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VORWORT

»Don‘t get hurt“ — lass dich nicht verletzen! - I. Lichtenfeld

Dieses Zitat von Imrich ,Imi" Lichtenfeld (Imi Sde-or), dem Begriinder des Krav-Maga-Sys-
tems, fasst bei genauerer Betrachtung all das zusammen, was Krav Maga als Selbstver-
teidigungssystem weltweit so erfolgreich macht.

Entwickelt in den gewalttatigen, antisemitischen Ubergriffen im Europa der 1930er-Jah-
re und seitdem standig weiterentwickelt, ist Krav Maga heute eines der erfolgreichsten
Selbstverteidigungssysteme weltweit und bildet die Grundlage fiir eine Vielzahl professi-
oneller Systeme von militarischen und polizeilichen Einheiten.

Das Alleinstellungsmerkmal, das Krav Maga von Kampfsportarten und Kampfkiinsten
unterscheidet, liegt in der Kompromisslosigkeit, in der Effektivitdt um jeden Preis. Imi
war fur die Ausbildung der israelischen Streitkrafte zustandig. Hierbei war es wichtig,
diese so schnell wie mdglich auf den Ernstfall vorzubereiten und zwar unabhangig von
deren Vorerfahrungen, Alter oder Geschlecht. Zudem musste er sicherstellen, dass auch
im spateren Reservedienst das einmal gelernte Nahkampfsystem, auch in kurzen Aus-
bildungsabschnitten und ohne zu hohe Anforderungen an das vorhandene Fitnesslevel,
schnell wieder abrufbar war.

Anstatt den Probanden zu sagen, was die Soldaten im Falle eines Angriffs machen sollten,
erforschte Imi die ersten, reflexartigen Reaktionen der Soldaten im Stress einer Selbstvertei-
digungssituation, welche sich aus dem jeweiligen Angriff ergab. Diese Reaktionen ordnete
er Techniken zu und verfeinerte diese dadurch, indem er die daraus resultierende Bewegung
des Angreifers ebenfalls erforschte. Nach seinem Ausscheiden aus der Armee widmete sich
Imi der Anpassung des Krav-Maga-Systems an die Bedurfnisse von Zivilpersonen.
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Anders als im Sport geht es in realen Kampfsituationen eben nicht um Regeln, Punkte
und sportliche Fairness, sondern einzig und allein darum, in einer Situation zu bestehen,
in der keine Regeln mehr gelten.

Und gerade hier ist Krav Maga so herausragend, weil es in gewalttatigen Auseinander-
setzungen eben keine Silbermedaille fiir den ersten Verlierer gibt. Der Erfolg ist hier die
einzige Messlatte. Und das bedeutet, sich mit allem zu verteidigen, was einem zur Verfii-
gung steht, um aus der Situation moglichst unbeschadet zu entkommen.

Dies jedenfalls gilt fir den zivilen Bereich, fiir berufliche Anwender kdnnen die Ziele
durchaus andere sein.

Alles das, was den Durchschnittsmenschen von heute genauso in die Lage versetzt, sich
erfolgreich zu verteidigen wie die Menschen der 1930er-Jahre, steckt evolutionsbedingt
schon in uns. Jeder kann kampfen. Das gro3e Verdienst von Imi bestand darin, den Men-
schen, die sich schnellstmdglich auf den Kampf vorbereiten mussten, dabei zu helfen,
diese urspriinglichen Fahigkeiten des Kampfers wiederzuentdecken.

Das Mittel zum Erfolg war damals wie heute die Erkenntnis, dass nur das im Stress funk-
tionieren kann, was auf natiirlichen Reflexen beruht. Dieser Ansatz, verbunden mit Imis
technischen Fertigkeiten aus verschiedenen Kampfsportarten, wie dem Boxen, Ringen
und Jiu-Jitsu, erweitert um grundlegendes taktisches Verhalten, ist heute die Basis des
modernen Krav Maga.

