervale System besteht, kdnnen in Verbindung mit Modellen des motori-
schen Lernens Schlussfolgerungen flr die Trainingspraxis gezogen werden.

Tabelle 5 zeigt, dass neben den spezifischen motorischen Leistungen auch kognitive Pro-

zesse mit einer hohen Qualitat in Selbstverteidigungssituationen nétig sind.

421. Motorisches Lernen

Das Ziel des Lernprozesses in der Selbstverteidigung, analog zu jeder sporttechnischen
Ausbildung, ist die Bewaltigung einer motorischen Aufgabenstellung. Die Steuerung des Be-
wegungsablaufes wird hierbei vom Handlungsziel bestimmt.

Der Prozess, das motorische Lernen, ist hierbei die ,Aneignung — die Entwicklung, Anpas-
sung und Vervollkommnung — von Verhaltensweisen und -formen, speziell von Handlungen
und Fertigkeiten, deren Hauptinhalt die motorische Leistung ist“ (Schnabel, Krug & Panzer,
2007).

Die zentrale Komponente, welche im Lernprozess herausgebildet werden soll, ist die motori-
sche Fertigkeit. Hierunter sind nach Schnabel et al. (2007) Handlungen zu verstehen, die
durch wiederholtes Uben weitestgehend gefestigt wurden und zumindest teilweise automa-
tisch, ohne bewusste Konzentration der Aufmerksamkeit auf die motorische Handlung ablau-

fen.
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Eine Anforderungsanalyse der relevanten Handlungen fuhrt auf Grund der unterschiedlichen

Bewegungsaufgaben zur Unterscheidung von Aufgabentypen und in der Konsequenz zu

verschiedenen Fertigkeitstypen (siehe Tabelle 6).

Problemstellungen Fertigkeitstypen
Aufgabentypen
Aufgaben- . .
’ _ Beziehungen Beispiele
kontinuum | situative Be- | At der Fer g P
dingungen igtenes
ausfiihrung
geschlossen Typ 1a:
A konstant konstant Elementare motor. Wer_fen; Schiagen; Klet-
o tern; Schieben
Fertigkeit
Typ 1b: Sprungwurf;  Pritschen;
konstant konstant Sportmotorische Laufkippe; Straddle;
Fertigkeit Fauststol3; Kniesto3
Sprungwurf hafthoch,
kopfhoch; verzdgerter
T . Sprung; Sprung mit Ab-
. yp 2: : )
konstant variierend Fertiakeitsvariation knicken;
9 FauststoR im  Sitzen;
FuBtritt aus der Bodenla-
ge
Buckelpiste; verzdgerter
Sprungwurf bei frihzeiti-
. Typ 3: gem Hochspringen des
variierend variierend Fertigkeits- Abwehrspieler;
und bekannt R
anpassung verlangerter  Fauststol
bei Zurlckweichen des
Angreifers
Hochentlasten auf planer
. ) Piste bei Situation® Tief-
variierend Typ 4:
. L schnee®;
und unbe- variierend Fertigkeits- E R in k Di
kannt Uberarbeitung auststols in kurzer Dis-
tanz bei Situation ,Ge-
drange”
Fliegen an und mit Turn-
geraten; Clown in der
variierend Typ 5: Buckelpiste;
variierend Fertigkeits- Verteidigung gegen Mes-
und neu - .
gestaltung serbedrohung in einer
v unorthodoxen ~ Umklam-
offen merung
Tabelle 6:  Fertigkeitstypen und Aufgabentypen (nach Roth, 1983)
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Diese Einteilung erhebt nicht den Anspruch einer stringenten, lernrelevanten Einteilung, sie
kann allerdings als Orientierung fur die Ableitung didaktisch-methodischer Konsequenzen
dienen (vgl. Roth, 1983).

In der Selbstverteidigung handelt es sich um Aufgabentypen der offenen Kategorie, da die
situativen Bedingungen variieren und teilweise auch neu sind. So kann es in einer Umge-
bung in der man sich das erste Mal aufhalt zu einer Verteidigungssituation kommen. Weder
vorhandene Gegenstande, noch Fluchtwege, etc. kdnnen bekannt sein. Entsprechend muss

sich die Verteidigungshandlung den Gegebenheiten anpassen und variiert werden.

