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Inleiding  

 

Op eigen kracht heeft  de bedoeling vrouwen een breder inzicht te geven inde 

achtergronden van geweld in het algemeen en seksueel geweld in het bijzonder. 

Veranderend inzicht in ge drag, een gericht overheidsbeleid en nieuwe technieken voor 

zelfverdedi ging maken de tijd rijp v oor het uit brengen van dit boek.  

Adviezen, richtlijnen voor sociale vaardigheden en ingrijpende vecht technieken komen 

aan bod, waarbij telkens wordt ingegaan op reële situa ties, de juiste reacties en met 

name voor vrouwen haalbare technieken. Van groot belang is ook de achter -

grondinformatie, een belangrijke steun bij het ontwikkelen van een mentale houding.  

Door het lezen van dit boek leert men de verantwoordelijkheid voor geweld daar te 

leggen waar deze thuishoort: bij de dader.  

Het centrale gedeelte v an dit boek be staat uit voorbeelden en oefeningen  van 

eenvoudige, maar doeltreffend uit te voeren gevechtstechnieken, het re sultaat van 

mijn werk als docent zelf verdediging voor vrouwen. Daarnaast meen ik, door mijn 

jaren lange politie -ervaring, uit aan giftes, opnames en gesprekken met verdach ten een 

goed beeld te hebben ge vormd van wat er meespeelt bij ple gers en slachtoffers van, 

al dan niet seksueel, geweld. Deze kennis kan een bijdrage leveren aan een bewuste, 

weerbare houding bij vrouwen. Ik be veel iedereen van harte aan deze oefe ningen ook 

te doen, liefst met een vertrouwde partner of op een cursus. Het zal u veel plezier 

bezorgen en naar ik hoop een waardevolle bijdrage leve ren aan het voorkomen van 

geweld. 

 

Graag wil ik Rob van de Biggelaar bedanken voor zijn ondersteuning; Ans Verhoeven, 

Angelique Wolters, Renate Smaal, Rene Peeters en alle anderen voor het poseren voor 

de foto's. Daarnaast heb ik dankbaar gebruik gemaakt van ministeriële nota's en 

brochures.  

 

Leo Verhoeven 
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I S eksueel gewe ld 

 

Een weerbaarheidstraining voor vrouwen is een van de mogelijkheden om geweld, waaronder 

seksueel geweld, ten opzichte van vrouwen te bestrijden. De veroorzakers van dit geweld 

zijn in bijna honderd procent van de gevallen mannen en jongens, vooral tuss en de 15 en 35 

jaar oud. Men moet dus om dit geweld te voorko men deze mannen aanspreken. Het zal hun 

duidelijk moeten worden gemaakt dat allerlei verwachtingspatronen die  

zij hebben in de omgang met vrouwen nodig aan herziening toe zijn. Het gaat om de 

beïnvloeding van het gedrag dat deze groep jongens en mannen als nor maal ervaart, maar dat 

voor vrouwen beslist niet normaal is.  

Een hardnekkig misverstand bij veel mannen is het idee dat vrouwen nau welijks last hebben 

van seksueel geweid, in welke vorm d an ook. Uit on derzoek blijkt dat mannen twee ste -

reotiepe beelden van vrouwen heb ben, namelijk de 'degelijke' vrouwen en het 'uitdagende 

type'. Het uitdagende type zou een ruime seksuele ervaring en een groot 

incasseringsvermogen hebben en allerlei vorme n van opdringerig gedrag eigenlijk als een 

compliment beschouwen. Degelijke vrouwen zijn evenmin gevrijwaard van agressief gedrag; 

die zijn met hun degelijk ge drag te treiteren.  

Opvallend is dat jongens en mannen de oorzaak van ongewenst gedrag vaak nie t bij zichzelf 

zoeken. De vrouw zou aanleiding hebben gegeven of men was met mannen onder elkaar en 

wellicht niet helemaal nuchter.  

Deze doorzichtige excuses werden lange tijd als geldig aanvaard in brede lagen van de 

samenleving. Het effect ervan was, of is, dat een slachtoffer  van seksueel geweld geneigd is 

de schuld eerder bij zichzelf te zoeken. Ook de omgeving doet dit en men verontschuldigt zo 

de dader. Zo blijft alles bij het oude en gelooft de dader ook echt dat hij vrijuit kan gaan. 

Gelukkig is een mentaliteitsverande ring waarneembaar waardoor de ver antwoordelijkheid 

voor geweld daar wordt gelegd waar zij thuishoort, na melijk bij de pleger van dit geweld. Uit 

het aantal zware juridische veroorde lingen van seksuele delicten en de in spanningen van de 

overheid op het ge bied van voorlichting blijkt dat deze zienswijze serieus wordt genomen. 

Het begint ermee dat vrouwen niet langer de rol van slachtoffer accepte ren. In de volgende 

hoofdstukken wordt beschreven op welke manieren dit kan. Deze ontwik kelingen vereisen ook 

voor mannen een verandering van houding. 

Seksueel geweld is niet alleen een ern stig gevolg van de machtsongelijkheid tussen mannen 

en vrouwen, het houdt deze ongelijkheid ook in stand.  

 

Wat is seksueel geweld?  

 

Seksueel geweld is moeilijk te definië ren. Er bestaat een schemergebied van handelingen 

waarvan de bedoeling niet helemaal duidelijk is; iemand aanraken kan zowel een gebaar van 

sympathie  als een vorm van seksuele intimidatie zijn.  

Twee elementen zijn bepalend, te we ten het g eslacht en het feit dat het ge weid plaats vindt 

tegen de wil van het slachtoffer. Het slachtoffer bepaalt dus of het geweld al dan niet 

tegen haar/zijn zin was.  

Als we het woord geweld, in deze context, wat verder willen uitdiepen, dan luidt de beste 
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defi nitie: 'schending van de psychische en/of fysieke inte griteit' .  

Voorbeelden van seksueel geweld zijn zeer uiteenlopend: aanranding, verkrachting, vrouwen 

mishandeling, incest, vrouwenhandel, gedwongen prostitutie en seksuele intimidatie. In de 

paragraaf  'Vormen van seksueel geweid' wordt dit onderwerp uitgediept. Zo'n tachtig 

procent van de meisjes en vrouwen in Nederland maakt een van deze vormen in haar leven 

mee; veer tig procent van de vrouwen wordt ooit in haar leven het slachtoffer van een 

verkrac hting of een poging daar toe.  

Seksueel geweld is dus geen geïsoleerd verschijnsel, maar komt wijd en zijd voor.  