Auch wenn die fir den erfolgreichen Kampf notwendigen Fahigkeiten in uns stecken, miis-
sen sie doch bei den allermeisten Menschen erst (wieder-)entdeckt und im regelmaBigen
Training verbessert werden. Dieses Buch richtet sich daher an den nicht mehr ganz unerfah-
renen Krav-Maga-Schiiler, den sogenannten Kravisten, kann und soll aber das regelméaRBige
Krav-Maga-Training und die Weiterentwicklung der individuellen Fahigkeiten nicht ersetzen.

Nach meinem ersten Buch, Krav Maga — Effektive Selbstverteidigung — Das groSe Ausbil-
dungsbuch, welches die Unterrichtsmethodik im Krav-Maga-Training behandelt, kamen
mehrfach Nachfragen, warum dieses erste Buch nahezu keine Techniken beinhaltet. Die-
se ,Liicke” mochte ich hiermit gerne schlieBen.

Damals war es mir aus Griinden der Verbandszugehorigkeit nicht gestattet, tiber Techni-
ken zu schreiben, wurde mein erstes Buch doch bereits als ,Geheimnisverrat” gedchtet.

Gemeinsam mit meinem Trainerteam und internationalen Krav-Maga-Experten griindete
ich 2017 mit KRAVolution einen eigenen Krav-Maga-Verband. Der Erfolg dieser KRAVolu-
tion war iiberwéltigend und mittlerweile sind wir nicht nur mit iiber 150 Krav-Maga-Aus-
bildern und mehreren Schulen in Europa, sondern auch in Israel, den USA, Kanada und
in Stidamerika vertreten. Tausende von Kravisten nehmen bei uns regelmaRig an zivilen
Trainingseinheiten teil. Zusatzlich werden auch professionelle Anwender von Polizei und
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Militar fortlaufend aus- und weitergebildet. Dies geschieht vorzugsweise durch Ausbilder,
welche selbst der jeweiligen Berufsgruppe angehoren.

Seit der Griindung des Verbands trainieren wir nicht mehr nur nach einem Unterrichts-
plan, dem sogenannten Curriculum, sondern mehr denn je nach den von Imi entwickelten
Prinzipien des Krav Maga.

Anhand dieser Prinzipien trainieren wir Krav Maga mit professionellen Anwendern wie Poli-
zisten oder Soldaten, welche ihren téglichen Dienst auf der StralBe oder in verschiedenen Kri-
sengebieten absolvieren, aber auch auf der Matte im Training mit professionellen Kampfern.

Auch ich unterrichte nach einem Ablaufplan fiir festgelegte Techniken, dem sogenannten
Curriculum: zumindest die Krav-Maga-Beginner und Fortgeschrittenen. Im Anhang am
Ende des Buchs findest du eine Tabelle mit dem von mir verwendeten Curriculum.

Dabei handelt es sich im fortgeschrittenen Stadium aber ausdriicklich nicht um ,in Stein
gemeiBelte” Katas, deren Abfolge genau festgelegt ist. Im Gegenteil: Krav Maga ist dem
Selbstverstandnis nach keine traditionelle oder wettkampforientierte Kampfkunst, son-
dern reine Selbstverteidigung und hierbei ein Kampf ums pure Uberleben, bei dem man
sich und andere schnellstméglich in Sicherheit bringen muss.

Fiihlt der Kravist sich besser dabei, einen Kniesto8 auszufiihren, anstelle des in der Tech-
nik beschriebenen Ellbogenschlags, so ist das vollkommen in Ordnung, denn es entspricht
seinem eigenen instinktiven Bewegungsmuster. Der Ansatz besteht darin, eine tbergrei-
fende Lésung fir jede Art von Angriffen zu finden, aber mit dem Bewusstsein, dass es
unmaglich ist, fiir jede Art von Angriffen die passende Technik parat zu haben.

