Hinweise zum
Krav Maga & Combatives-Kurs

1 KURZFASSUNG / TOO LONG; DIDN’T READ

e Bei Krav Maga und Combatives ist das Verletzungsrisiko hoher als bei anderen Sportarten.

e Bitte nimm an dem Kurs nicht teil, wenn du akute Verletzungen oder gesundheitliche Einschrankungen
hast (z. B. Rlcken, Gelenke). Informiere auf jeden Fall die Trainer vor Trainingsbeginn davon.

e Kaufe Dir auf jeden Fall einen Mund-(Zahn-)Schutz und einen Tiefschutz (nur Manner). AuRerdem MMA-
Handschuhe o. A. sowie Ellenbogen- und Knieschoner.

e Nicht verschwitzt ins Training kommen, Fingernagel schneiden, Schmuck entfernen, Piercings abkleben.

e In Krav Maga and Combatives, the risk of injury is higher than in many other sports.

e Please do not take part in the course if you have acute injuries or health conditions (e.g. back or joint
problems). Be sure to inform the instructors about any such issues before the training begins.

e Make sure to get a mouthguard and a groin protector (men only). Also, bring MMA gloves (or similar), as
well as elbow and knee pads.

e Do not come to training already sweaty, trim your fingernails, and remove all jewelry. Cover any
piercings with tape.

ST
rala —

2 ANMELDUNG

Anmelden kannst Du Dich auf Krav Maga & Combatives Selbstverteidigungskurs. Zum Start des neuen
Semesters ist der Kurs meist schon nach wenigen Minuten ausgebucht. Falls du keinen Platz ergatterst,
versuche es einfach ein bis zwei Wochen spater noch einmal — zu Beginn springen immer ein paar Leute ab,
sodass wieder Platze frei werden.

3 TEILNAHMEVORAUSSETZUNGEN

Du brauchst keine Vorerfahrung — nur etwas Grundfitness und Lust auf Bewegung.
Wenn du akute Verletzungen oder gesundheitliche Einschrankungen hast (z. B. Riicken, Gelenke):

e Informiere unbedingt die Trainer vor Trainingsbeginn davon.

e Je nach Schwere der Einschrankung ist es besser, wenn Du nicht am Kurs teilnimmst: Bei uns geht es
manchmal rau zu und du kénntest dich dann verletzen. AuRerdem wirdest du deine Trainingspartner
dazu zwingen, standig vorsichtig zu Uben. Sie konnten die Techniken dann nicht realistisch, also mit
voller Intensitat, trainieren — und ihr wiirdet beide weniger lernen.
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4 VERLETZUNGSRISIKO

Krav Maga und Combatives sind intensive und koérperbetonte Kampfsportarten, die darauf abzielen,
realistische Selbstverteidigungssituationen zu trainieren. Trotz der Anwendung von SicherheitsmaRnahmen
und Schutzvorrichtungen besteht immer ein gewisses Risiko, dass Verletzungen auftreten kénnen.

Bitte beachte:

e Jeder, der am Krav Maga Combatives-Training teilnimmt, setzt sich einem erhdhten Verletzungsrisiko

aus. Dies ist unvermeidlich, da Krav Maga- und Combatives-Techniken Schlage, Tritte und Wirfe
umfassen.

e Fiihre Ubungen (z. B. Schldge und Tritte) zundchst langsam und mit wenig Kraft aus und steigere dann
die Intensitat. Gehe nicht Gber Deine Grenzen hinaus, wenn Du Schmerzen versplirst oder denkst, dass
Du Dich verletzen kdnntest. Das gilt auch fir das Aufwarmen zu Beginn der Trainingseinheiten.

e Auch bei kontrollierter Ausfiihrung der Techniken kénnen durch die Intensitdt des Trainings
Prellungen, Verstauchungen oder andere Verletzungen nicht vollstandig ausgeschlossen werden.

Indem Du am Training teilnimmst, erklarst Du Dich mit diesen Bedingungen einverstanden und bist Dir des
Verletzungsrisikos bewusst. Sicherheit und Respekt gegeniber Dir selbst und Deinen Trainingspartnern haben
oberste Prioritat.

