
Selbstverteidigungstechniken

SV-Situation - Fassen
Einarmiges Greifen von vorne
Angreifer fasst mit einer Hand
in das Revers 

Befreiung
a) Block von außen/ 

Umdrücken/ Empi (Bild 1-6)
Zuerst einen Ausfallschritt
rückwärts mit halber Drehung
ausführen. Mit dieser Bewe-
gung erfolgt ein Soto-uke
Block gegen das Ellenbogen-
gelenk bei gleichzeitiger Fixie-
rung der Greifhand am Revers
mit der anderen Hand. Nach
dem Block besteht die Mög-
lichkeit den Angreifer über das
vordere Bein umzudrücken
und ihn dann am Boden mit
einem Armhebel festzulegen.
In der härteren Variation kann
dies mit einem Ellenbogenstoß
zum Kopf eingeleitet werden.

Variation 1
b) Handkantenschlag/ Handge-
lenkhebel (Bild 7-9)
Ein Handkantenschlag als
Schockschlag zum Hals des
Angreifers ist eine weitere
Möglichkeit der Befreiung. Mit
einem Handgelenkshebel wird
er danach zu Fall gebracht und
am Boden festgelegt.

Variation 2 
c) Umdrücken (Bild 10-12) 
Über die Innenseite kann
sofort mit der hinteren geöff-
neten Hand in das Gesicht des
Gegners gefasst und der Kopf
nach hinten umgedrückt wer-
den. Anschließend wird ein
Schritt vorwärts ausgeführt
und der Angreifer über das
vordere Bein geworfen und
am Boden festgelegt.

Variation 3 - harte SV
d) Fauststoß, Nackengriff und
Kniestoß (Bild 13-15)
In der harten SV wird sofort
ein Fauststoß zum Kopf des
Angreifers ausgeführt. Ab-
schließend kann ein Tritt zwi-
schen die Beine oder ein
Kniestoß ausgeführt werden.
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