Diese wird namlich von nicht steuerbaren Faktoren, wie Stress und Adrenalinausschiittun-
gen, wahrend eines realen Angriffs mitunter stark beeintrachtigt. Es wiirde zudem dem
Grundgedanken von Krav Maga widersprechen, Hunderte oder Tausende von Techniken
zu trainieren. Im Ernstfall waren sie in dem Mal3e aufgrund vorgenannter Faktoren nicht
mehr abrufbar. Natiirlich hilft es, die Techniken téaglich zu trainieren, aber auch das wiirde
wohl im Ernstfall nicht ausreichen. Es geht nicht darum, immer und immer wieder eine
Technik zu studieren, sondern darum, die Prinzipien zu begreifen und nach ihnen zu han-
deln. Zudem wird durch das Krav-Maga-Training das eigene Reaktionsvermdgen und die
eigene Handlungsfahigkeit unter Stress geschult.

Die meisten Kravisten, gleichgiiltig, ob im zivilen, behérdlichen oder militarischen Be-
reich, haben in der Regel gar keine Zeit fiir intensives tagliches Training. Krav Maga ist
fiir Menschen gemacht, die eben keine Leistungssportler sind und auch nicht taglich trai-
nieren kénnen. Im Fall der Falle missen sie sich auf ihr Reaktionsvermdgen und auf ihre
intuitiven Verhaltensweisen verlassen. Diese greift das Krav-Maga-Training auf. Es schult
den Ablauf des Reaktions- und Bewegungsmusters mit einem Minimum an Trainingsauf-
wand und mit dem Ziel, unter Stress handlungsfahig zu bleiben.
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Somit besteht das Krav-Maga-System absichtlich aus einer eingeschrankten Anzahl an
Handlungsmdglichkeiten. Kannst du dich der Gefahr durch Aufmerksamkeit und Flucht
entziehen, so laufst du weg.

Was einfach klingt, fithrt im Training oftmals zu erstaunlichen Ergebnissen. Haben wir in un-
serer ,zivilisierten Welt" tatsachlich verlernt, Gefahren richtig zu deuten? Verlernt, zu einem
friihen Zeitpunkt und vor einer moglichen Eskalation wegzulaufen? Ja. Meiner Erfahrung
nach haben wir das und verlassen uns nicht selten darauf, dass schon alles gut gehen und
uns jemand Drittes helfen wird. Dem ist aber oftmals nicht so und gerade Kampfsportler, wie
ich einer war, haben grol3e Miihe mit dieser Variante der Vermeidung eines Kampfs.

Erst wenn ich nicht mehr fliichten kann, verteidige ich mich mit allen zur Verfiigung
stehenden Mitteln. Die Selbstverteidigung erfolgt hierbei nicht, um als Sieger aus dem
Kampf hervorzugehen, sondern ebenfalls wieder mit dem Ziel der Flucht und dem Ziel,
nicht nur mich, sondern auch andere — Familienmitglieder, Kollegen und Kameraden - in
Sicherheit zu bringen. Was hier nett mit ,allen méglichen Mitteln" umschrieben ist, be-
deutet nichts anderes, als dass Krieg, wofiir Krav Maga einst zur Schulung von Soldaten
entwickelt wurde, immer hart und brutal ist!

So sind auch die Krav-Maga-Kampftechniken, welche sich aus diesen Prinzipien ablei-
ten: kompromisslos, unfair, hart und brutal. Und somit hochst wirkungsvoll. Um es noch
direkter zu beschreiben: Krav-Maga-Techniken und die mit ihrer konsequenten Ausfiih-
rung verbundene Aggressivitat, mit der die eigene Verteidigung ausgefiihrt wird, nehmen
unter Berlcksichtigung der VerhaltnismaRigkeit mitunter sogar die Neutralisierung des
Angreifers/der Angreifer in Kauf, um dessen/deren Angriff wirkungsvoll zu stoppen.