Informationsverarbeitung, also die Aufnahme, die Aufbereitung und Speicherung von Infor-
mation, ist wie bei jedem Lernprozess auch die Grundlage des motorischen Lernens, welche
als Hauptinhalt die Bewegungsleitung hat. Die Aneignung von Wissen und geistigen Fahig-
keiten, das mentale Lernen, dient hierbei als Mittel zum Zweck (vgl. Schnabel et al., 2007).

In Selbstverteidigungssituationen muissen technische Entscheidungen in Einheit mit takti-
schen Entscheidungen getroffen werden. Abhangig von unzahligen Ausgangsbedingungen,
wie der Gefahren- oder Bedrohungslage, den Rahmenbedingungen (Umfeld), Angreifer oder
die eigene zur Verfigung stehende Ausrustung, muss der Verteidiger qualitativ hochwertige
Entscheidungen in einer sehr kurzen Zeitspanne unter enormer Stressbelastung (Panik,
Angst, etc.) treffen. Entsprechend ist im Trainingsprozess das mentale Lernen synergetisch

mit dem motorischen Lernen zu gestalten.

4.2.2. Stadien und Phasen des Lernverlaufs

Schnabel et al. (2007) unterscheiden bezogen auf das motorische Lernen drei Lernphasen:
1. Entwicklung der Grobkoordination,
2. Entwicklung der Feinkoordination, und

3. Stabilisierung der Feinkoordination und Auspragung der variablen Verfligbarkeit.

Im Folgenden sind die Kernpunkte der Phasen und Stadien des Lernverlaufs tabellarisch

zusammengefasst:
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* Erstes gedankliches Erfassen der neu zu erlernenden Bewegungsauf-

Erfassen der sElie

Lernaufgaben * Erste grobe Vorstellung basiert vorwiegend auf einem optischen Bild
des Bewegungsablaufs

*  Unzureichende Aufnahme und Verarbeitung von Informationen (vor
Lernphase 1 allem Uber den kinasthetischen Analysator) sind die wesentlichen Ur-
sachen fir die Erscheinungen in dieser Lernphase

* Ausfihrung der Aufgabenstellung unter giinstigen Bedingungen und
voller Konzentration

Stadium der * Fehlversuche treten im Allgemeinen auf, wenn der Lernenden ermiidet
Grobkoordination oder unkonzentriert ist, wenn die duReren Bedingungen verandert oder
bereits Leistungsanforderungen gestellt werden

* Messbare Leistung gering

* Lernfortschritt ist haufig nicht kontinuierlich (zeitweilige Stagnation mit
anschlieRender groReren Lernfortschritten)

* Erweiterung und Prazisierung der Informationsaufnahme und —
verarbeitung (besonders Uber den kinasthetischen Analysator)

Lernphase 2 * Bewusstes Erfassen und Verbalisieren sensorischer Informationen
* Differenzierung und Prazisierung der Bewegungsvorstellung

» Storeinflisse durch friiher erworbene Bewegungsakte oder durch an-
geborene Bewegungsreaktionen mdglich

* Aufgabe wird bei giinstigen Ausfiihrungsbedingungen mit Leichtigkeit

Stadium der erfillt (erhdhte Leistung)

Feinkoordination | « Bei ungewohnten, erschwerten Bedingungen und Stérungen: Aufga-
benerfiillung zum Teil unvollkommen (geringe Leistung)

* Lernphase 3 ist niemals wirklich abgeschlossen
* Annaherung an das Optimum (Optimum wird nie erreicht)

* Primar ist die Stabilisierung im Ergebnis (Erfiillen des Zwecks der
Handlung)

* Aufmerksamkeit wird frei fir taktische Komponenten

* Umschaltung der optischen Kontrolle auf die Kontrolle des kinastheti-

schen Analysators
Lernphase 3

* Vervollkommnung des Bewegungsvollzuges

o Stabilisierung des Leistungsverhaltens durch Standardisie-
rung der wichtigsten Bewegungsparameter

o Stabilisierung durch Erweiterung der koordinativ be-
herrschbaren Variationsmaoglichkeiten

* Prazisierte Informationsaufnahme und —verarbeitung (Einbeziehen von
Anpassungsvarianten bei veranderten Bedingungen und Stérungen)
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* Antizipation kommender Aufgaben und Schwierigkeiten nimmt zu
* Automatisierung des Bewegungsvollzuges bzw. einzelner Handlungen

*  Wichtig: die praktische Anwendung bestimmt den erforderlichen Grad
der Stabilisierung und der variablen Verfligbarkeit