 

 

 

 
 
 

Oorzaken van seksueel geweld  

 

Aan de basis van ieder seksueel geweld staat de machtsongelijkheid tussen pleger en 

slachtoffer. Bijvoorbee ld de machtsongelijkheid tussen ouder of volwassene en kind, 

hulpverlener en hulpzoekende, autoriteit en degene die zich aan hem/haar toevertrouwt, 

maar ook de machtsongelijkheidheid tussen mannen en (hun) vrouwen. Mannen hebben in onze 

maatschappij  nog steeds een sociaal-economisch overwicht. We hoeven maar naar de 

arbeidsverdeling, financiële afhanke lijkheid en politieke vertegenwoordi ging te kijken om 

hiervan de bewijzen te zien. Mannen zijn - mede door hun fysieke overwicht - van oudsher 

gewend vrouwen hun wil op te leggen. Historisch kon hierdoor het heersen de 

man/vrouwbeeld ontstaan: de man moet krachtig, initiërend en sturend optreden; de vrouw 

behoort zacht aardig, zorgzaam en begripvol te zijn. Een gevolg van dit rollenpatroon kan zijn 

dat beide  seksen gemakkelijk te ver gaan in de hun toebedachte eigen schappen: de mannen in 

agressie, de vrouwen in tolerantie.  
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Wie plegen seksueel geweld en waarom? 

 

Het is algemeen bekend dat de plegers van seksueel geweld bijna altijd van het mannelijk 

geslacht zijn: jongens en  mannen, voornamelijk jonger dan 35 jaar (vijftig procent zou zelfs 

jonger zijn dan 25 jaar).  

In veel gevallen gaat het om bekenden van de slachtoffers: kennissen, vrien den, familieleden, 

collega's, (ex -)minnaars en autoriteiten (docent , arts, hulpverlener, chef). Tevens blijkt sek -

sueel geweld in alle lagen van de bevol king voor te komen, dus niet voorna melijk in lagere 

sociale kringen, zoals sommigen geneigd zijn te denken. Psychologische factoren kunnen een 

verklaring - geen excuus! - vormen voor dit gedrag. Soms blijken plegers van seksueel geweld 

zelf in hun eigen jeugd misbruikt en/of mishandeld te zijn, maar niet alle slachtoffers 

worden ook vanzelfsprekend dader.  

Vaak blijkt seksueel geweld niet louter een uiting te zijn van sek suele wensen of driften op 

zich, maar eerder van  onmachtsgevoelens die in geweld wor den uitgedrukt. Men is niet 

zozeer on machtig ten opzichte van vrouwen als  wel ten opzichte van het zelfbeeld. De 

plegers zijn vaak bang niet een ech te man te zijn en ni et te kunnen vol doen aan het eigen 

(misvormde) ide aalbeeld van 'de man'. Ze hebben geen controle over hun angsten, onze -

kerheid, machtsgevoe -lens en gevoelens van onmacht; ze (her)kennen die gevoelens vaak ook 

niet.  

Geweld met een seksuele lading is voo r hen een middel om zich machtig te voelen.  

Zoals reeds eerder werd vermeld spe len traditionele opvattingen over het rollenpatroon 

mee. Nog steeds leeft bij talloze jongens en mannen het on genuanceerde beeld van de 

zorgzame, onzelfstandige vrouw. Van hui s uit heeft men veelal ingeprent gekregen dat 

vrouwen altijd klaar behoren te  staan. Ook wat betreft de bevrediging van seksuele 

behoeften. Het gaat zelfs zover dat men meent dit recht te mo gen afdwingen, desnoods met 

geweld. 

 

Is seksueel geweld te voorkomen? 

 

Het mag duidelijk zijn dat seksueel ge weid je overal kan overkomen: op straat, thuis of op je 

werk.  

In situaties van seksueel geweld rea geert iedere vrouw op haar eigen ma nier. De ene vrouw 

zal zich verzetten, de andere niet. Als er seksueel gewel d heeft plaatsgevonden, zal de ene  

vrouw veel praten over wat haar overkomen is, terwijl de andere zich stil terugtrekt.  

Uit ervaring blijkt dat het elke vrouw  kan overkomen, overal en op elke leeftijd. Het maakt 

niet uit hoe oud ze is of hoe ze eruitziet.  

Wat in ieder geval belangrijk is, als het is voorgevallen, is te weten dat je er niet alleen mee 

moet blijven rondlo pen. Hoe moeilijk het misschien ook is, probeer erover te praten. Lukt het 

niet met mensen in de directe omge ving, dan kunnen hulpverleners wor den ingeschakeld. 

Achter in dit boek staat een adreslijst.  

Maar beter is natuurlijk om een derge lijke ervaring te voorkomen. Dat is misschien gemakke -

lijker gezegd dan gedaan, maar het lezen en doorwer ken van dit boek is een stap in de goe de 

rich ting.  
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Het komt nogal eens voor dat aan de uitvoering van seksueel geweld een zogenaamde 

'uittestfase' vooraf gaat. Dit is de fase waarin een po tentiële dader zijn toekomstige 

slachtoffer verkent. Hij schat in wel ke kans hij heeft om zijn doel te bereiken . Hij zoekt 

contact met de vrouwen trekt zijn conclusies uit haar reacties. Is ze onzeker? Hoe  reageert 

ze op bepaalde voorstellen of handelingen?  

In deze uittestfase is het van groot be lang dat de vrouw of het meisje door middel van 

signalen haar eigen i nten ties, status en kracht weet uit te stra len. Wanneer een dergelijke 

reactie in deze fase uitblijft, bestaat de kans dat de situatie escaleert in een of andere 

vorm van seksueel geweld. 

Als je bedreigd wordt, kun je op vele manieren die dreiging doen o phouden, variërend van 

gebruikmaking van geweldloze weerbaarheid tot het uitvoe ren van ingrijpende gevechts -

technie ken. 

De goede reactie is niet alleen afhan kelijk van de situatie, maar ook van de geoefendheid en 

de belevingswereld van degene die bedre igd wordt en die van de bedreiger.  

De een weet zich verbaal vrij aardig te redden en de ander schrikt een aanval ler af door 

alleen al een overtuigende lichaamshouding aan te nemen.  

 

 

Vormen van seksueel geweld 

 

Seksueel opdringerig gedrag van man nen ten opzichte van vrouwen, op wat voor manier dan 

ook, lijkt soms een 'normaal' gedrag in de omgang te zijn; zo normaal, dat degene die zich 

hier aan schuldig maakt, zich hiervan vaak niet of nauwelijks bewust is. Ook voor de vrouw die 

wordt lastiggevallen, is het soms pas na verloop van tijd duide lijk dat wat haar overkomen is, 

onder de noemer seksuele intimidatie valt. Voorbeelden van seksueel crimineel  gedrag, zoals 

aanranding, verkrach ting, vrouwenmishandeling, incest, vrouwenhandel, gedwongen prostitu -

tie , zijn regelmatig in de krant te le zen. 