Vor Angst starr zu sein, die Gefahr auf sich zukommen zu sehen und nichts zu tun, ist
keine Option. Es geht hier um die richtige Einstellung, um das ,Mindset", sich selbst
konsequent und kompromisslos zu verteidigen, denn am Ende zahlt dies viel mehr als
jede erlernbare Selbstverteidigungstechnik! Wenn du nicht weif3t, was du machen sollst,
mache irgendwas. Der Angreifer wird nicht von dir ablassen, wenn du starr vor Angst bist
und dich nicht verteidigst. Sei kein leichtes Opfer. Wehr dich.

Wie so haufig im Leben gibt es in gewalttatigen Konflikten und damit auch im Krav
Maga mehrere Wege zum Erfolg. Die in meinem Buch dargestellten Techniken haben
daher weder Anspruch auf Vollstandigkeit noch auf Unfehlbarkeit. Sie geben lediglich
meine Erfahrungen aus vielen Jahren Krav Maga wieder und sollen dazu beitragen, den
Leser in seiner eigenen KRAVolution ein paar Schritte voranzubringen, mit dem Ziel, sich
selbst und seine Liebsten verteidigen zu konnen.

Um es noch einmal mit den Worten von Imi Lichtenfeld auf den Punkt zu bringen:

»90 one may walk in peace!*
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Angriffe und Bedrohungen in der langen Distanz

41 ANGRIFFE UND BEDROHUNGEN
IN DER LANGEN DISTANZ

Wie du ja bereits weil3t, wurde Krav Maga urspriinglich nicht fiir die Abwehr eines be-
trunkenen Kneipenschlagers, welcher auf dich eintritt oder eines Raubers, der dir mit ei-
nem Stock eines liberzieht, entwickelt. Krav Maga wurde fiir den militarischen Nahkampf
entwickelt, ist aber nicht nur Kampf. Es ist ein ganzheitliches Konzept, welches relativ
einfach auf die zivile Selbstverteidigung adaptiert werden kann.

Aufgrund der ,Reichweiten eines unbewaffneten Angriffs" (Seite 26) ergibt sich bei der
Betrachtung von Krav-Maga-Techniken fiir die lange Reichweite eine Distanz von unge-
fahr 2 m und da unterscheiden sich die Angriffe im militarischen und im zivilen Bereich
nicht. Diese Reichweite kann aber natiirlich auch noch durch bewaffnete Angriffe, wie
mit dem Stock, vergréBert werden, oder dadurch, dass der Angreifer die Distanz zu dir
schnell iberbriickt.

So konnen bewaffnete Angriffe in der Langwaffendistanz sowohl durch einen Gewehr-
stoB als auch durch einen Stich mit dem Stock erfolgen. Im militdrischen wie auch im
zivilen Training geht es darum, die natirlichen Reflexe zu aktivieren und zu schulen. Im
Prinzip macht es flir den Kravisten kaum einen Unterschied, ob er mit einem Messer oder
mit einem dynamischen Schlag angegriffen wird. Die dafiir im Drill gelibte Abfolge von
Abwehrtechniken ist dieselbe.
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411 Angriff auf den oberen Sektor -
Bailout-Tritt gegen einen laufenden Angreifer

Ich mdchte zuerst mit einem Angriff beginnen, welcher sich eigentlich noch auerhalb
der langen Distanz befindet, allerdings dermaBen schnell auf dich zukommt, dass der
Ubergang flieBend ist. Stelle dir vor, der Angreifer lauft sehr schnell auf dich zu. Vielleicht
handelt es sich um einen Angreifer, der ein Messer in der Hand halt und vor dir bereits
mehrere Personen schwer verletzt hat. Ahnliche Szenarien haben sich Anfang 2017 im
rheinland-pfalzischen Frankenthal (Q2), Mitte 2017 in Hamburg (Q3) und Ende 2017 in
Minchen (Q4) ereignet. Hier wurden unschuldigen Passanten wahllos von einem Messer-
angreifer auf offener Strale attackiert.