* Aufgabenerfiillung auch unter erschwerten Bedingungen (Ermidung,
Schmerz, etc.) mit grofRer Sicherheit

* Anwendbarkeit in verschiedenen Situationen

Stadium der vari- |«  Hohe und héchste Leistungen bei hoher Konstanz

ablen Verfiigbar-

keit und Stabili- * das ,Kénnen“ der motorischen Fertigkeit gibt Sicherheit (Selbstwirk-
sierung der Fein- samkeit)

koordination * Erscheinungsbild der stabilisierten Feinkoordination in der Bewe-

gungsausflihrung entspricht weitgehend dem Stadium der Feinkoordi-
nation mit den Merkmalen Bewegungsprazision und Bewegungs-
konstanz

Tabelle 7:  Beschreibung der Stadien und Phasen des Lernverlaufs (vgl. Schnabel et al.,
2007)

4.3 Ableitungen fiir das Techniktraining

Die dargestellten theoretischen Erkenntnisse zu den verschiedenen Lernphasen bilden we-
sentliche Grundlagen fir die padagogisch-methodische Gestaltung des motorischen Ler-
nens. Im Bereich der Selbstverteidigung ist hierbei zu berlcksichtigen, dass sich die Lern-

aufgaben auf Aufgabentypen der offenen Kategorie beziehen.

4.31. Lehr- und Ubungspraxis in der ersten Lernphase

Die erste Lernphase ist gepragt vom Erfassen der Lernaufgabe und den ersten praktischen

Versuchen.
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* motorisches Ausgangsniveau des Lernenden ist zu bertcksich-

motorisches Ausgangs- tigen

niveau e unter Umstéanden missen vorbereitende Ubungen oder Vor-
Ubungen vorangestellt werden

* richtiges Einschatzen der Ausgangssituation des Lernenden

Lernaktivitat * Schaffen und Erhalten von Motiven in der Lernphase
* Nach dem Verstehen der Aufgabe sollte sofort praktisch gelibt
werden
praktische Versuche *  Nur durch Wahrnehmung der Reafferenzen, besonders der

kinasthetischen Informationen, kann das Handlungsprogramm
vervollkommnet werden

* ohne starke Ermiudung

Rahmenbedingungen . guterwdrmt

) . * Trainingspartner sollte die Ausfiihrungen von Techniken nicht
aktive Unterstiitzung behindern, sonders diese aktiv unterstiitzen

* sollten so gegeben werden, dass sie der Lernende auf seine
eigenen Bewegungsempfindungen (trotz unvollkommenen Be-

Hinweise, Korrekturen wegungsvorstellung) beziehen kann

* kurze Impulssetzung oder taktile Unterstutzung wirkungsvoller
als verbale Beschreibung

Tabelle 8:  Folgerungen fiir die Lehr- und Ubungspraxis in der ersten Lernphase (Staller,
2011; in Anlehnung an Schnabel et al., 2007)

4.3.2. Lehr- und Ubungspraxis in der zweiten Lernphase

In der zweiten Lernphase stehen intensives Lernen und konzentriertes Uben im Fokus der

padagogisch-methodischen Gestaltung des Trainings.
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Lernaktivitat

Bereitschaft zur vielmaligen Wiederholung und hoher kérperli-
cher Belastung

konzentrierte Aufmerksamkeit und konzentrierte Mitarbeit

denkendes Lernen

denkendes Lernen im Bewegungsvollzug ist die Voraussetzung
fur eine rationelle Ausarbeitung der Feinkoordination

gedankenloses Wiederholen fiihrt oft zum Festigen von Fehlern

Lenkung der Aufmerk-
samkeit

zielgerichtetes Lenken der Aufmerksamkeit auf die Einzelheiten
des Bewegungsvollzugs

bewusstes Wirken lassen des regulierenden Einflusses der
Umwelt auf den Bewegungsvollzug

Hinweise, Korrekturen

Sprache ist vom Trainer so einzusetzen, dass der Lernende die
verbale Information mit seinen Detailempfindungen und —
vorstellungen der Bewegung in Verbindung bringen kann

sprachliches Erfassen und Ansprechen der kinasthetischen
Empfindungen

Nutzen von noch frischen Spuren im Bewegungsgedachtnis bei
der Korrektur (Verweildauer im Kurzzeitgedachtnis: 10 bis ma-
ximal 40 Sekunden)

