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Hinweise zum  

Krav Maga & Combatives-Kurs 

1 KURZFASSUNG / TOO LONG; DIDN’T READ 

 Bei Krav Maga und Combatives ist das Verletzungsrisiko höher als bei anderen Sportarten.  

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

 Kaufe Dir auf jeden Fall einen Mund-(Zahn-)Schutz und einen Tiefschutz (nur Männer). Außerdem MMA-
Handschuhe o. Ä. sowie Ellenbogen- und Knieschoner. 

 Nicht verschwitzt ins Training kommen, Fingernägel schneiden, Schmuck entfernen, Piercings abkleben.  

    

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

 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. 

 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. 

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

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 später noch einmal – zu Beginn springen immer ein paar Leute ab, 
sodass wieder Plätze frei werden. 

3 TEILNAHMEVORAUSSETZUNGEN 

Du brauchst keine Vorerfahrung – nur etwas Grundfitness und Lust auf Bewegung. 

Wenn du akute Verletzungen oder gesundheitliche Einschränkungen hast (z. B. Rücken, Gelenke): 

 Informiere unbedingt die Trainer vor Trainingsbeginn davon.  

 Je nach Schwere der Einschränkung ist es besser, wenn Du nicht am Kurs teilnimmst: Bei uns geht es 
manchmal rau zu und du könntest dich dann verletzen. Außerdem würdest du deine Trainingspartner 
dazu zwingen, ständig vorsichtig zu üben. Sie könnten die Techniken dann nicht realistisch, also mit 
voller Intensität, trainieren – und ihr würdet beide weniger lernen. 

  

https://anmeldung.hochschulsport.uni-stuttgart.de/sportarten/aktueller_zeitraum/_Krav_Maga__und__Combatives_Selbstverteidigungskurs.html
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4 VERLETZUNGSRISIKO  

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

Bitte beachte: 

 Jeder, der am Krav Maga Combatives-Training teilnimmt, setzt sich einem erhöhten Verletzungsrisiko 
aus. Dies ist unvermeidlich, da Krav Maga- und Combatives-Techniken Schläge, Tritte und Würfe 
umfassen. 

 Führe Übungen (z. B. Schläge und Tritte) zunächst langsam und mit wenig Kraft aus und steigere dann 
die Intensität. Gehe nicht über Deine Grenzen hinaus, wenn Du Schmerzen verspürst oder denkst, dass 
Du Dich verletzen könntest. Das gilt auch für das Aufwärmen zu Beginn der Trainingseinheiten.  

 Auch bei kontrollierter Ausführung der Techniken können durch die Intensität des Trainings 
Prellungen, Verstauchungen oder andere Verletzungen nicht vollständig ausgeschlossen werden. 

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

5 SICHERHEITSHINWEISE 

 Schutzausrüstung verwenden: Nutze immer die empfohlene Schutzausrüstung wie Mundschutz, 
Tiefschutz, Knieschoner und Ellenbogenschoner, um Verletzungen vorzubeugen (siehe unten, 
Abschnitt Ausrüstung). 

 Kontrollierte Technikausführung: Führe alle Techniken kontrolliert und mit Bedacht aus. Achte 
besonders in Partnerübungen auf gegenseitigen Respekt und Vorsicht. 

 Langsame Steigerung der Intensität: Erhöhe die Intensität Deines Trainings schrittweise, um Deinen 
Körper langsam an die Belastung zu gewöhnen und Überlastungen zu vermeiden. 

 Schmerzen oder Unwohlsein melden: Gib dem Trainer sofort Bescheid, wenn Du Schmerzen oder 
Unwohlsein verspürst. Trainiere nicht weiter, wenn Du Dich unwohl fühlst. 

6 VERSICHERUNG 

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

7 SPORTUNFÄLLE 

Im Falle eines Sportunfalls bitte 1.) im Krankenhaus bzw. beim Durchgangsarzt frühzeitig angeben, dass der 
Unfall beim Hochschulsport passiert ist (wichtig v.a. für Versicherungsfälle der BG), 2.) Den Hochschulsport 
informieren durch E-Mail an hochschulsport@sport.uni-stuttgart.de bzw. sinje.ruesch@sport.uni-stuttgart.de 
und 3.) unverzüglich das Unfallanzeige-Formular ausfüllen und an obige E-Mail-Adressen senden.  

https://www.hochschulsport.uni-stuttgart.de/informationen/team/
mailto:[hochschulsport@sport.uni-stuttgart.de]
mailto:[sinje.ruesch@sport.uni-stuttgart.de]
https://www.hochschulsport.uni-stuttgart.de/download/Teilnehmer/171020_Unfallanzeige_Studierende.pdf
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8 HYGIENE- UND SONSTIGE REGELN 

 Kurze Fingernägel 
Halte Deine Fingernägel stets kurz, um versehentliche Kratzer und Verletzungen bei Partnerübungen 
zu verhindern. 