Dus siehst die Gefahr zwar kommen, kannst aber nicht mehr weglaufen. Der Messerstecher
halt das Messer als Eispickel und méchte damit von oben in deinen Kopf, dein Gesicht
oder deine Halsschlagader stechen, um méglichst groBe Verletzungen zu verursachen.

Stage 1: Du bleibst stehen und wartest auf den Angreifer. Hierbei kommt es dir zugute,
dass du als Kind bereits im Sportunterricht Fangen gespielt hast. Genau wie bei dem Kin-
derspiel bewegst du dich erst, wenn der Fanger, oder in diesem Fall der Angreifer, bei dir
ist und gehst ruckartig aus der Linie des Angriffs zur Seite oder, wie du es im Krav Maga
gelernt hast, diagonal nach vorne.

B041 (B3BI): Bailout-Tritt - der Angreifer bewegt sich schnell auf dich zu.
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Stage 2: Wahrend du diese Bewegung ausfiihrst, trittst du den Angreifer mit einem seit-
lichen Tritt in den Bauch oder in den Genitalbereich.

B042 (B3BI): Fortsetzung: Bailout-Tritt — der Angreifer bewegt sich schnell auf dich zu.

Stage 3: Anstatt dich nun nach dem Angreifer umzudrehen, laufst du weiter in die ent-
gegengesetzte Richtung.

B043 (B3BI): Fortsetzung: Bailout-Tritt — der Angreifer bewegt sich schnell auf dich zu.
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Diese einfache, aber sehr effiziente Abwehrtechnik soll die nachfolgend beschriebe-
nen Techniken zur langen Distanz einleiten. Der Ubergang ist manchmal schnell und
flieBend und niemand kann von sich behaupten, immer auf alles in jeder Distanz vor-
bereitet zu sein.

41.2 Verteidigung gegen den geraden Tritt — Straight Kick

Der gerade Tritt kann als schneller, ,schnappender” Tritt, hierbei meistens in den Genital-
bereich oder in den unteren Bauchbereich, ausgefiihrt werden. Im Krav Maga wird dieser
Tritt als Regular Kick bezeichnet. Der Tritt kann aber auch als gerader, kraftvoller Tritt in
dein Gesicht, zur Brust oder ebenfalls zum Genitalbereich ausgefiihrt werden, der Tritt
wird dann als Defensiv Front Kick bezeichnet, weil dieser dazu dient, den Angreifer auf
Distanz zu halten.

Es gibt im Krav Maga sehr wenige Angriffe, bei denen du bei der Ausflihrung eines Tritts
den Kopf des Gegners als Ziel anvisierst. Durch einen unebenen, rutschigen Untergrund,
die eigene Kleidung und die individuellen kérperlichen Gegebenheiten (eigene Hiiftbe-
weglichkeit) ist ein Ziel im oberen Sektor meist nicht sinnvoll.

Wenn du den Angreifer mit einem solchen Tritt triffst, solltest du dessen reflexartige Be-
wegung kennen. Triffst du den mittleren oder den unteren Sektor, also zum Beispiel den
Genitalbereich, wird der Angreifer nach vorne fallen.

Problematisch ist dies, wenn der Angreifer ein Messer in der Hand halt. Es besteht die
Méglichkeit, beim Nachvornefallen des Angreifers vom Messer getroffen zu werden.
Bei einem Tritt zum oberen Sektor wird der Kérper nach hinten fallen - das Messer
somit auch.

Dieses Szenario ist ibrigens auf meinem KRAVolution-Logo abgebildet.

Der Angreifer halt hier namlich ein Messer in der Hand und wiirdest du diesen jetzt in den
mittleren oder den unteren Sektor, also zum Beispiel in den Genitalbereich, treten, dann
wiirde der Angreifer nach vorne fallen und dich mit der Waffe erreichen kénnen.