Bildung einer genauen
Bewegungsvorstellung

Stellen von Aufgaben zur Bewegungsbeobachtung und Bewe-
gungsbeschreibung

Einsatz von verbalisierten Bewegungsvorstellungen im Selbst-
gesprach

Erganzende Informatio-
nen wahrend des Bewe-
gungsvollzugs

Erweiterung der Reafferenz durch z.B. Spiegel

Storeinflisse

Hinarbeiten auf Stabilisierung der Feinkoordination gegen Sto-
reinflisse

Training nicht ausschlief3lich unter Standardbedingungen

Tabelle 9: Folgerungen fiir die Lehr- und Ubungspraxis in der zweiten Lernphase (Staller,
2011; in Anlehnung an Schnabel et al., 2007)
4.3.3. Lehr- und Ubungspraxis in der dritten Lernphase

In der dritten Lernphase steht die Vervollkommnung durch Anpassung an veranderte oder

wechselnde Bedingungen im Mittelpunkt der padagogisch-methodischen Gestaltung des

Trainings.
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Bereitschaft zur vielmaligen Wiederholung und hoher kérperli-
cher Belastung

Lernaktivitat konzentrierte Arbeit an der Bewegungsausfiihrung und bewuss-
te Fehlerkorrektur
hartes Training setzt Lernbereitschaft voraus
] bewusstes Bekampfen und Unterdriicken stérender Einfliisse
bewusste  Selbsterzie- aus dem ,inneren Milieu“ (Schmerzen, Ermiidung, aufkommen-
hung de Resignation bei Misserfolg, gedankliche Stérungen, etc.)

Variation und Anforde-
rungen

systematisches Uben und Anwenden der erlernten Bewegun-
gen unter spezifisch variierten Bedingungen bzw. Anforderun-
gen

o unter realitdtsnahen Bedingungen

o unter erhdhter physischer und psychischer Belas-
tung (zum Teil hoher als in der Realsituation)

Simulationstraining

realitdtsnahes Simulationstraining spielt eine entscheidende
Rolle

Ziel ist die Stabilisierung der erlernten Techniken/Taktiken unter
Leistungsbedingungen

Rickwirkung auf die weitere Vervollkommnung und Stabilisie-
rung der Technik, sowie der Personlichkeit (Selbstwirksamkeit)

Lenkung der Aufmerk-
samkeit

zielgerichtetes Lenken der Aufmerksamkeit auf die Einzelheiten
des Bewegungsvollzugs

bewusstes Wirken lassen des regulierenden Einflusses der
Umwelt auf den Bewegungsvollzug

Hinweise, Korrekturen

zusatzliche Informationen Gber
o das Ergebnis
o Uber Einzelheiten des Bewegungsvollzuges

werden benotigt

Mentales Training

bewusstes Vorstellen der Ubung ohne gleichzeitige motorische
Ausfiihrung

besonders wirksam bei ,Aufgaben mit hohem kognitiven Anteil*
(Schlicht, 1992, S. 26)

optimaler Trainingseffekt bei mehrfacher bewusster Vorstellung
mit anschlieBendem praktischem Uben

Simulation von wechselnden Bedingungen und Stérungen mog-
lich

Simulation von sehr gefahrlichen und verletzungstrachtigen
Situationen mdglich

Tabelle 10: Folgerungen fiir die Lehr- und Ubungspraxis in der dritten Lernphase (Staller,
2011; in Anlehnung an Schnabel et al., 2007)
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5

Die letzten Worte

Abschlielend mdchte ich noch zwei Punkte ansprechen, die ich persdnlich in Bezug auf die

Durchflihrung von Selbstverteidigungsinhalten im Training flr besonders wichtig erachte:

Tiefschutz

Das Trainieren von Techniken in der ,richtigen Distanz® ist beim Atemit-Training ele-
mentar. Mit anderen Worten sollten Atemitechniken stets in der richtigen Distanz
ausgefuhrt werden (keine Luftlécher schlagen), damit sich das Auge an die richtige
Distanz gewdhnt. Bei langsamerer Ausflihrung sollte dann die Technik mit Kontakt
ausgelbt werden. Dies bringt mich zum eigentlichen Punkt: Bitte einen Tiefschutz im

Training tragen! Dieser Tipp richtet sich an die Damen und an die Herren.

