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Der Autor Mag. Wilhelm Haager ist ausgebildeter Lehrer für Psychologie, Philosophie und Sport. In seiner Diplomarbeit verglich er Persönlichkeitseigenschaften von Menschen in verschiedenen kämpferischen Sportarten. 2009 begann er mit dem Training in japanischer Kampfkunst, später rückte Combatives ins Zentrum seiner Beschäftigung mit Selbstverteidigung. Seit 2023 leitet er Selbstverteidigungskurse hauptberuflich. In einer kleinen wöchentlichen Trainingsgruppe, die er anleitet, lag der Trainingsschwerpunkt von Anfang September 2025 bis Ende März 2026 auf dem Arm Drag. Das vorliegende Buch fußt auf dieser Grundlage.

Danke an Petra und Markus, die regelmäßig mit mir trainieren und für die Fotos zur Verfügung standen!
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1 Konzept

Selbstverteidigungstraining ist meistens modular. Für Worst-Case-Szenarien bleibt Schlagtraining unerlässlich. Doch auch ringerische (nicht-schlagende) Techniken erfüllen ihren Zweck: Wer im Clinch kompetent ist, minimiert das Risiko, selbst getroffen zu werden – und senkt die Notwendigkeit, eigene Schläge einzusetzen. Im besten Fall führt das zu einer friedlicheren Konfliktlösung.

Der Arm Drag nimmt eine Schlüsselrolle bei den ringerischen Techniken ein. Wie keine andere Technik ermöglicht er den schnellen Übergang an die Rückseite des Gegners, was mehrere strategische Optionen eröffnet:


	eine sichere Flucht,

	verletzungsfreie Kontrolle im Stand oder

	besonders vorteilhafte Takedowns.

	Die Möglichkeit, mithilfe von Schlägen zu eskalieren, bleibt bestehen, während das Risiko sinkt, selbst Treffer einzustecken.


Dabei gibt es unüberschaubar viele Möglichkeiten, wie man die Technik einleitet und was man im Anschluss daran machen kann. Material zu unzähligen Varianten und Kombinationen findet man auf YouTube bis zur Erschöpfung. Woran es jedoch oft mangelt, ist eine solide Struktur für die Basis. Das gilt besonders für den Kontext der Selbstverteidigung. Dieser übersichtliche Leitfaden bleibt dabei auf die wesentlichen Grundlagen beschränkt.

Von Anfang September 2025 bis Ende März 2026 legten wir in einer kleinen Trainingsgruppe den Schwerpunkt auf das Training rund um den Arm Drag. Dabei haben wir sehr vieles ausprobiert und systematisch eingeordnet. Bekanntermaßen hängt die Qualität eines Trainings aber nicht an einer möglichst großen Zahl von Techniken und kaum jemand wird für ein halbes Jahr den Fokus rein auf dieses Thema legen. Daher war das Filtern der Trainingsinhalte ein notwendiger Schritt.

Besonders streng ging ich dabei bei den Folgetechniken vor. Jede in dieses Buch aufgenommene Option musste vier strikte Kriterien erfüllen:


	Flucht: Die oberste Priorität. Ein Gegner darf mich nach dem Arm Drag oder einem Takedown nicht am Boden festhalten können. Ein schnelles Lösen muss jederzeit möglich sein, um einen Vorsprung beim Entkommen vor ihm oder eventuellen Verbündeten zu haben.

	Dosierbarkeit: Wird auf Kontrolle oder Verbringung zu Boden hingearbeitet, müssen schwer kalkulierbare Verletzungsrisiken (besonders auf hartem Untergrund) minimiert werden.

	Effektivität: Die genutzten Takedowns müssen einfach sein, zuverlässig funktionieren und so vorteilhaft sein, dass man meistens selbst nicht mit zu Boden gehen muss oder sehr schnell wieder aufstehen kann.

	Variabilität: Sollte die Situation es erfordern, muss die eingenommene Position die Option bieten, effektiv zu schlagen, während man selbst vor Treffern des Gegners geschützt ist.


Nur die zweckmäßigsten Inhalte haben Einzug in dieses kleine Buch gefunden. Wer die Zeit investiert, dabei gut zu werden, hat damit eine sehr solide Basis. Darauf aufbauend kann – ohne bestehende Notwendigkeit – je nach persönlichen Präferenzen erweitert werden.
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