Bei der nachfolgenden Beschreibung spielt es vom Prinzip her keine Rolle, auf welcher
Hohe bzw. in welchem Sektor der Angreifer versucht, dich wegzutreten. Die Verteidigung
dagegen ist die dir bereits bekannte (Seite 76) Inside Defense, weil es sich um eine direkte
Attacke handelt, welche auf deinen inneren, zentralen Bereich ausgelegt ist. Wichtig ist
hierbei eher, in welcher Position bzw. in welchem Alarmierungszustand du dich bei der
Abwehr befunden hast.
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Stage 1: Je nach Hohe und Intensitat des Tritts kannst du diesen auf der langen Distanz
entweder aus der Reflexive oder aus der Ready Position ebenfalls durch eine Inside
Defense abwehren.

Der Tritt auf Iangere Distanz wird in der Regel nicht den unteren Sektor, also den Genital-
bereich, zum Ziel haben, sondern eher den mittleren Sektor, seltener den oberen Sektor,
sind doch nur wenige Leute trainiert genug, hier einen Tritt zum Kopf auszufiihren.

Die ableitende Verteidigung, Inside Defense, gegen einen solchen Tritt ist sehr intuitiv.
Der Korper zieht sich quasi zusammen, um vom Tritt nicht direkt getroffen zu werden
und versucht, auszuweichen. Im Krav-Maga-Training nutzen wir diese Reaktion. Anstatt
nach hinten zurlickzuweichen, schiitzt du dich mit der Body Defense, also mit einer Kor-
perbewegung raus aus der Linie und mit einem diagonalen Schritt raus aus der Linie des
Angriffs. Dein Bein leitet den Angriff ab, genau wie dein Unterarm.

e

B048 (ATA3): Verteidigung gegen einen geraden Tritt

Stage 2: Sofort sind weitere Counter zu setzen, je nach Distanz zum Beispiel der Hammer-
schlag, in welchen der Angreifer bei einem starken Vorwartsschub geradezu hineinfallt.
Wichtig ist hierbei, dass es sich nicht um eine Blockabwehr von Schienbein gegen Schien-
bein handelt, sondern das Schienbein trifft die seitliche Wade - hard against soft. Simul-
tane Konter sind durch sofortige Attacken mit Schlagtechniken sehr sinnvoll. Wichtig ist
es hierbei, grundsatzlich die Hande zur Deckung oben zu halten, kann der Tritt doch
Uberraschend nicht nur zum mittleren, sondern auch zum oberen Sektor erfolgen!
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Ist die Distanz zum tretenden Angreifer kiirzer, so wird der Angriff eher auf den mittleren
Sektor, seltener auf den unteren Sektor, erfolgen. Wird der Angriff rechtzeitig erkannt,
kann dieser Tritt auch mit einem Stopkick mit dem vorderen Bein (die Ferse zeigt nach
auBen) oder mit dem hinteren Bein (die Ferse zeigt nach innen) beantwortet werden. Dies
setzt jedoch eine schnellere Reaktion bzw. den auf den Angriff vorbereiteten Start aus
der Combat Position voraus. Der Stopkick benétigt intensives Training. Einige Personen
neigen intuitiv dazu, einen Tritt aus dieser Distanz oder aus dieser Position mit den Han-
den abzuwehren, was jedoch nicht ratsam ist, da dieser nicht wirksam gestoppt werden
kann und die eigene Verletzungsgefahr hierbei zu grof ist.

B044 (A1A1): Stopptritt mit zeitgleichem Konterschlag

Stage 3: Lése dich danach wieder in eine Distanz aulerhalb der Trittreichweite des An-
greifers. Schaue dich danach nach weiteren Angreifern und Fluchtméglichkeiten um.

a) Abwehr eines geraden Tritts aus der Reflexive Position

Je tiefer jedoch die Attacke angesetzt ist, desto wahrscheinlicher ist eine Reflexreaktion
im Bauch- bzw. Hiiftbereich.