 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. 

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

 Körperhygiene 
Achte auf eine gute Körperhygiene. Dusche regelmäßig und komme frisch zum Training, um ein 
angenehmes Umfeld für alle zu schaffen. 

 Keine ärmellosten T-Shirts und saubere Hallenschuhe 
Verwende Turnschuhe, die Du nicht auf der Straße anziehst und die keine Streifen auf dem 
Hallenboden verursachen. Ziehe aus Hygienegründen auch keine ärmellosten T-Shirts an, bei der die 
Achseln frei liegen. 

 Erscheine nüchtern zum Training 

Falls Du Alkohol oder Drogen konsumiert hast, lasse das Training bitte ausfallen. 

 Bitte informiere die Trainer vor dem Training, wenn du bereits Gewalterfahrungen gemacht hast und 
daher besondere Rücksicht oder Anpassungen im Training benötigst. 

9 TIPP FÜR FRAUEN 

Du kannst selbstverständlich mit den Trainingspartnern üben, mit denen es Dir am meisten Spaß macht.  
Als Frau solltest du aber zumindest ab und zu auch mit Männern trainieren – Angreifer sind in der Regel 
Männer, und wir trainieren schließlich für die Praxis. Kein Muss, aber auf jeden Fall sinnvoll. 

10 AUSRÜSTUNG 

10.1 NICHT ERSCHRECKEN! 

…die Liste an Schutzausrüstungs-Utensilien ist zwar lang, beinhaltet aber viele alternative und optionale 
Sachen. Unbedingt benötigt werden 

 einen Mund-/Zahnschutz, 

 einen MMA-Handschuh o. Ä., 

 für Männer, v. a. für solche, die es bleiben wollen: einen Tiefschutz. 

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

  



  Seite 4 von 7 
 

10.2 KLEIDUNG 

Wir trainieren für den Ernstfall auf der Straße – nicht für die Sporthalle. Daher sind sporttaugliche, 
ausgemusterte Alltagsklamotten völlig okay. Sportkleidung geht natürlich auch. Ideal ist es, wenn du alte  
T-Shirts trägst, bei denen es nicht schlimm ist, wenn sie kaputtgehen. So muss sich dein Trainingspartner nicht 
zurückhalten und ihr könnt realistischer üben. 

10.3 TURNSCHUHE 

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

10.4 ZAHN-/MUNDSCHUTZ 

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

Google-Suche für Mundschutze 

 

10.5 TIEFSCHUTZ 

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

10.6 INNENHANDSCHUHE FÜR BOXHANDSCHUHE 

Innenhandschuhe verringern das Risiko von Verletzungen der Knöchel und Fingergelenke. Sie saugen 
außerdem Schweiß auf und verlängern so die Lebensdauer der Boxhandschuhe. Bei Boxhandschuhen, die 
etwas zu locker sitzen, kann ein Innenhandschuh mit Gel-Polsterung den überschüssigen Platz auffüllen.  

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

Optimal sind Ausführungen, die ein langes Band haben, dass man zur Stabilisierung des Handgelenks 
mehrmals um selbiges wickeln kann. Es beugt Handgelenksverletzungen vor, z. B.: Amazon-Suche für 
Innenhandschuhe mit langer Bandage. 