Seksuele intimidatie, vroeger werd dit ongewenste intimiteiten genoemd, haalt veelal niet de 

krant of wordt meestal in bedekte vormen gebracht. Seksuele intimidaties zijn, samengevat, 

directe of indirecte seksueel g etinte uitingen, in woord, gebaar of afbeel ding, die ongewenst 

zijn of redelijker wijs als zodanig kunnen worden erva ren door degene die ermee wordt ge -

confronteerd. Deze uitingen kunnen tegen een of meer personen zijn ge richt en houden in 

het algemeen een vernedering of schending in van de in tegriteit. Het woord 'ongewenst' 

wordt benadrukt. Ieder maakt voor zichzelf uit wat ongewenst is. Daar door bestaat er een 

groot grensgebied waarover de meningen uiteenlopen. Seksuele intimidatie is voor degene die  

ermee wordt geconfronteerd, nega tiever dan voor degene die het ver oorzaakt.  

Niet iedereen ziet lichte uitingen zoals vrouwonvriendelijke opmerkingen, dubbelzinnige 

grappen of het ophan gen van naaktfoto's als seksuele intimi datie. Wat voor de één een 

grapje is, kan voor de ander een vorm van sek suele intimidatie zijn.  
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Uitingen van ongewenste intimiteit of seksuele intimidatie  

 

Uitingen van seksuele intimidatie zijn onder andere:  

- Het gluren in het bloesje;  

-  Seksistische opmerkingen of gedra gingen die als vernederend worden er varen; 

- Ongewenst zoenen; 

- Ongepaste en aanstootgevende seksuele toenadering zoeken;  

- Seksuele pesterijen;  

- Herhaalde seksuele toenadering zoeken na afwijzing (ook in gevallen van aanvankelijke      

  acceptatie);  

-  Aandringen op seksuele activiteiten waarbij een beloning in het vooruit zicht wordt gesteld;  

-  Het stellen van intieme vragen;  

- Het aanbieden van seksueel getinte cadeautjes;  

- Het geven van een klap tegen de bil len; 

- Het kietelen in de zij;  

-  Arm om je sch ouder leggen; 

- Briefjes schrijven met grove taal erin, enzovoort.  

 

Uit onderzoek blijkt dat, ondanks dat door de betrokkene herhaaldelijk wordt gewezen op 

het hinderlijke en dus ongewenste in het gedrag van de andere(n), de seksuele intimidatie 

voortgaat of wordt herhaald.  

 

Reacties op seksueel geweld  

 

Vrouwen die te maken krijgen met seksueel geweld, in welke vorm dan ook, worden beheerst 

door gevoelens van onzekerheid, verwarring, verle genheid, machteloosheid of woede; ze 

staan perplex of schamen zich. In ieder geval heeft het een grote invloed op hun doen en 

laten.  

Hoewel iedere vrouw voorbeelden kan geven van seksueel geweld wordt er relatief toch 

weinig tegen inge bracht.  

Hoe zou dat komen? Wat zijn de be lemmerende factoren?  

In veel gevallen is er sp rake van een machtsrelatie waardoor effectief rea geren wordt 

bemoeilijkt. Voorbeel den van deze relaties zijn: werkgever en werknemer, docent en leerling, 

arts en patiënt.  

Vrouwen die in aanraking komen met seksueel geweld, houden sterk reke ning met de 

mogelijke tegenmaatrege len, gevolgen voor zichzelf, een ander of de (werk)sfeer.  

In het algemeen wordt bij de opvoe ding het inlevend vermogen van een meisje meer ontwik -

keld dan dat van een jongen. Het is nog steeds zo dat opkomen voor haar eigen belangen  bij 

een meisje niet erg wordt gestimu leerd.  

De indrukken die meisjes krijgen, zijn soms strijdig. Van kind af aan wordt hun verteld dat 

ze moeten oppassen voor vreemde mannen. Maar als een 'goede' relatie te ver gaat, wordt 

het  

heeft dat je er niet meer bij hoort laat je niets merken, wordt gezegd. Het middel is dan wel 
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veel erger dan het kwaad.  

Sommige slachtoffers van seksueel ge weid gaan zich schuldig voelen. Ze vra gen zich af of 

het niet hun eigen schuld is. Heb ik er zelf geen aanleiding toe gegeve n? 

Wat er ook vooraf gebeurd is, maakt niets uit. Niemand heeft het recht om een ander tegen 

zijn/haar zin slachtoffer te maken. Deze basisregel heeft een universele geldigheid, 

onafhankelijk  

van wat daarvoor plaats heeft gevon den. 

Mocht je het slachtoffe r zijn gewor den van seksueel geweld dat een zoda nige ernstige 

indruk op je heeft ge maakt dat je er alleen niet meer uit komt, zoek dan professionele hulp. 

Je hebt professionele hulp nodig als het voorval je leven gaat beheersen, je het steeds 

herbeleeft  en steeds in hetzelfde kringetje denkt. In  hoofdstuk 7 staan de adressen van 

hulpverlenende instanties vermeld.  
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2 Zelfverdediging  

 

Effectieve methode voor vrouwen  

 

In dit hoofdstuk gaat het over de moti vatie om aan zelfverdediging te gaan doen. De 

mogelijkheden om je tegen geweld, al dan niet seksueel gericht, te verdedigen zijn divers. 

Inzicht in situa tie en gedrag van daders en slachtof fers kan een belangrijke aanzet vor men 

tot een weerbare houding te ko men. Verder is het mogelijk om de vaardighed en die verderop 

in dit boek staan vermeld onder de knie te krijgen door ze zelf te beoefenen. De meeste 

oefeningen zijn het best samen met een partner te doen. De ervaring leert dat het oefenen 

veel plezier verschaft en dat de oefeningen praktisch heel goe d uitvoerbaar zijn. Gaat uw 

inte resse nog verder dan raad ik u aan om een cursus zelfverdediging voor vrou wen te gaan 

volgen. 

Al diverse jaren verzorg ik cursussen zelfverdediging voor vrouwen in ge meenschapshuizen en 

op scholen. Het doet mij steeds wee r een genoegen dat de cursisten in betrekkelijk korte tijd 

zoveel vooruitgaan, zowel fysiek als mentaal.  

Verscheidene vrouwen die deelnemen aan zo'n cursus zijn al een of meerde re malen slacht -

offer geworden van seksueel geweld.  

Dit is ook niet verwonderl ijk, omdat tachtig procent van de vrouwen in Ne derland in aanraking 

komt met seksu eel geweld. Veertig procent van de vrouwen wordt ooit in haar leven het 

slachtoffer van een verkrachting of een poging daartoe. Waarachtig toch constateringen die 

er niet o m liegen. De deelnemende vrouwen hebben tij dens deze cursus de gelegenheid om  

met elkaar te praten over hun ervarin gen, wat weer heel belangrijk is voor het verwerkings -

proces. 

Men leert te vertrouwen op eigen kracht en het lichaam te beschouwen als een wezenlijk 

onderdeel van zich zelf en niet als iets wat in de eerste plaats een aantrekkelijk object moet 

zijn voor een ander.  