Der gerade Tritt in deinen Unterleib ist aufgrund der Reichweite und der Einfachheit
ein Angriff, mit dem du rechnen solltest. Die Verteidigung ist, wie immer im Krav Maga,
abhangig von deiner Wachsamkeit und deiner Armposition. Hast du deine Arme in der
Reflexive Position und warst nicht auf einen Angriff vorbereitet, ist bereits grundséatzlich
etwas schiefgelaufen.
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Stage 1: Dein erster Reflex, also deine Body Motion, wird mit sehr hoher Wahrschein-
lichkeit darin bestehen, deine Hufte schnell zuriickzuziehen. Dabei lehnt sich dein Ober-
kérper nach vorne und deine Arme und Hénde verteidigen den Angriff nach vorne und
unten. Da es sich um einen direkten Angriff auf deine Kérpermitte handelt, ist eine ablei-
tende Verteidigungsbewegung das Mittel der Wahl. Vermeide es auf jeden Fall, den Tritt
mit einem Armblock oder gar mit deinen Handflachen zu stoppen. Deine Hande konnen
das Schienbein des Angreifers nicht stoppen und wenn du dir die Handgelenke brichst,
kannst du dich mit den Handen nicht mehr verteidigen.

B045 (A4A2): Verteidigung gegen einen geraden Tritt aus der ,Reflexive” Position — deine Hénde
waren unten.

Hast du deine Arme tief und deine Hiifte zieht sich zurlick, dann schlage den Tritt mit der
Handflache zur Seite weg. Achte darauf, dass deine Finger nicht gespreizt sind. Du triffst
hier den Unterschenkel des Angreifers seitlich an der Wade und vermeidest so die Kolli-
sion mit dem Schienbein. Mit Druck leitest du den Angriff zur Seite ab. Die andere Hand
holst du sofort nach oben in die Deckung, da der Angreifer seinen Angriff wahrscheinlich
mit einem Schlag zum Kopf oder Oberkérper weiterfiihren wird. Konntest du die Hiifte
bereits seitlich aus der Angriffslinie rausrotieren, bringe den Unterarm mit erhobenem
Ellbogen nach vorn.
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B046 (A4A3): Verteidigung gegen einen geraden Tritt ebenfalls aus der ,Reflexive™-Position
mit deinem Unterarm — Forearm Defense
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B047 (A4A3): Fortsetzung: Verteidigung gegen einen geraden Tritt ebenfalls aus der
L, Reflexive"-Position mit deinem Unterarm — Forearm Defense
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Stage 2: Es folgen weitere Konterschlage, bis du die Angriffssituation sicher verlassen
kannst. Diese erfolgen entweder mit dem Arm, welcher auch den Angriff abgeleitet hat,
zum Beispiel mit dem seitlichen Hammerfaustschlag oder mit dem Ellbogenschlag oder
mit der anderen Hand in Form eines geraden Schlags.

Stage 3: Nachdem du mit einem Tritt wieder die Distanz zum Gegner hergestellt hast,
bewegst du dich wie immer: raus aus der Linie des Angriffs und haltst danach Ausschau
nach weiteren Angreifern und nach geeigneten Fluchtmdglichkeiten.

b) Abwehr eines geraden Tritts aus der Ready Position

Hast du deine Hande bereits zur Verteidigung in der Ready Position und rechnest mehr
oder weniger mit einem Angriff durch einen Schlag oder einen Tritt, ist es ebenfalls sehr
intuitiv, sich zusammenziehen zu wollen.

Stage 1: Anstatt dich aber zusammenzuziehen, dabei deine Beine hochzunehmen und
deine Arme schiitzend vor das Gesicht zu halten, leitest du den Angriff bewusst mit der
Inside Defense ab.