https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&sca_esv=072bf505c6b5844f&sxsrf=AHTn8zpcw_zlPVRnJu5aUUn4WwqSJ0itFg:1746109435979&q=Sport+Mundschutz&udm=2&fbs=ABzOT_DDfJxgmsKFIwrWKcoyw2Rf7ED7CYyDAoRz3agYVnoe8RFFE6UEU2T82DK5yXvZDOthMpx1KDd6UGppZ95HZvlpqVyL2hIo5ecDxjkI5ojvSOZW3b9fS-dynosuHfEonvOjQrAwmHI0pbI6svVxeAKUA96MLreskxYOdtssmtSV3EQmmDOko2J_aCaeJFmM6DRunIgi_TQinLwMovVeWdTAhN7Giw&sa=X&ved=2ahUKEwiQvK7FvIKNAxWB3AIHHXqzId0QtKgLegQIHxAB&biw=2144&bih=1138&dpr=0.9
https://www.google.com/search?q=Sport+Genitalschutz&client=firefox-b-d&sca_esv=072bf505c6b5844f&udm=2&biw=2144&bih=1138&sxsrf=AHTn8zpsxQibIj4XJhzC0YKVvMk5GrJEfw%3A1746109437978&ei=_YMTaKLFO-u7i-gP376FqQY&ved=0ahUKEwjit6jGvIKNAxXr3QIHHV9fIWUQ4dUDCBQ&uact=5&oq=Sport+Genitalschutz&gs_lp=EgNpbWciE1Nwb3J0IEdlbml0YWxzY2h1dHpIuR1QmAZY6RtwAngAkAEAmAFhoAGRCaoBAjE1uAEDyAEA-AEBmAILoALJBsICBhAAGAcYHsICBRAAGIAEwgIIEAAYgAQYsQPCAgsQABiABBixAxiDAcICBxAjGCcYyQLCAgcQABiABBgKwgIEEAAYHsICBhAAGAUYHsICBhAAGAgYHpgDAIgGAZIHAzguM6AH9jSyBwM2LjO4B7AG&sclient=img
https://www.amazon.de/s?k=innenhandschuhe+lange+bandage&__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1KZ9XTMU74ZOJ&sprefix=innenhandschuhe+lange+bandage%2Caps%2C100&ref=nb_sb_noss
https://www.amazon.de/s?k=innenhandschuhe+lange+bandage&__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1KZ9XTMU74ZOJ&sprefix=innenhandschuhe+lange+bandage%2Caps%2C100&ref=nb_sb_noss
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10.7 MMA/GRAPPLING-HANDSCHUHE 

MMA-Handschuhe vermindern das Risiko von Prellungen, Schürfwunden 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 Produktvorschläge: Google-Suche nach MMA-Handschuhen. 

10.8 KNIESCHUTZ 

 Der Turnhallenboden ist hart. Bei Übungen auf dem Boden werden die Knie schnell wundgescheuert.  

 Schutz der Trainingspartner bei versehentlichen Kniestößen 

 Schutz des eigenen Knies, bei versehentlichen Tritten gegen die Trainingspartner oder falls man auf 
den Boden stürzt. 

 Wichtig ist, dass es ein weicher Knieschutz ist (kein harter wie z. B. für Inline-Skates) und dass er nicht 
so eng sitzt, dass er das Blut abschnürt. Handball/Volleyball-Knieschützer sind perfekt geeignet.  

Google-Suche nach Volleyball-Knieschoner 

10.9 ELLENBOGENSCHONER 

Ellenbogenschützer dienen vor allem dem Schutz des Trainingspartners bei versehentlichen Stößen mit dem 
Ellenbogen. Wie bei Knieschützern 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 Gründen eine Sturmhaube 
(Motorradhelm-Unterzieher) anziehen. Wir können eine Sammelbestellung machen, komm einfach auf  
uns zu (ca. 2-3 Euro pro Stück).  

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 können Boxhandschuhe fürs Sparring verwendet werden. Die folgenden 
Hinweise sind also nur für diejenigen, die trotzdem eigene Boxhandschuhe haben möchten. 

Gewicht/Größe: ‚12 oz.‘ (Unzen) für Frauen, ‚16 oz.‘ für Männer. 

Produktbeispiel von Benlee 

  