5 SICHERHEITSHINWEISE

e Schutzausristung verwenden: Nutze immer die empfohlene Schutzausristung wie Mundschutz,
Tiefschutz, Knieschoner und Ellenbogenschoner, um Verletzungen vorzubeugen (siehe unten,
Abschnitt Ausristung).

e Kontrollierte Technikausfiihrung: Fihre alle Techniken kontrolliert und mit Bedacht aus. Achte
besonders in Partneribungen auf gegenseitigen Respekt und Vorsicht.

e lLangsame Steigerung der Intensitat: Erhdhe die Intensitat Deines Trainings schrittweise, um Deinen
Kérper langsam an die Belastung zu gewohnen und Uberlastungen zu vermeiden.

e Schmerzen oder Unwohlsein melden: Gib dem Trainer sofort Bescheid, wenn Du Schmerzen oder
Unwohlsein verspirst. Trainiere nicht weiter, wenn Du Dich unwohl fihlst.

6 VERSICHERUNG

Studenten und Mitarbeiter der Universitat Stuttgart sind i. d. R. Uber die Berufsgenossenschaft (BG)
versichert. Die Versicherung der BG beinhaltet Vorteile bei der Krankenbehandlung und Kostenibernahmen.
Wichtig: Gib das im Falle einer Verletzung bitte bei Deinem Arzt bei der Anmeldung, d.h. vor der Behandlung
an und informiere die Hochschulsportverwaltung unverziglich nach dem Unfall.

7 SPORTUNFALLE

Im Falle eines Sportunfalls bitte 1.) im Krankenhaus bzw. beim Durchgangsarzt friihzeitig angeben, dass der
Unfall beim Hochschulsport passiert ist (wichtig v.a. fir Versicherungsfalle der BG), 2.) Den Hochschulsport
informieren durch E-Mail an hochschulsport@sport.uni-stuttgart.de bzw. sinje.ruesch@sport.uni-stuttgart.de
und 3.) unverziglich das Unfallanzeige-Formular ausfillen und an obige E-Mail-Adressen senden.
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8 HYGIENE- UND SONSTIGE REGELN

e Kurze Fingernagel
Halte Deine Fingernagel stets kurz, um versehentliche Kratzer und Verletzungen bei Partneribungen
zu verhindern.

e Kein Schmuck
Entferne vor dem Training jeglichen Schmuck (Ringe, Ohrringe, Uhren, Ketten usw.), um Verletzungen
bei Dir selbst und anderen zu vermeiden. Alternativ kannst Du sie mit Pflaster abkleben.

e Saubere Trainingskleidung
Trage zu jeder Trainingseinheit saubere und frische Trainingskleidung.

e Korperhygiene
Achte auf eine gute Korperhygiene. Dusche regelmafig und komme frisch zum Training, um ein
angenehmes Umfeld fir alle zu schaffen.

e Keine armellosten T-Shirts und saubere Hallenschuhe
Verwende Turnschuhe, die Du nicht auf der StralRe anziehst und die keine Streifen auf dem
Hallenboden verursachen. Ziehe aus Hygienegrinden auch keine armellosten T-Shirts an, bei der die
Achseln frei liegen.

e Erscheine nlichtern zum Training
Falls Du Alkohol oder Drogen konsumiert hast, lasse das Training bitte ausfallen.

e Bitte informiere die Trainer vor dem Training, wenn du bereits Gewalterfahrungen gemacht hast und
daher besondere Ricksicht oder Anpassungen im Training bendtigst.

9 TipP FUR FRAUEN

Du kannst selbstverstandlich mit den Trainingspartnern Gben, mit denen es Dir am meisten Spall macht.
Als Frau solltest du aber zumindest ab und zu auch mit Mannern trainieren — Angreifer sind in der Regel
Manner, und wir trainieren schliellich fir die Praxis. Kein Muss, aber auf jeden Fall sinnvaoll.

