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Prüfungsprogramm Selbstverteidigung 
 gültig ab August 2023 

 

 Basistechniken –> Fallschule (Rolle und Sturz) 

 Unterteilung: z.B. „Greifen“ -> Hand, Arm oder den Gi halten wie Revers, Kragen, Ärmel.  

 Erweiterung ab dem 2.DAN -> z.B. Abwehrtechnik aus der Bodenlage 

 Einen realistischen Angriff, eine Vorbereitungstechnik vor dem eigentlichen Angriff 

einbauen (z.B. einen Stoß). Für die Prüfung eine bedrohliche Situation nachstellen.  

 

 Phasen einer Verteidigungstechnik: Primär-, Sekundär- und Tertiärphase  

1. Blocken/Ausweichen/Greifen (Kontrollieren) 

2. Die eigentliche Verteidigungstechnik (Hebel-, Würfe-, Schlag- bzw. Tritttechniken) 

3. Abschlusstechnik:  

 Nach einer Wurf- bzw. Hebeltechnik (Angreifer liegt am Boden) wird eine 

Festlegetechnik als Abschluss empfohlen.  

 Bei der Abwehr mit Schlag- bzw. Tritttechniken (Angreifer steht oder kniet) 

sollte anschließend eine größere Distanz als Abschluss eingenommen werden. 

 

Programm für Selbstverteidigung zum 1. DAN: 

 Fallschule (Rolle und Sturz) 

Zwei Abwehrtechniken bzw. Gegentechniken gegen folgende Angriffe: 

 Würgen (vorne, hinten, seitlich, gegen die Wand oder am Boden) 

 Schwitzkasten (vorne, seitlich) 

 Körperklammerungen (vorne, hinten) 

 Greifen des Armes (einhändig auf der gleichen oder gegengleichen Seite, zweihändig)  

 Greifen der Kleidung (Kragen, Revers oder Ärmel) 

 Faustschlag (kann auch z.B. ein Schwinger oder Ohrfeige sein) 

 Kombination Faustschläge 

 Fußtritt 

 Kombination Fußtritte 

 Angriff mit einem Gegenstand (Stock, Kette, Flasche usw.) 

 

Erweiterung ab dem 2. DAN:  

 Abwehr aus der Bodenlage (Angreifer kann stehend, knieend oder liegend angreifen) 