Vrouwen in risicovolle situaties, zoals horecapersoneel, onderwijzeressen,  vrouwelijke taxi -

chauffeurs, vrouwen die op zeer afgele gen plaatsen komen, vrouwen die 's avonds laat uitgaan, 

vinden hierin een reden om een cursus zelfverdediging te gaan volgen. Voorts zijn er vrouwen 

die deelnemen voor het geval dat...  

Tijdens de cursus ervaart men dat het ook leuk is om zo direct met een ander bezig te zijn, 

vindt men het fijne fysieke oefeningen die nog praktisch toepasbaar zijn ook. Hoewel het niet 

zozeer de bedoeling is, wordt het als positief ervaren als je sommige spieren weer eens aan 

het werk hebt gezet. Menigeen neemt dan ook voor  een tweede maal deel aan een cursus of 

vindt haar weg naar de reguliere zelf verdedigingssporten.  

Nuttige adressen staan in hoofdstuk 7 onder Zelfverdediging.  

 

Wie niet sterk is moet slim zijn  

 

Vrouwen worden in de meeste geval len aangevallen door een man. De man en de vrouw hebben 

specifieke eigen schappen. Op het eerste gezicht is het een ongelijke strijd.  
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Als we de gemiddelde vrouw vergelij ken met de gemiddelde man, dan zien we natuurlijk grote 

individuele ver schillen. Dit brengt bijna vanzelfspre kend met zich mee dat de uitersten el kaar 

overlappen. Als we bijvoorbeeld zeggen dat de gemiddelde vrouw 10 tot 5 kg minder weegt dan 

de gemiddelde man, dan kan het toch gebeuren dat sommige vrouwen zwaarder zijn dan 

sommige mannen. Andere verschillen tuss en vrouwen en mannen die belangrijker zijn voor de 

zelfverded iging voor vrouwen, zijn:  

1. Een vrouw is gemiddeld 10 centi meter kleiner dan een man;  

2. De maximale capaciteit van het hart en de longen van de vrouw is ge middeld kleiner dan die 

van de man (dit zegt iets over het uithoudingsvermo gen); 

3. De kracht van de vrouw is gemid deld 60 procent van de kracht van de man (onder meer 

wegens een kleinere hoeveelheid spiermassa);  

4. De coördinatie van de vrouw lijkt beter te zijn dan die van de man (een vr ouw kan 

gemakkelijker elegante en gracieuze bewegingen uitvoeren);  

S. Vrouwen zijn leniger dan mannen; 6. Psychologische verschillen: of deze nu komen door de 

opvoeding of andere maatschappelijke structuren, dan wel erfelijk bepaald, mannen zijn 

agressiever en streven meer naar overheersing dan vrouwen;  

7. Sociale verschillen: mannen bekle den in het algemeen belangrijkere functies en zijn dus 

gewend aan macht. 

De uitgangspositie van de gemiddelde vrouw ten opzichte van de gemiddelde man is dus niet 

gunsti g te noemen. Een en ander kan echter ook vanuit een andere hoek worden bekeken: 

geoefend tegenover ongeoefend. Bijvoor beeld, de Olympisch kampioene dis cuswerpen Ria 

Stalman werpt de dis cus verder weg dan de overgrote meerderheid van de mannen.  

Nog enkele voorbeelden. Ik heb de Belgische judoka Ingrid Berghmans eens zien judoën op 

een training met mannen. Die mannen hadden helemaal niets in te brengen en mochten blij zijn 

dat ze jaren geleden valbreken hadden geleerd.  

Guusje van Mourik, diverse malen we reldkampioene karate, verslaat tijdens trainingen menig 

vergevorderde man nelijke karateka.  

Uit het bovenstaande moge dus het belang blijken van oefenen. Nu is het zo dat men dagelijks 

moet trainen om wereldkampioen in een bepaalde  vechtsport te worden. Ma ar om uzelf als 

vrouw te kunnen verdedigen tegen de aanval van een ongeoefende man is dit niet nodig. Ook is 

het niet nodig  om zoveel technieken te beheersen als een vechtsporter. Wel van belang zijn de 

technieken die voor vrouwen ge schikt zijn ter voorko ming van seksueel geweld. Als hun 

vechttechniek niet toereikend is, kunnen mannen met iets meer  kracht of gewicht toch 

resultaat boe ken. Vrouwen kunnen dit niet.  

Een vrouw zal haar verdediging moe ten aanpassen aan haar mogelijkheden. Ze zal, om een 

maximaal resultaat te verkrijgen, zich moeten specialiseren in de basisvaardigheden, zoals: 

ontwij kingen, bepaalde afweermogelijkhe den, stoten, trappen, methoden om zich te bevrijden, 

valbreken en een enkele werptechniek.  

Ze zal ook kennis moeten hebben van  non-verbaal en verbaal gedrag ter voorkoming van 

seksueel geweld. Zelfverdediging vergt fysieke, mentale en verbale inspanning.  

Seksueel geweld bestaat uit een aantal doelgerichte handelingen waarop de aangevallene 

effectief zal moeten rea geren. 



 

 

Copyright Bureau Op Eigen Kracht      www.opeigenkracht.nl                 Leo Verhoeven 

13 

 

3 Gedrag herkennen en beïnvloeden 

 

Agressief gedrag  

 

Hoe groter uw kennis over agressief gedrag is, des te beter u het kunt be heersen. 

Berichten in de media zijn vaak een aan eenschakeling van geweld op grote schaal: oorlog, 

voetbalvandalisme, drugscriminaliteit . Het geweld op klei nere schaal in het dagelijks leven 

blijft meestal op de achtergrond, hetgeen niet wil zeggen dat het tot de acceptabe le 

ongemakken kan worden gerekend. Als we hier over geweld spreken, bedoelen we een vorm van 

agressie die in het gedr ag tot uiting komt. Elk gedrag dat erop gericht is schade toe te bren -

gen, noemen we agressief gedrag. Het is dus gericht tegen iets of iemand.  

Duidelijk is dat een man die een vrouw - of een andere man - slaat, agressie pleegt. Iemand 

uitschelden is verba le agressie en door over iemand te roddelen maakt men zich schuldig aan 

indirecte agressie.  

Agressief gedrag gaat in het algemeen gepaard met emoties. Vaak zijn dat ge voelens van 

boosheid, woede en ra zernij.  

Als u met agressief gedrag te maken krijgt, is  het van groot belang dat u door middel van 

signalen uw eigen intenties, status en kracht weet uit te stralen. Maar ook dat u uit de 

signalen van de ander weet op te maken wat hij van plan is. Doet u dit niet, dan kan dit leiden 

tot een escalatie van dat agressief gedrag. Het is dus van groot belang dat u in een vroeg 

stadium op de eerste signalen van een dreiging reageert, dan hoeft uw reactie minder extreem 

te zijn en zal dan hoogst waarschijnlijk meer effect opleveren dan in een later stadium.  