Gleichgiiltig, auf welcher Hohe der Angriff kommt, ist dies eine generelle Verteidigungs-
bewegung im Krav Maga. Tritt der Angreifer in den unteren Sektor, leitest du den Angriff
mit deinem Bein nach innen ab. Tritt er héher, in den mittleren oder den oberen Sektor,
leitest du diesen mit deinem Unterarm ab. Dein Arm st6l3t in einem ca. 70°-80°-Winkel
nach vorne, um den Angriff abzuleiten. Dabei bewegt sich dein Oberkdrper raus aus der
Linie des Angriffs. Im Gegensatz zur ableitenden Verteidigung gegen einen Schlag hast
du bei einem Tritt die Hand zur Faust geballt. Dein Arm ist angespannt. Die andere Hand
ist nattirlich zur Deckung bereits oben.

Stage 2: Nachdem du den Tritt des Angreifers mit deinem Bein abgewehrt hast, setzt du
dein Bein seitlich zum Angreifer ab. Nun befindest du dich in der Schlagdistanz und gibst
weitere Konterschlage, wahrend du dich weiter um den Gegner herumbewegst.

Stage 3: Du hast dich nun bestenfalls 180° um den Gegner herumbewegt, siehst also, ob
sich hinter dir weitere Angreifer befanden. Ende wie immer, aus der Distanz heraus mit
dem Rundumblick.
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B049 (AT1A3): Fortsetzung: Nach der Inside Defense mit dem Knie, weitere Konter durch Schldge.

c) Abwehr eines geraden Tritts aus der Combat Position

Bist du auf den Angriff vorbereitet, kannst du entweder wie bei der zuvor beschriebenen
Verteidigung aus der Ready Position kontern mit dem Stopptritt oder aber mit Scooping
oder Stabbing verteidigen (siehe Seite 128).

Diese Reaktion kann auch bei einer Verteidigung aus dem sogenannten Security Stance,
in welchem deine Hande iibereinanderliegen, ausgefiihrt werden. Der Ubergang zwi-
schen Ready und Combat Position ist also mitunter flieBend.

Deine Body Defense kann, je nach Situation, also aus einem Zuriickziehen oder aus einer
Drehbewegung oder aus einem Wegducken des Oberkérpers bestehen. In Verbindung mit
deinen Handen, z. B. aus der Security Position, wird daraus im Krav Maga die sogenannte
Scooping Defense.



Angriffe und Bedrohungen in der langen Distanz

Stage 1: Hierzu formst du einen Haken mit der Hand und ziehst das Bein des Angreifers
zur Seite weg. Achte dabei darauf, den Ellbogen zu strecken, sonst besteht das gleiche
Risiko wie bei einer Blockverteidigung und du kannst dich an Unterarm und Ellbogen
schwer verletzen.

BO50 (A3A1): Im Security Stance dem Angreifer gegentiberstehend und Abwehr des Tritts mit
,Scooping”-Verteidigung

Stage 2: Mit der anderen Hand kannst du gleichzeitig einen Schlag zum Kopf des Angrei-
fers abfeuern. Aus der Combat Position nutzt du bevorzugt die hintere Hand, denn diese
hat in der Regel den groeren Bewegungsspielraum im mittleren Sektor, da das vordere
Bein nicht im Weg steht.

Anstatt des Scoopings kannst du auch mit einem schnellen seitlichen Schritt und mit ge-
ballter Faust nach vorne unten stechen. Achte bei dieser Stabbingtechnik auf die Stellung
deines Ellbogens, denn dieser darf auf keinen Fall seitlich herausstehen. Der Stich muss,
genau wie bei der Scooping Defense, die Angriffslinie kreuzen, um ein Ableiten der Atta-
cke zur Seite sicherzustellen. Der Vorteil dieser Technik ist das schnelle und iiberfallartige
SchlieBen der Distanz, sodass du gleichzeitig zum Gesicht des Angreifers schlagen kannst
und ein Uberraschungsmoment auf deiner Seite hast.
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