
SELBSTVERTEIDIGUNG - THEORIETEIL 

 

 

Strafrechtliche Rechtfertigungsgründe 

- Notwehr, Nothilfe (§ 3 StGB) 

 

NOTWEHR 

Es ist erlaubt, sich der Verteidigung zu bedienen, die notwendig ist, um einen 

gegenwärtigen oder unmittelbar drohenden rechtswidrigen Angriff auf Leben, 

Gesundheit, körperliche Unversehrtheit, Freiheit oder Vermögen von sich oder 

einem anderen abzuwehren. Die Handlung ist jedoch nicht gerechtfertigt, wenn es 

offensichtlich ist, dass dem Angegriffenen bloß ein geringer Nachteil droht und die 

Verteidigung, insbesondere wegen der Schwere der zur Abwehr nötigen Beeinträchtigung 

des Angreifers, unangemessen ist. 

 

gegenwärtig –   solange der Angriff tatsächlich andauert 

unmittelbar drohend –  wenn Waffe in Anschlag gebracht, bereits zum Schlag  

    ausholt, Tat verbal ankündigt 

 

 

NOTHILFE 

Bei Vorliegen einer Notwehrlage ist nicht nur der Angegriffene selbst, sondern zu seinen 

Gunsten auch jeder Dritte zu einer Notwehrhandlung berechtigt. Für den Nothilfe 

leistenden Dritten gelten ebenfalls die Grundsätze der Notwehr. 

 

NOTWEHRÜBERSCHREITUNG 

Liegt vor, wenn der Angegriffene das gerechtfertigte Maß   der Verteidigung überschreitet 

oder sich einer offensichtlich unangemessenen Verteidigung bedient. 

 

VERHÄLTNISSMÄSSIGKEIT BEACHTEN! 

 

 

HILFELEISTUNGSPFLICHT 

Vom Gesetzgeber besteht keine Verpflichtung, dass sich ein Opfer, das sich gerade 

durch eine Notwehrhandlung, im Zuge der der Täter verletzt wurde, einem Angriff 

entzogen hat, aktiv Hilfe leisten muss und sich dadurch neuerlich in eine 

Gefahrensituation begibt. 

Man ist allerdings sehr wohl verpflichtet, für Hilfe zu sorgen! 



TECHNIKEN ZUR SELBSTVERTEIDIGUNG 
 
Allgemein: 
 
Ausgangsposition ist bei allen Techniken immer die SCHUTZSTELLUNG! 
 
 
BEFREIUNG WENN DAS HANDGELENK UMFASST WIRD 
 

 Umfasste Hand geöffnet halten (keine Faust), Ellbogen in schneller Bewegung 
nach hinten ziehen 

 Handgelenksdrehbewegung – Stichwort: „Handy“ zum Ohr führen 
 Handgelenksdrehhebel – Handgelenk des Angreifers umfassen, im oder gegen den 

Uhrzeigersinn drehen, mit Daumen am Handrücken druck auf Handgelenk 
ausüben 

 Tritt aufs Schienbein des Angreifers- gleichzeitig umfasstes Handgelenk lösen 
 

 
HANDBALLENSTOß: (BEIDARMIG, VORNE, HINTEN) 
 

 Beidarmig  Schritt auf den Gegner zugehen 
 Hände geöffnet bzw. Finger gestreckt 
 Die Handballen stoßen den Gegner zurück 
 Trefferzone des Gegners: Brust, bei Frauen im Bereich der Schlüsselbeine 
 Eigene Trefferzone: Handballen 

 
 

HANDRÜCKENSCHLAG: (HINTEN & VORNE BZW. RECHTS & LINKS) 
 

 Schritt nach vorne 
 Arm nicht ganz durchgestreckt und durchziehen 
 Eigene Trefferzone: Handrücken 
 Trefferzone des Gegners: seitlicher Kopfbereich 

 
 
GERADER FAUSTSTOß: (HINTEN & VORNE BZW. RECHTS & LINKS) 
 

 Faust (Daumen außen) und Unterarm in gerader Linie 
 Gerade auf den Gegner 
 Mit der Hüfte mitgehen 
 Eigene Trefferzone: Knöcheln der Finger 
 Trefferzone des Gegners: Kopf 
 Mögliche Verletzungen: Brüche von Nase, Kiefer, Jochbein, ausschlagen der 

Zähne; 
 
 
ELLBOGENSTOß: (NACH INNEN, AUßEN, OBEN, HINTEN) 

 
 Nach Außen nur, wenn nach Innen nicht wirkt (Folgetechnik)  

o Bei dem Stoß nach Außen: Schritt zum Gegner 
 Eigene Trefferzone: Bereich vom hinteren Unterarm bis zum Ellbogen 
 Trefferzone des Gegners: seitlicher Kopfbereich 

 



 Nach Oben  Infight-Technik 
 Nur in äußerster Notwehr (gefährlich für den Kehlkopf) 
 Eigene Trefferzone: Außenseite des Unterarmes 
 Trefferzone des Gegners: Kinn, Nase 

 
 Nach Hinten  Schritt zur Seite 
 2te Hand – Schutzhand vor dem Kopf 
 Ellbogen gerade zurück 
 Trefferzone des Gegners: Bauchbereich 

 
 
 
ERGREIFEN VON HINTEN: 
 

 Kurze Entfernung: ELLBOGENSTOSS 
Schritt zur Seite – schauen – Schutzhand 
Eigene Trefferzone  Ellbogen 
Trefferzone des Gegners  Bauchbereich 

 
 Weitere Entfernung (Hand des Gegners gestreckt): HANDRÜCKENSCHLAG 

Schritt zur Seite – schauen – Schutzhand 
Eigene Trefferzone  Handrücken oder Unterarm 
Trefferzone des Gegners  kurze Rippen 

 
 Bei Umklammern: 

Schultern/ Arme nach oben anheben – Schritt zur Seite – Folgetechniken 
 

 Bei Würgen: 
Schultern nach oben ziehen – Kopf nach unten ziehen, mit einer freien Hand 
Würgegriff etwas lockern/lösen 

 

 
 
BLOCK NACH OBEN 
 

 Auf den Gegner zugehen (Schritt nach vorne) um Schwung zu entnehmen 
 Die den Gegenstand führende Hand blocken – NICHT DEN GEGENSTAND 
 Die Hand ober dem Kopf abwinkeln um diesen zu schützen 
 Nur mit einer Hand – Doppelblock gibt es nach oben nicht 
 Eigene Trefferzone: Unterarm 

 
 
BLOCK NACH AUßEN (DOPPELBLOCK MÖGLICH) UND NACH INNEN 

(SEITENABHÄNGIG): 
 

 Hauptsächlich für Schläge von der Seite kommend 
 Immer auf die Schläge zu gehen- nach vorne bewegen (nicht zurück gehen) 
 Folgetechnik- Handballenstoß um Distanz zu gewinnen 

 
 
NERVENPUNKTE ANWENDEN 