10 AUSRUSTUNG

10.1 NICHT ERSCHRECKEN!

...die Liste an Schutzausristungs-Utensilien ist zwar lang, beinhaltet aber viele alternative und optionale
Sachen. Unbedingt bendétigt werden

e einen Mund-/Zahnschutz,
e einen MMA-Handschuh o. A,,
e flUr Manner, v. a. fir solche, die es bleiben wollen: einen Tiefschutz.

AuBRerdem empfehlen wir dringend, dass ihr Euch (Volleyball-)Schienbein- und Ellenbogenschoner zulegt.
Details stehen in den folgenden Abschnitten.
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10.2 KLEIDUNG

Wir trainieren fir den Ernstfall auf der StralRe — nicht flr die Sporthalle. Daher sind sporttaugliche,
ausgemusterte Alltagsklamotten vollig okay. Sportkleidung geht natdirlich auch. Ideal ist es, wenn du alte
T-Shirts tragst, bei denen es nicht schlimm ist, wenn sie kaputtgehen. So muss sich dein Trainingspartner nicht
zurtickhalten und ihr kdnnt realistischer Gben.

10.3 TURNSCHUHE

Die Sporthalle Keltenschanze darf nur mit Turnschuhen betreten werden, die nicht auf der Stralle verwendet
wurden. Die Turnschuhe dirfen keine Abriebsspuren auf dem Hallenboden hinterlassen.

10.4 ZAHN-/MUNDSCHUTZ

Wir empfehlen nachdrticklich, dass Du Dir einen Zahn-/Mundschutz kaufst und mit zum Training bringst. Bei
Ubungen kann es schnell passieren, dass versehentlich z. B. eine Hand oder ein Ellenbogen auf dem Kiefer
landet. Flr Sparring ist ein Zahn-/Mundschutz ohnehin Pflicht. Die Sicherheit aller Teilnehmer steht an erster
Stelle, und mit einem Mundschutz kénnen die Ubungen effektiver und ohne unnétiges Verletzungsrisiko
durchgefihrt werden.

Google-Suche fiir Mundschutze

4

10.5 TIEFSCHUTZ

Beim Training kann es vorkommen, dass versehentlich z. B. ein Kniestol3 zwischen den Beinen landet. Der
darauffolgende Schmerz muss keinem naher erldutert werden. Am besten einen Tiefschutz kaufen, den man
zwischen Trainings- und Unterhose anzieht (<20 Euro), z. B. Google-Suche fiir Tiefschutze.

10.6 INNENHANDSCHUHE FUR BOXHANDSCHUHE

Innenhandschuhe verringern das Risiko von Verletzungen der Kndchel und Fingergelenke. Sie saugen
auBerdem Schweils auf und verlangern so die Lebensdauer der Boxhandschuhe. Bei Boxhandschuhen, die
etwas zu locker sitzen, kann ein Innenhandschuh mit Gel-Polsterung den (berschissigen Platz auffillen.

Tipp: Innenhandschuhe konnen auch ohne Boxhandschuhe angezogen werden, um die Haut an den
Fingerknocheln zu schonen, wenn man auf Schlagpolster schlédgt. Sie konnen als Alternative zu MMA-
Handschuhen angezogen werden.

Optimal sind Ausfiihrungen, die ein langes Band haben, dass man zur Stabilisierung des Handgelenks
mehrmals um selbiges wickeln kann. Es beugt Handgelenksverletzungen vor, z. B.: Amazon-Suche fir
Innenhandschuhe mit langer Bandage.
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10.7 MMA/GRAPPLING-HANDSCHUHE

MMA-Handschuhe vermindern das Risiko von Prellungen, Schirfwunden und Gelenkverletzungen. Achtet vor
allem auf ein langes Band am Handgelenk, sodass man den Handschuh eng am Handgelenk binden kann.
Dadurch wird das Handgelenk stabilisiert und beugt Verletzungen vor. Die Handschuhe sollten ein langes Band
am Handgelenk haben, damit dieses gut stabilisiert wird. Dies beugt Handgelenkverletzungen wirksam vor.
Beispiel Produktvorschlage: Google-Suche nach MMA-Handschuhen.