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
https://www.amazon.de/BENLEE-Rocky-Marciano-Boxhandschuhe-194007/dp/B0013LIH7S/ref=sr_1_6?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=32LXUCD0ARH3J&dib=eyJ2IjoiMSJ9.NAvHBVrIZnM-AUSWhYGPaUwjc44YP5XdwJTVYdx9kdEU7xWiErUwhqeRWy8Bbm21qpFfyivWvThUNVrec0b-2PYoN4H4YSOca-EyP9Ik8k23Oqe2bFaDaJlGZlrZI5DZLCPkUG76_DoD81OUSUftkf0V5xDd2rN5kA3Nh4QZ6SmBkN7A4oDvoFs22Kg6VOPMRB6q_8v3noK15iVyzIm6J3kjiZv1aa3wnG8A1ksGv72m-lm99coCG_LoTx7pdutFEmGn9IhncMreXFcxopBrBJPY6pJJk5bWf7TRnNmgqlc.ZgHHnFYd8HgsACvtJbopJRlIxQyYyEzyBlWHMEyMbQg&dib_tag=se&keywords=benlee+boxhandschuhe&qid=1746110017&sprefix=benlee+boxhandschuhe%2Caps%2C172&sr=8-6&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.00b1ec55-3783-4b8e-9430-16820cd5ad16
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Anhang 

11 NOTWEHRRECHT 

11.1 HAFTUNGSAUSSCHLUSS 

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

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 gegenwärtigen 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 Verhältnismäßigkeitsprinzip herangezogen.1 

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

Sofern eine Verteidigung nicht uneingeschränkt geboten ist, führt dies regelmäßig zur 
Beschränkung des Notwehrrechts dahingehend, dass der Kreis der potentiellen 
Notwehrhandlungen eingeschränkt wird. Hieraus folgt ein gestuftes Notwehrrecht: 
Zunächst muss der Angegriffene dem Angriff ausweichen. Ist dies nicht möglich, darf er 
Schutzwehr üben. Erst wenn auch dies nicht hinreichend schützen kann, darf er zu 
Trutzwehr übergehen.1 

Die Gebotenheit der Notwehr kann entfallen, wenn zwischen dem angegriffenen und dem 
verletzten Gut ein deutliches Missverhältnis besteht, z. B. wenn mit dem Tod gedroht wird, 
um ein Wegerecht zu schützen. Es liegt ebenfalls vor, wenn der Täter eine geringwertige 
Sache stiehlt und dies mit tödlichem Schusswaffengebrauch vereitelt wird. Die Schwelle zur 
Geringwertigkeit ist in der Rechtswissenschaft umstritten, liegt jedoch zwischen 50 € - 
200 €. Bereits der Diebstahl mittelwertiger Gegenstände darf nach herrschender Meinung 
jedoch auch mit einer tödlichen Abwehrhandlung vereitelt werden, sollten mildere Mittel 
nicht zur Verfügung stehen.1 

‚Verteidigung‘ Kann sich auch auf Ehrverteidigung beziehen (Beleidigung) 

                                                           
1 Notwehr (Deutschland), https://de.wikipedia.org/wiki/Notwehr_(Deutschland)#Erforderlichkeit_der_Notwehrhandlung 

https://de.wikipedia.org/wiki/Notwehr_(Deutschland)%23Erforderlichkeit_der_Notwehrhandlung
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‚erforderlich‘: Eine Verteidigung ist erforderlich, wenn sie das mildeste aus allen möglichen und 
gleichwertig effektiven Mitteln darstellt, die sich dazu eignen, den Angriff sicher und 
endgültig zu beenden. 1 Unzulässig ist z. B. auf ein Kind zu schießen, wenn dieses einen 
Apfel vom Baum klaut. 

‚gegenwärtig‘: Die Verteidigung muss unmittelbar erfolgen (sofortige Ohrfeige bei Beleidigung).  
Gegenbeispiel: Beleidigung aus größerer Entfernung, bei der der Beleidigte erst zum 
Angreifer geht, bevor er ihn ohrfeigt. Diese Handlung ist nicht gegenwärtig, es handelt sich 
daher um eine unzulässige Vergeltungsaktion. 

Notwehr ist ein Rechtfertigungsgrund. Rechtfertigungsgründe sind Tatbestände, 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 gegenwärtigen 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, ÜBERSCHREITUNG DER NOTWEHR 

„Überschreitet der Täter die Grenzen der Notwehr aus Verwirrung,  

Furcht oder Schrecken, so wird er nicht bestraft.“ 

Beispiel: Bob würgt 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, IRRTÜMLICHE NOTWEHR  

Putativnotwehr (von lat. putare, „glauben, meinen“) = Täter geht irrtümlich davon aus, dass die für die 
Notwehr erforderlichen Voraussetzungen vorliegen. 

Reales Fallbeispiel: Ein Mitglied der Hells Angles erschießt durch seine Haustüre einen der SEK-Polizisten, die 
seine Wohnung stürmen 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 
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