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„Sicher im Heilbronner Land e.V.



• Das Projekt wurde bereits 2010 unter dem Projektnamen 
„Wehr Dich, aber richtig!“ bei der Polizei Heilbronn 
eingeführt

• Trainer_innen (Privatpersonen) aus dem Bereich der 
Selbstverteidigung (Judo, Aikido, Karate, Wing Tsun u.a.) 
als Multiplikatoren/Botschafter der Polizei

• Fundierte Schulungen bei der Polizei HN (Referat 
Prävention) 
• Lehrinhalte: Rechtskunde, Didaktik, pädagogische Grundlagen, jugendtypische 

Waffen, Inhalte der Sekundärprävention, Auszüge aus dem Programm Polizeiliche 

Kriminalprävention (ProPK) u.a. 

• Qualifizierung als Gewaltpräventionstrainer_in 

• 2016: 14 Schulungsorte im Stadt- und Landkreis Heilbronn

• 2023: rd. 15 aktive Trainer_innen  

Gewaltprävention



Quelle: 



(Projekt-) 
Standorte für 
Gewaltprävention 
2016

• Als Reaktion auf die 
sogenannten
Silvestereignisse von 
Köln (sexualisierte
Angriffe gegen Frauen auf 
den Domplatz), wurden
im Stadt-und Landkreis 
Heilbronn Frauen-
Selbstbehauptungskurse
angeboten



Kurse für Schulkinder 



Kurse für Schulkinder



Kurse für Jugendliche



Kurse für Jugendliche



Kursziele/Themen

•Selbstbehauptung              Selbstverteidigung

• „Grenzverletzungen“ (Beispiele der 
Teilnehmer_innen)

•Wie geht Zivilcourage?

•Abgrenzung Provokationen              Angriffe

•Was ist Gewalt?

•Notwehr/Nothilfe 

•Waffen (z.B. Pfefferspray)?

•Praktische Übungen (Selbstverteidigung)



• Quelle: 



Was ist Gewalt?

•körperliche Verletzung von Menschen

•seelische Verletzung von Menschen

aber auch

•mutwillige Beschädigung oder 
Zerstörung einer Sache



Arten von Gewalt

okörperliche Gewalt

oseelische Gewalt

osexuelle Gewalt

overbale Gewalt

ostrukturelle Gewalt



Körperliche Gewalt

heißt, einen

 anderen Menschen (körperlich) 
zu verletzen (z.B. schlagen, 

treten…)   

 oder ihm/ihr auf andere Weise 
körperlich weh zu tun.



Seelische Gewalt

… einen anderen Menschen
 

 z.B. durch Nötigung, Drohung, 
Erpressung, Demütigung 

 
zu einer Handlung, Duldung 
oder Unterlassung zwingen 
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Notwehr

§ 32 StGB Notwehr

(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.



Notwehr

Also: 
wenn Rechtsmissbrauch vorliegt,

ist die Notwehrhandlung nicht 
geboten

Folge: 
die handelnde Person hat sich

möglicherweise strafbar gemacht



§ 33 StGB

ÜBERSCHREITUNG DER 
NOTWEHR

Überschreitet der Täter die Grenzen der 
Notwehr aus Verwirrung, Furcht oder 

Schrecken, 

so wird er nicht bestraft.



Waffen zur Verteidigung ?
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„WEHR DICH, ABER RICHTIG!“
TECHNIKEN ZUR SELBSTBEHAUPTUNG/SELBSTVERTEIDIGUNG

V-1.1/10-2020

 

Opfer



Inhaltsverzeichnis
Beispielhafte Techniken (Teil 1)

1. Angriffssituation

2. Verteidigungssituation

3. Angriff gegen das Handgelenk (gleiche Seite)

 3.1 Lösungsvorschlag 1

 3.2 Lösungsvorschlag 2

 3.3 Lösungsvorschlag 3

 3.4 Fluchtsituation

4. Angriff auf das gegenüberliegende Handgelenk

 4.1 Lösungsvorschlag

 4.2 Lösung-Nahaufnahme

5. Angriff gegen den Hals

 5.1 Lösungsvorschlag



1
Angriffssituation 



Wichtig:
Verteidigungsposition:

- Blickkontakt zum Angreifer
- Abwehrhaltung (Hände)

- sicherer Stand 

2
Verteidigungssituation 



Aufmerksamkeit bei 
Mitmenschen 
erwecken, z.B. durch 
laute Rufe/Schreie:
„STOPP“/“Halt“/
„Aufhören“ 
Verteidigungsposition 
(stabiler Stand)

„STOPP“/“HALT“/“AUFHÖREN“…

2
Verteidigungssituation 



Problem:
Angriff gegen das 
Handgelenk/Festhalten 
(Freiheitsbeschränkung…)

1

2

3

3 
Angriff gegen das Handgelenk



Problem:
Angriff gegen 
das Handgelenk

Lösung:
Drehbewegung 
nach links und 
schnelles 
Zurückweichen 
(Flucht)

1

2

3.1 Angriff gegen das Handgelenk
Lösungsvorschlag 1



Weitere Alternative:
Grifflösung durch 
Einsatz der anderen 
Hand 

1 2

3

3.3 Angriff gegen das Handgelenk
Lösungsvorschlag 3



Nahaufnahmen 
zur Lösetechnik 
bei Angriff auf 
das Handgelenk 



Lösetechnik:
Hände des Angegriffenen 
fassen ineinander (mehr 
Energie)

Wichtig:
Drehung und 
starker Zug 
Richtung Greifhand

1

2



Wichtig:

Gegner bei dessen 
Zurückweichen (und 
eigener Flucht) immer im 
Auge behalten 
(evtl. erneuter Angriff…)

3.4 Fluchtsituation

„Ich muss den 
Typen im Auge 

behalten“



Problem:
Angreifer greift das 
gegenüberliegende 
Handgelenk…
(rechter Arm gegen 
rechten Arm) 

4 
Angriff auf das 

gegenüberliegende Handgelenk
 



Lösung:
Einsatz der anderen Hand 
des Angegriffenen 

1

2

4.1 Angriff auf das gegenüberliegende Handgelenk
Lösungsvorschlag 1 



Szene aus alternativem 
Blickwinkel

1

2

Beachte:
Einsatz des 
anderen 
Arms/Hand 
(hier linker 
Arm/linke Hand)



4.2 
Angriff auf das gegenüberliegende Handgelenk

Lösetechnik - Nahaufnahme 



Problem:
Angriff mit zwei 
Händen gegen das 
Handgelenk

Lösung:
Hände greifen wieder 
ineinander, dann 
Kippbewegung durch 
Drehbewegung nach 
links



Lösetechnik: 
Händen greifen 
ineinander, Drehbewegung 
gegen das Handgelenkes 
des Angreifers



5 
Angriff gegen den Hals



Lösung, Schritt 1:
Schulter 
hochziehen, Hals 
schützen

5.1 Angriff gegen den Hals
Lösungsvorschlag



Lösung, Schritt 2: 
langer Arm (Hebel), 
schnelle Drehbewegung 
nach links
(Fluchtrichtung) 

5.1 Angriff gegen den Hals
Lösungsvorschlag



Schnelle 
Drehbewegung 
und Flucht!

5.1 Angriff gegen den Hals
Lösungsvorschlag



Verantwortlich für den Inhalt sowie Text und Gestaltung:

Reiner Pimpl
Kriminalhauptkommissar

Polizeipräsidium Heilbronn
Führungs- und Einsatzstab

Sicherheitsaufgaben
Tel. 07131/104-2204

E-Mail: reiner.pimpl@polizei.bwl.de

 

Hinweise. 
Wenn im Text nur die männliche Form gewählt wurde. so ist dies nicht geschlechtsspezifisch gemeint, 

sondern geschah ausschließlich aus Gründen der Lesbarkeit.  
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