10.8 KNIESCHUTZ

e Der Turnhallenboden ist hart. Bei Ubungen auf dem Boden werden die Knie schnell wundgescheuert.
e Schutz der Trainingspartner bei versehentlichen KniestoRen
e Schutz des eigenen Knies, bei versehentlichen Tritten gegen die Trainingspartner oder falls man auf
den Boden stlrzt.
e Wichtig ist, dass es ein weicher Knieschutz ist (kein harter wie z. B. fir Inline-Skates) und dass er nicht
so eng sitzt, dass er das Blut abschnirt. Handball/Volleyball-Knieschitzer sind perfekt geeignet.
Google-Suche nach Volleyball-Knieschoner

10.9 ELLENBOGENSCHONER

Ellenbogenschitzer dienen vor allem dem Schutz des Trainingspartners bei versehentlichen StéRen mit dem
Ellenbogen. Wie bei Knieschitzern muss er weich sein (Schaumstoff, kein Hartplastik) und darf nicht zu eng
sitzen: Google-Suche nach Volleyball-Ellenbogenschoner.

10.10 HELM-UNTERZIEHER

Wenn beim Training Boxhelme angezogen werden, muss jeder aus hygienischen Griinden eine Sturmhaube
(Motorradhelm-Unterzieher) anziehen. Wir konnen eine Sammelbestellung machen, komm einfach auf
uns zu (ca. 2-3 Euro pro Stlck).

Produktbeispiel bei eBay.

10.11 OPTIONAL: HYBRIDHANDSCHUHE

Optional, weil diese in der Sporthalle Keltenschanze vorhanden sind. Hybridhandschuhe sind MMA-
Handschuhe mit einer dicken Polsterung (“Padding”). Sie sind ein Zwischending aus Box- und MMA-
Handschuhen. Im Gegensatz zu reinen Boxhandschuhen kannst Du sie im Training auch verwenden, wenn
man z. B. den Gegner greifen oder einen Stock oder ein Trainingsmesser halten muss:

Google-Suche nach MMA-Hybridhandschuhen

10.12 OPTIONAL: BOXHANDSCHUHE

Alternativ zu Hybridhandschuhen kdnnen Boxhandschuhe flirs Sparring verwendet werden. Die folgenden
Hinweise sind also nur fur diejenigen, die trotzdem eigene Boxhandschuhe haben mdéchten.

Gewicht/GroRe: ,12 oz.” (Unzen) fur Frauen, ,16 oz.” fir Manner.