 

In dit v erband noem ik twee vormen van agressie. Bij de eerste spelen per soonlijkheidsken -

merken een belangrij ke rol. De tweede is de instrumentele agressie, die in principe uitsluitend 

dient om een doel te bereiken, bij voorbeeld het uitoefenen van macht door s eksueel gedrag. 

Niet alle mensen vertonen dezelfde vorm van agressief gedrag in vergelijk bare situaties. 

Bepaalde bedreigende situaties roepen voor de mens die daar gevoelig voor is, zowel angst als 

agressie op. Angst is de meest remmende factor tegen ie mands eigen agressie. Als de agressie 

de angst overwint, be staat de mogelijkheid dat iemand de bedreigende situatie onder controle 

tracht te houden door agressief ge drag als verdedigingsmiddel te gebrui ken. 

Overheerst de angst, dan zal de aange vallene de situatie ontvluchten, des noods met gebruik -

making van geweld. Dit is te vergelijken met de reactie van een kat in het nauw.  

Hiermee ben ik aangekomen bij het bekende 'vecht of vlucht' -gedrag.  Fysiologisch werkt het 

als volgt. Als u in een bedreigend e situatie komt, gaat er een bericht naar de hypothalamus, 

een deel van de hersenstam dat werkt als een schakelstation. Hier komen de verbindingen tot 

stand tussen zenuw stelsel en hormoonstelsel. De hypo thalamus laat een hormoon vrij dat de 

hypofyse in w erking zet. De hypofyse is een centraal regulerend orgaan en zet op zijn beurt 

een krachtig hor moon af, dat ACTH heet en een be richt doorgeeft aan de rest van het li -

chaam. Daarbij stimuleert het de bij nieren om nog meer hormonen af te scheiden, zoals o .a. 

adrenaline. Hierdoor worden diverse lichaamson derdelen voorbereid op actie. De spie ren 
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worden aangespannen, de hartslag en ademhaling worden sneller. De ademhaling wordt ook 

minder diep, u denkt te stikken. Tegelijkertijd wordt  het spijsverteringstel sel gesloten. Dit 

omdat het bloed dat u eerst gebruikte voor het spijsverteringstelsel, nu wordt gebruikt voor 

de grote spier groepen die nodig zijn voor de 'vecht of vlucht' -actie. De kleine bloedvaten 

juist onder de huid worden gedeelte lijk afgesloten.  Dit biedt bescherming tegen bloeden als 

we gewond raken en geeft ook een koud gevoel.  

Dit overlevingsmechanisme stelt men sen soms in staat tot uitzonderlijke krachtsinspanningen. 

Een bekend voorbeeld is het verhaal dat een moe der een auto optilde omdat haar kind eronder 

lag. 

De 'vecht of vlucht' -reactie kan ook op het verkeerde moment en op de verkeerde plaats 

voorkomen. In plaats dat u een stoot adrenaline (een 'werk hormoon') krijgt als u uw aanvaller 

wilt schoppen, komt die als u juist heel rustig wi lt zeggen dat u van een be paald gedrag niet 

gediend bent.  

De 'vecht of vlucht' -reactie kan u hel pen of hinderen, afhankelijk van de mate waarin u haar 

beheerst of door  haar wordt beheerst. Zelfbeheersing, zelfvertrouwen en zelfbewustzijn zijn 

belangrijk e onderdelen van uw weer baarheid. De beheersing van de vaar digheden, die in dit 

boek beschreven  worden, zal dit ondersteunen. Ver trouw op eigen kracht. Aanvalsgedrag, dus 

agressief gedrag, brengt ook voor een aanvaller gevaar met zich mee. De aanvaller komt na-

melijk in een riskante situatie. Hij neemt het risico dat hij zelf gewond raakt. Het blijkt dat 

de ervaring van een verloren gevecht de kans op agressief gedrag verlaagt. Niemand wil een 

gevecht verliezen.  

Alleen al daarom zal iemand geen ge vecht aangaan met een persoon van wie hij verwacht 

geduchte tegenstand te krijgen of te verliezen. Angst voor een ontdekking, straf, gezichts -

verlies, uitstoting uit een groep en/of ontslag  kunnen ook agressie remmend wer ken. 

 

Mishandelde vrouwen moeten eerder voor zichzelf opkomen  

Onder het motto 'Neem niet hem maar jezelf in  bescherming' is de Stich ting Ideële Reclame 

(SIRE) een voorlichtingscampagne tegen vrouwenmishandeling gestart. SIRE wil met de 

campagne bereiken dat vrouwen eerder voor zich zelf opkomen . Uit onder zoek blijkt dat een 

op de vijf Nederlandse vrouwen wel eens te maken heeft of heeft gehad met lichame lijk 

geweld in een relatie.  

 

Een schot in de roos. Zo betitelt criminologe R.  Römkens van de Universiteit van Amsterdam 

het motto van de camp agne 'Neem niet hem maar jezelf in be scherming'. Twee jaar geleden 

deed zij een grootschalig on derzoek naar vrouwenmishan deling waaruit bleek dat rond twintig 

procent van de Neder landse vrouwen te maken heeft of heeft gehad met licha melijk geweld. 

Bij  negen procent was dit incidenteel, maar bij ruim elf procent kwam matig tot zeer ernstig 

lichamelijk geweld regelmatig voor. Ook werd duidelijk dat het vaak lang duurt voordat een 

mishandelde vrouw stappen onderneemt om het geweld te stoppen.  

"Vrouwen gaan vaak heel ver in het verleggen van hun gren zen, in de hoop dat het geweld over 

zal gaan. Ze verliezen uit het oog dat ze zelf grote licha melijke en geestelijke risico's lopen", 

vertelt Römkens. "De mishandelingen beginnen vaak met een incidentele uit barsting. Achteraf 
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realiseren de vrouwen zich dat het ge weld geleidelijk aan toenam. En dat de aanleidingen 

steeds kleiner werden. Vrouwen die  zeer ernstig geweld meemaak ten vertelden dat op een 

gegeven moment alles een aanleiding kon zijn voor een pa k slaag." 

 

Weinig begrip  

Relationeel geweld is een be laden onderwerp. Achter heel wat Nederlandse voordeuren vallen 

regelmatig klappen, zeggen hulpverleners, maar toch schijnt bijna niemand er iets van te 

merken.  Het is een probleem waar de omgeving zich  liever niet mee bemoeit. Bovendien is er 

weinig begrip. Een slachtoffer wordt veelvul dig geconfronteerd met de vraag: Waarom ga je 

dan niet we g! 

"Het duurt vaak heel lang voordat vrouwen het besluit nemen om weg te gaan. Het is een 

ingewikkeld psychisch proces", legt Römkens uit. "Ze willen begrijpen waarom ze worden 

geslagen. Bovendien kan een man die slaat heel aardig en lief zijn, achteraf vreselijk spijt 

hebben en heel goed zijn voor de kinderen. Ook kan de angst voor een zaamheid heel groot 

zijn. En hele praktische dingen kunnen een rol spelen: bijvoorbeeld, waar moet ze naartoe? Je 

mag ook niet vergeten, dat vrou wen die mishandeld worden minder weerbaar zijn en daar door 

de kracht niet hebben om alles achter zich te laten."  