,Have fun!®

Das oberste Gebot bei der Gestaltung des Trainings lautet: Spal® haben. Nur mit
Spalt an der Téatigkeit qualt man sich durch Trainingseinheiten, deren oberstes Ziel es
ist, dass man die Inhalte niemals anwenden muss. Seien Sie motiviert, haben Sie

aufregende Ubungsformen im Gepack und fordern Sie die Teilnehmer!

Und jetzt noch in eigener Sache:

Sollten Ihnen Aspekte in diesem Skript Magenschmerzen bereiten oder Sie sind einfach nur

begeistert von den Inhalten, so bitte ich in diesen und ahnlich gelagerten Fallen um Feed-

back an mario.staller(at)gmail.com oder {iber Facebook®.

® Und nein: auch keine ,Mafia Wars* anfragen! Danke! ©
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7 Anhang

Die im Anhang angeflihrten Formblatter dienen als Vorschlag einer méglichen Strukturierung
fur die technisch/taktische Anwendungsaufgabe in der Selbstverteidigung im Dan-Bereich.
Im Rahmen der Prifungsvorbereitung sollte der Prifling in der Lage sein zu allen angegeben
Punkten differenziert Auskunft geben zu kdénnen und die geforderten Aspekte praktisch zu

demonstrieren.
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71 Anwendungsaufgabe SV fur den 1. Dan Judo
(Dauer: 5-10 Min)

Demonstration und Erlauterung der eigenen Spezialtechnik (Wurftechnik) unter technisch/taktischen
Aspekten in der Selbstverteidigung

1. Spezialtechnik: (2-4 mal aus lockerem Griffkampf werfen) ‘

2. Hauptbewegungsmerkmale (ggf. Abgrenzung zur Grundtechnik - mit Begriindung und mehrmaliger Demo)

a) Kumi-Kata bezogen auf die SV (ohne Gi):
b) Eingangsvariante bzw. grundsatzliche Situationen (Schrittmuster / Kontaktpunkte):

c) Sonstiges:

3. Gunstige Situationen (jeweils mehrmals dynamisch und detailliert demonstrieren)

Situation 1:
Erklarung, warum die eigene Spezialtechnik hier giinstig ist:

Ggf. notwendige Variation der Technik:

Situation 2:
Erklarung, warum die eigene Spezialtechnik hier giinstig ist:

Ggf. notwendige Variation der Technik:

4. Ungiinstige Situationen (Darstellen der Situation und ausfiihrliche Erklarung)

Situation 1:

Erklarung, warum die eigene Spezialtechnik hier aus taktischen Griinden ungiinstig ist:

Situation 2:

Erklarung, warum die eigene Spezialtechnik hier aus taktischen Griinden ungiinstig ist:

4. Methodische Aspekte

a) spezielle Ubungsformen:
b) Randori-Aufgaben:
c) spezielles Krafttraining:

d) Sonstiges:
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7.2 Anwendungsaufgabe SV fur den 2. Dan Judo

(Dauer: 5-10 Min)

Demonstration und Erlduterung von technisch/taktischen Handlungen, wenn die eigene Spezialtechnik in

einer Selbstverteidigungssituation verhindert wird

1. Spezialtechnik:

(2-4 mal aus lockerem Griffkampf werfen) ‘

2. Hauptbewegungsmerkmale (ggf. Abgrenzung zur Grundtechnik - mit Begriindung und mehrmaliger Demo)

a) Kumi-Kata bezogen auf die SV (ohne Gi):

b) Eingangsvariante bzw. grundsatzliche Situationen (Schrittmuster / Kontaktpunkte):

c) Sonstiges:

3. mogliche Verteidigungen von Uke

Situation 1:

Losung / Weiterfiihrung

(jeweils mehrmals dynamisch und detailliert demonstrieren)

Situation 2:

Losung / Weiterfiihrung

Situation 3:

Losung / Weiterfiihrung

Situation 4:

Losung / Weiterfiihrung
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7.3 Anwendungsaufgabe SV fur den 3. Dan Judo
(Dauer: 5-10 Min)

Demonstration und Erlduterung einer Handlungskette am Boden unter technisch/taktischen, methodi-
schen und konditionellen Aspekten in der Selbstverteidigung

1. Handlungskette: (2-4 mal locker demonstrieren)

2. differenzierte Erlauterung im Kontext der Selbstverteidigung

a) Technisch/taktische Aspekte:
b) Methodische Aspekte:

c) Konditionelle Aspekte:

Seite 44 von 44