Produktbeispiel von Benlee

Seite 5von 7


https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&sca_esv=072bf505c6b5844f&sxsrf=AHTn8zrVKAjPZoa4ZVIfKU-NEojra5ZC0A:1746109749163&q=mma+handschuhe&udm=2&fbs=ABzOT_DDfJxgmsKFIwrWKcoyw2RfImUz8jbDqh5hV4EgkUidFXXpWwfAu4VwOjHTFP0poi0mXK-8LBjYPmiMG5t7txIc33iZ3dkyGME3uYqs9ik3s6MwPqhvpEY94wFbSLKoYLb8HJl3iTme4vVUvlsrBP5OvukVi2D_A5jxZ5XkY5tPakSSRzZ7EDpNU6z6fe2V-QxsAAB23gUmPIXZlblcVNl3Z6VAcA&sa=X&ved=2ahUKEwj7zdnavYKNAxW4X0EAHf0jFV0QtKgLegQIFRAB&biw=2144&bih=1138&dpr=0.9
https://www.google.com/search?q=volleyball+knieschoner&client=firefox-b-d&sca_esv=072bf505c6b5844f&udm=2&biw=2144&bih=1138&sxsrf=AHTn8zrzkUfaLEmqyaF37Nr3JsunibTF-A%3A1746109781552&ei=VYUTaIi_IYa8i-gPudCjyQY&ved=0ahUKEwjIvZLqvYKNAxUG3gIHHTnoKGkQ4dUDCBQ&uact=5&oq=volleyball+knieschoner&gs_lp=EgNpbWciFnZvbGxleWJhbGwga25pZXNjaG9uZXIyBRAAGIAEMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAESMMSULMFWL8QcAJ4AJABAJgBZaAB_QaqAQQxMC4xuAEDyAEA-AEBmAIMoAKdB8ICBhAAGAcYHsICBBAAGB7CAgYQABgIGB6YAwCIBgGSBwM5LjOgB_Q-sgcDNy4zuAeHBw&sclient=img
https://www.google.com/search?q=volleyball+ellenbogenschoner&client=firefox-b-d&sca_esv=072bf505c6b5844f&udm=2&biw=2144&bih=1138&sxsrf=AHTn8zrB67qgO1eccpZSbM6CWKm9A-WKfw%3A1746109790315&ei=XoUTaPyJE66ThbIPzOPu6Qk&ved=0ahUKEwj8sKnuvYKNAxWuSUEAHcyxO50Q4dUDCBQ&uact=5&oq=volleyball+ellenbogenschoner&gs_lp=EgNpbWciHHZvbGxleWJhbGwgZWxsZW5ib2dlbnNjaG9uZXIyBRAAGIAEMgQQABgeMgYQABgIGB5IyRlQ3wlYjhlwA3gAkAECmAGoAaAByAqqAQQxNC4yuAEDyAEA-AEBmAIRoAL3CMICBxAjGCcYyQLCAgYQABgHGB7CAgYQABgFGB6YAwCIBgGSBwIxN6AH4U2yBwIxNLgH0Qg&sclient=img
https://www.ebay.de/itm/151824628258
https://www.google.com/search?q=mma+hybrid+handschuhe+&client=firefox-b-d&sca_esv=072bf505c6b5844f&udm=2&biw=2144&bih=1138&sxsrf=AHTn8zpElWFUeUX9_vzzW_ZJt37RC6l3Tw%3A1746109963824&ei=C4YTaKKRMoqNxc8P8OiY8QY&ved=0ahUKEwjiwofBvoKNAxWKRvEDHXA0Jm4Q4dUDCBQ&uact=5&oq=mma+hybrid+handschuhe+&gs_lp=EgNpbWciFm1tYSBoeWJyaWQgaGFuZHNjaHVoZSBIxgdQtANYzQVwAHgAkAEAmAHHAqABsgqqAQcwLjEuMS4zuAEDyAEA-AEC-AEBmAICoAKZBcICBRAAGIAEwgIKEAAYgAQYQxiKBZgDAJIHAzMtMqAHnhKyBwMzLTK4B5kF&sclient=img
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11 NOTWEHRRECHT

11.1 HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Wichtiger Hinweis: Wir Trainer geben unser Bestes, sind keine Juristen — daher sind alle Infos in diesem
Abschnitt ohne Gewahr!

11.2 RELEVANTE GESETZE

BGB (§227) => Schadensersatzklagen
StGB (§32, §33) => Strafprozess

11.3 §227 BGB, NOTWEHR

»(1) Eine durch Notwehr gebotene Handlung ist nicht widerrechtlich. (2) Notwehr ist diejenige
Verteidigung, welche erforderlich ist, um einen gegenwartigen rechtswidrigen Angriff von sich oder einem
anderen abzuwenden.”

Der Wortlaut von § 227 BGB ist nahezu identisch mit dem von §32 StGB, siehe weiter unten im
Abschnitt §32 StGB, Notwehr, Nothilfe.

,geboten”: Die Herleitung des Merkmals der Gebotenheit ist in der Rechtswissenschaft umstritten.
Teilweise wird das VerhaltnismaRigkeitsprinzip herangezogen.!