 

Verwerken  

Marianne, 36 j aar, is tien jaar lang door haar man geslagen. Sinds een half jaar verblijft ze in 

het opvangcentrum Valken horst in Breda. "Ik ben bij hem weggegaan toen hij de kinderen 

begon te slaan. Dat was voor mij de grens. Ik durfde niemand te vertellen dat mijn ma n me.. 

sloeg. Ik schaamde me zo. Eén keer  ging ik te rade bij een  psychiater. Die zei dat ik het moest 

leren verwerken. En dat mijn man en ik samen moesten praten. Alsof dat zou helpen!"  

"Ik begreep niet waarom hij me sloeg", vervolgt ze. "Tot op de dag v an vandaag begrijp ik het 

niet. Toen ik uiteindelijk wegging,. huilde hij. Hij zegt dat hij spijt heeft en wil dat ik 

terugkom. Maar ik geloof niet in veranderingen. Na een tijd je slaat hij toch weer." Waar om..ze 

niet eerder wegging? "Ik kon me niet losm aken. Ik wil de het blijven proberen, ik had verder 

niemand." 

 

Agressie  

Ans is 37 jaar. Er gingen jaren overheen voordat ze haar man verliet. "De eerste keer dat hij 

me sloeg, dacht ik, wat ge beurt er. nu? Maar je zet niet alles op het spel voor een klap.  Maar 

zijn agressie werd steeds erger. Mijn schoonmoeder zei dat ik niet moest komen kla gen. Dat 

ik het zelf moest oplossen. Op een gegeven mo ment raak je geïsoleerd. Je leeft als het ware 

op een eiland." 

"Ik deed ontzettend mijn best om het allemaal go ed te doen. Raakte gewend aan de klap pen. 

Maar toen hij de kat pakte, knapte er iets. Toen ben ik weggegaan," aldus An s. 

 

Francien, 30 jaar, vluchtte in het holst van de nacht. Ze woonde ruim een jaar bij haar vriend. 

In dat jaar sloeg en bedreigde hij ha ar met de re gelmaat van de klok. Hij smeet bierflessen 

naar haar hoofd en zette zelfs een mes op haar keel. Ze ging weg nadat hij de hond had 
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mishandeld. "Toen hij de hond schopte, ging ik uit mijn bol en sloeg ik terug. Die hond was me 

dier baar, hij was  het enige wat ik had'"  

 

"Mijn vader zei altijd: jij trekt het ongeluk aan. Hij was alco holist en sloeg mijn moeder. Mijn 

broer, zeven jaar ouder, sloeg en  verkrachtte mij. Van kinds af ben ik in de hoek getrapt. 

Geweld was iets wat er bij hoorde. Toen ik  het huis uitging, dacht ik: nu is het afgelopen. De. 

jongen met wie ik ging samenwonen, was wel een ruwe jongen maar ik  

hoopte vurig dat het goed zou gaan. Na  de eerste klap, reali seerde ik me dat ik van de regen in 

de drup was geraakt. "  

Opvallend is dat Marianne, Ans. en Francien ondanks ja ren van geweld hun partner pas 

verlieten nadat hij zich vergrepen had aan een derde: hun kind of huisdier. Heel begrijpelijk, 

vindt Römkens. Op het moment dat het slacht offer toeschouwer wordt, ziet  ze veel scherper  

wat er ge beurt. "Als je zelf geslagen wordt, zie je dingen minder helder. Je zoekt misschien 

de fout eerder bij jezelf. Maar op het moment dat het iemand  anders overkomt, iemand die 

onschuldig is, een kind of een hond, dan zie je haarscherp bij wie de fo ut ligt."  

Marianne, Ans en Francien zijn blij met de campagne van SIRE. De slogan is hun uit het hart 

gegrepen. Vrouwen die geslagen worden moeten eer der weggaan en vooral hulp vragen, zeggen 

ze. Francien: "Het is verloren tijd om te blijven. Je kunt  bet er  de ener gie in jezelf steken om 

iets beters op te bouwen. En je hebt heus geen man nodig om v oor je te zorgen. Dat kun je ook 

zelf. Je moet wel".  

 

De namen van de slachtoffers zijn om redenen van privacy veranderd.  

 

Non- verbaal gedrag  

Het non-verbale ged rag oftewel onze lichaamstaal is van groot belang bij het weren van 

seksueel geweld. Verbale acties gaan gepaard met non -verbaal gedrag. Dit gedrag wordt vaak 

onbewust vertoond en staat minder onder invloed van onze wil dan het gespro ken woord. 

In de die renwereld ziet men dat som mige dieren in bedreigende situaties zich groter maken 

om de ander te im poneren. Weer andere dieren ontwijken het gevaar door zich te verstop pen 

of te vluchten.  

Een persoon die tijdens een vergade ring onderuit zit en steeds na ar buiten kijkt, geeft geen 

blijk van een grote belangstelling voor het onderwerp van de vergadering.  

 

Indien deze persoon zou beweren dat hij met veel belangstelling de vergade ring volgt, zou 

niemand hem geloven. Een groot gedeelte van de communicatie tu ssen personen vindt plaats 

door het non -verbale optreden.  

Stel, een man valt u lastig terwijl u op straat loopt en uw reactie is als volgt: u slaat de handen 

voor de ogen, duikt  in elkaar en zegt niets. De kans dat de man zijn gedrag verandert, wordt 

door deze reactie niet groter.  

Ook in de dierenwereld geldt: het zwakste dier van de kudde wordt aan gevallen. 

De grootste kans om zonder kleer scheuren uit een dergelijke situatie te komen werkt men in 

de hand door zelfverzekerdheid en kracht uit te stralen. D uik niet in elkaar, maar recht de 
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rug. Laat u niet van uw stuk bren gen. Kijk de aanvaller aan. Zie wat hij  doet met zijn benen en 

armen. Een daadwerkelijke aanval volgt meestal op een reeks van non -verbale signalen die te 

vergelijken zijn met het impo neer - en dreiggedrag in de dierenwe reld. Houd ook de omge-ving 

in de gaten. Laat duidelijk blijken dat u niet ge diend bent van het gedrag van uw aan  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

valler. Indien mogelijk loopt u gewoon door, wacht niet af, u bent degene die bepaal t wat er 

gebeurt. Het is belang rijk dat u vastberaden optreedt, in overeenstemming met de uitdruk -

king op het gezicht, de houding en natuur lijk met wat u zegt. Bedenk dat nie mand het recht 

heeft u lastig te vallen, in welke situatie of omgeving dan ook.  