Im Regelfall gilt eine Notwehrhandlung als geboten, da die Ubrigen Voraussetzungen
vorliegen (Erforderlichkeit etc.).1

Sofern eine Verteidigung nicht uneingeschrankt geboten ist, fihrt dies regelmaRig zur
Beschrankung des Notwehrrechts dahingehend, dass der Kreis der potentiellen
Notwehrhandlungen eingeschrankt wird. Hieraus folgt ein gestuftes Notwehrrecht:
Zunachst muss der Angegriffene dem Angriff ausweichen. Ist dies nicht méglich, darf er
Schutzwehr Gben. Erst wenn auch dies nicht hinreichend schitzen kann, darf er zu
Trutzwehr Gbergehen.1

Die Gebotenheit der Notwehr kann entfallen, wenn zwischen dem angegriffenen und dem
verletzten Gut ein deutliches Missverhéltnis besteht, z. B. wenn mit dem Tod gedroht wird,
um ein Wegerecht zu schitzen. Es liegt ebenfalls vor, wenn der Tater eine geringwertige
Sache stiehlt und dies mit tdédlichem Schusswaffengebrauch vereitelt wird. Die Schwelle zur
Geringwertigkeit ist in der Rechtswissenschaft umstritten, liegt jedoch zwischen 50 € -

200 €. Bereits der Diebstahl mittelwertiger Gegenstdnde darf nach herrschender Meinung
jedoch auch mit einer todlichen Abwehrhandlung vereitelt werden, sollten mildere Mittel
nicht zur Verfiigung stehen.1

,Verteidigung’ | Kann sich auch auf Ehrverteidigung beziehen (Beleidigung)

! Notwehr (Deutschland), https://de.wikipedia.org/wiki/Notwehr (Deutschland)#Erforderlichkeit der Notwehrhandlung
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,erforderlich”: | Eine Verteidigung ist erforderlich, wenn sie das mildeste aus allen méglichen und
gleichwertig effektiven Mitteln darstellt, die sich dazu eignen, den Angriff sicher und
endgultig zu beenden. ! Unzuldssig ist z. B. auf ein Kind zu schieRen, wenn dieses einen
Apfel vom Baum klaut.

,gegenwartig’: | Die Verteidigung muss unmittelbar erfolgen (sofortige Ohrfeige bei Beleidigung).
Gegenbeispiel: Beleidigung aus gréRerer Entfernung, bei der der Beleidigte erst zum
Angreifer geht, bevor er ihn ohrfeigt. Diese Handlung ist nicht gegenwartig, es handelt sich
daher um eine unzulassige Vergeltungsaktion.

Notwehr ist ein Rechtfertigungsgrund. Rechtfertigungsgriinde sind Tatbestande, die ein an
sich verbotenes Handeln im Einzelfall ausnahmsweise gestatten.

11.4 §32 STGB, NOTWEHR, NOTHILFE

»(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.”

Der Wortlaut von §32 StGB ist nahezu identisch mit dem von § 227 BGB, s.o., Abschnitt §227 BGB, Notwehr.

11.5 §33 STGB, UBERSCHREITUNG DER NOTWEHR

,Uberschreitet der Tater die Grenzen der Notwehr aus Verwirrung,
Furcht oder Schrecken, so wird er nicht bestraft.”

Beispiel: Bob wirgt Alice. Alice zieht in panischer Angst ein Messer aus ihrer Tasche und sticht Bob mehrmals
in den Bauch, woraufhin Bob stirbt. Im Gerichtsprozess kann Alice glaubhaft machen, dass sie aus panischer
Angst gehandelt hatte und wird daher nicht bestraft.

11.6 PUTATIVNOTWEHR, IRRTUMLICHE NOTWEHR

Putativnotwehr (von lat. putare, ,glauben, meinen®) = Tater geht irrtimlich davon aus, dass die fir die
Notwehr erforderlichen Voraussetzungen vorliegen.

Reales Fallbeispiel: Ein Mitglied der Hells Angles erschiel$t durch seine Haustire einen der SEK-Polizisten, die
seine Wohnung stirmen wollten. Er konnte sich in 2. Instanz auf Notwehr berufen, weil er dachte, dass es
eine rivalisierende Rockerbande und nicht die Polizei sei und wurde daher nicht bestraft.

https://www.lto.de/recht/hintergruende/h/bgh-spricht-hells-angel-frei-toedlicher-irrtum-ohne-strafe

! Notwehr (Deutschland), https://de.wikipedia.org/wiki/Notwehr (Deutschland)#Erforderlichkeit der Notwehrhandlung
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