 

Verbaal gedrag  

 

Communiceren doen we in het algemeen door te spreken. Van belang is  dat de boodschap en 

bedoeling van de spreker begrepen worden. Wat wordt er gezegd en op welke toon? Tegen wie 

wordt het gezegd en met welk effect? Door emoties kan 'ruis ' ontstaan in de communicatie.  

In  eerder genoemde uittestfase is het van groot belang om effectief te reageren, opdat de 

situatie niet escaleert. Laat de man duidelijk weten waar u niet van gediend bent. Spreek 

indien nodig met stemverheffing en zakelijk. Ga geen hele verhalen vertellen, maar benoem 

het gedrag dat u niet bevalt. Stel de man verantwoordelijk voor zijn gedrag.  

Zeg precies wat u niet bevalt. Dus bij voorbeeld: 'Blijf van me af'; 'Stop daar direct mee'; 'Ik 

wil niets met je te ma ken hebben', e nzovoort.  

Hiermee ontkent u een underdogposi tie. Ga niet smeken, maar laat duide lijk blijken wat u wilt.  
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Raak niet in paniek. Goed omgaan met angst is mogelijk door na te gaan wie degene is voor wie 

u bang bent. Blijf praten, maar luister ook naar wat de  ander zegt. Dit geeft u aanwijzingen 

voor hoe u het best kunt reageren.  

Het is dus van groot belang dat u blijft praten als u wordt aangevallen: om uw angsten de baas 

te blijven, om moed te verzamelen, om erachter te komen  wat de beweegredenen van uw 

aanvaller zijn, om uw eigen mening te geven, om uw aanvaller de onterende situatie te laten 

inzien of om tot een oplossing te komen.  

Hoewel schelden een positieve invloed kan hebben, merk ik op dat het ook veel nadelen met 

zich meebrengt. De ander kan er juis t door worden gesti muleerd of er kwaad door worden en 

helemaal zijn zelfbeheersing verliezen, waardoor het voorval nog ernstigere vormen gaat 

aannemen. 

Hoewel schelden een impulsieve reac tie kan zijn, kan dit achteraf een klacht of aangifte 

gecompliceerd er maken, bijvoorbeeld wanneer er sprake is van seksuele intimidatie in de 

werkkring. Overigens moet dit nooit een reden zijn om dit niet bij de werkgever te melden 

en/of aangifte te doen.  
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4 Technieken voor de zelfverdediging  

 

Gevechtshouding 

 

Als het op vechten aankomt, zult u een goede uitgangspositie moeten in nemen. Dit is een 

houding van waaruit u moeilijk bent te raken, te pakken of weg te duwen en van waaruit u zich -

zelf gemakkelijk kunt ver dedigen. 

Als u rechts bent, zet u uw linkervoet voor en uw rechtervoet achter. Als u links bent 

andersom. De tenen wijzen naar voren en u staat in lichte spreid stand, de voeten recht onder 

de heupen. Om beweeglijk te blijven zijn de knieën iets gebogen. Het gewicht is gelijk 

verdeeld over beide voeten. U balt uw hand tot een stevige vuist door eerst de vingertoppen 

helemaal te buigen. Daarna vouwt u de vingers verder naar binnen tot de vingertop pen stevig 

tegen de handpalm worden gedrukt. Druk nu de duim  tegen het tweede kootje van de wijs - en 

de middelvinger. Houd de rug van de hand in het verlengde van de onderarm.  

Nu laat u de vuisten in de richting van de denkbeeldige tegenstander wijzen. De ellebogen 

wijzen naar beneden: de elleboog van de linkerarm  is een vuist breedte van de romp 

verwijderd, uw rechterarm is iets dichter bij het li chaam en wordt iets lager dan de lin kerarm 

gehouden. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

U staat nu in een gevechtshouding. Tij dens een gevecht bewegen we ons zij waarts, naar vo ren 

en naar achteren. Dat doen we op diverse manier en. 
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Bij het zijwaarts bewegen verplaatst  men de voeten zijwaarts, zodanig dat de benen niet 

gekruist worden.  

Om naar voren en achteren te gaan gebruiken we twee manieren.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De eerste  manier is dat de achterste voet de voorste voet passeert en dan dus de voorste 

voet wordt. De ge vechtshouding is dan het rechterbeen en de rechterarm voor. Hierna zet u 

de linkervoet weer voor de rechter voet, zodat u weer in een gevechts houding linksvoor komt 

en uw linker hand ook weer voor is.  

U beweegt naar achteren door de  voorste voet de achterste te laten pas seren. U loopt als het 

ware met gebo gen benen en de voeten schuiven over de grond, zodat u grote passen kunt  

nemen. Deze wijze van verplaats en is aan te raden als de aanvaller ver van u af staat.  

 

De tweede manier van bewegen heet de slipstap. De voorste voet zet u iets naar voren en u 

sluit de achterste voet onmiddellijk aan om naar voren te gaan. Voor een achterwaartse be - 

weging zet u eers t de achterste voet een klein stukje naar achteren en sluit de voorste voet 

direct aan. U blijft steeds in een gevechtshouding. Oefen dit iedere training.  

 

Aandachtspunten  

1. Blijf steeds rechtop en in balans;  

2. Kijk de denkbeeldige tegenstander aan;  

3. Houd het zwaartepunt van uw li chaam laag. 
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Oefeningen met partner  

Oefening 1: sterk staan  

Ga in gevechtshouding tegenover el kaar staan en leg de handen bij elkaar op de schouders. 

Probeer elkaar nu naar achteren of opzij te duwen. Blijf beiden rechtop. D egene die de voeten 

moet verplaatsen, heeft verloren.  

 

Oefening 2: zwakke richting  

Ga in gevechtshouding tegenover el kaar staan. Zet de linkervoeten tegen  elkaar en geef elkaar 

de rechterhand. Probeer nu elkaar uit evenwicht te brengen. Degene die de voet en moet 

verplaatsen, heeft verloren.  

 

Opmerking  

Hierdoor ontdekt u dat bij haaks trek ken of duwen op de denkbeeldige lijn tussen de hielen 

van de partner de meeste kans bestaat om te winnen. Het is namelijk zijn/haar 'zwakke zij de'.  
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Gevechtsafstand  

 

In onze maatschappij is de medemens waarschijnlijk de meest onvoorspelba re factor in onze 

omgeving. Een medemens kan een bedreiging betekenen voor je positie, seksuele integriteit en 

zelfs voor je leven.  

De afstand die m en kiest of bewaart ten opzichte van een ander is van groot belang. De 

afstand tussen aan valler en aangevallene is medebepalend voor het slagen van elke 

gevechtstech niek en kan variëren van veraf tot zeer dichtbij. Het is duidelijk dat het toela -

ten van een ander binnen de 'veilige' afstand het gevaar van een aanval ver groot. Een veilige 

onderlinge afstand is natuurlijk de afstand waarbij een aan valler op geen enkele wijze fysiek 

contact met u kan maken.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Met een traptechniek is een grot ere afstand te overbruggen dan met een slag. Iemand die 

groot is heeft een groter bereik. Een snelle persoon zal snel bij u zijn. Vanuit een goede aan -

valshouding is een aanvaller sneller bij u dan wanneer hij eerst nog moet op staan. Dit zijn 

factoren waa rmee men rekening dient te houden om iemand  op een veilige afstand te houden. 

Een goede gevechtsafstand wordt dus door de situatie bepaald.  

Kan er wel fysiek contact plaatsvinden doordat een aanvaller u binnen zijn be reik heeft 

gebracht, dan bepaalt de de sbetreffende afstand mede de aan val maar ook de verdediging.  

Door veel te oefenen on t staat vanzelf de feeling voor een veilige en onveilige afstand, de te 

verwachten aanval en de juiste verdediging in relatie tot de ge vechtssituatie.  

 

Ademhaling  

 

Een heel belangrijk punt binnen de zelfverdediging is de ademhaling. Be kend is de zinsnede: 

'wie zijn ademha ling onder controle heeft, heeft zich zelf onder controle'.  

Wie ergens van schrikt, bijvoorbeeld van een aanvaller, houdt misschien de adem in en ver -

sti jft van angst. Geen optimale reactie.  
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Oefen tijdens de training een correcte ademhaling. Een diepe in - en uitade ming wordt 

ondersteund door de buikspieren. Het middenrif wordt bij de inademing naar beneden 

bewogen, waardoor de longen worden vo lgezogen met lucht. Bij de uitademing bewe gen de 

ribben zich naar beneden en naar binnen, het middenrif komt om hoog en de lucht wordt uit de 

borst kast geperst.  

 

Het is een belangrijk gegeven dat men uitademt bij kracht zetten. Aan het einde van de 

uitvoering van een tech niek moet dus worden uitgeademd. Maar de ademhaling is ook van groot 

belang bij schreeuwen.  

Een aanvaller rekent erop dat zijn slachtoffer bang zal worden en zich hoegenaamd niet zal 

verzetten. Een goed geplaatste schreeuw laat zien dat u zich nie t snel gewonnen geeft. Een 

schrikreactie van de aanvaller kan het  gevolg zijn. Hierdoor ontstaat meer tijd voor een goede 

reactie.  

Wie wordt aangevallen en schreeuwt, heeft een eerste actie verricht zodat de volgende actie 

iets makkelijker zal gaan. Schree uwen heeft invloed op de toevoer van adrenaline, een 

hormoonstof die het lichaam aan het 'werk' zet.  

Een schreeuw heeft natuurlijk ook een alarmerende werking.  

De aanvaller zal de kans van ontdek king als groter inschatten, waardoor hij zijn aanval 

misschien zal staken. Mensen komen wellicht op het ge schreeuw af en bieden zo nodig hulp. U 

zou kunnen schreeuwen: 'Help, help', maar ook 'Brand, brand'.  

 

Oefen het schreeuwen, schroom niet. U kunt dit doen als u in de gevechts houding staat, 

voordat, tegelijke rtijd of nadat u een vechttechniek hebt toegepast.  

Bijvoorbeeld: loop rond en als uw partner een teken geeft, neemt u de gevechtshouding aan, 

geeft een schreeuw of zegt: 'Blijf van me af' en kijkt de partner zeer imponerend aan.  

 

Stoten en slagen 

 

We oefen en eerst de stoten en de sla gen. Dit omdat zij goede verdedigings wapens zijn en we 

later goed kunnen oefenen ze te ontwijken en/of weren. Stootkussens zijn heel fijn om te ge -

bruiken bij deze oefeningen.  

 

Bij stoten, slagen en traptechnieken is men 

niet  alleen op de armen of benen 

aangewezen, maar ook op de rest van het 

lichaam. De bron van de kracht ligt in het 

onderlichaam en wordt bij sto ten en slagen 

via de heupen naar het bovenlichaam 

gebracht. Het bovenli chaam neemt de 

energie over en stuurt deze  in de gewenste 

richting.  
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Rechte stoot  

 

De rechte stoot oefenen we vanuit een spreidstand. Hierbij staan de voe ten recht naar voren. 

De heupen brengt u naar beneden door de knieën iets te buigen en uw rug is gestrekt en 

recht. Dit noemen we voortaan de oefenstand.  

De meest elementaire stoot is de rechte stoot, die direct voorwaarts wordt uitgevoerd.  

Doe de rechtervuist boven uw rech terheup, de handrug is naar beneden. De linkervuist is voor 

uw lichaam. We stoten de rechtervuist met een snelle beweging n aar voren. Als de rechter -

elleboog langs de zijkant van het li chaam gaat, moet de onderarm draai en zodat de handrug 

bovenkomt. De stootarm niet overstrekken. De vuist komt voor het midden van het li chaam. 

Tegelijkertijd trekt u de linker vuist boven uw linkerheup.  

U raakt het doelwit met de knokkels van midden - en wijsvinger. De pols is dan recht. Oefen 

dit vele malen rechts en links.  
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Als dit goed gaat, gaat u stoten vanuit beweging. U blijft de armen gebruiken zoals hierboven 

omschreven. Denk aan het gezegde bij de omschrijving  van de gevechtshouding.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

We oefenen eerst de tegengestelde stoot, dat wil zeggen dat als de rechterhand voor is, 

hebben we het linkerbeen voor en an dersom. Er gaat alleen kracht van deze stoot uit als de 

draaiende heupen hele maal aan de stootactie deelnemen. Het been dat achter is, wordt over 

de grond naar voren geschoven. Het been dat nu achter staat, wordt ge strekt, de heupen 

worden ingedraaid, het zwaartepunt komt iets naar v oren en de stotende arm wordt 

gelanceerd. De andere arm wordt tegelijkertijd te ruggetrokken. Oefen dit vele keren.  
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Hierna gaan we over tot een stoot waarbij de rechtervoet naar voren gaat als we met onze 

rechterarm sto ten, en als onze linkervoet naar vo ren gaat, stoten we met onze linkerarm. Ook 

bij deze stoot moeten de heupen tijdens de uitvoering op gelijke hoogte blijven.  

 

Aanvalspunten 

1. Gezicht;  

2. Plexus salaris, oftewel het punt on der het borstbeen;  

3. Maag. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Aandachtspunten  

1. Verwaarloos een stevige stand en goede balans niet tijdens het oefenen;  

2. De kortste afstand tussen twee punten is een rechte lijn. Dus stoot ook in een rechte lijn;  

3. Span niet alle spieren tijdens de be weging, maar stoot on tspannen en concentreer alle      

    lichaamskracht als u het doelwit raakt;  

4. Adem uit tijdens de stoot.  
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Oefenen met partner  

Uw partner staat voor u. Als u een stap naar voren gaat en stoot, stapt hij een pas naar 

achteren. Doe dit zoda nig dat u hem of haar net niet raakt. Als u het gevoel hebt dat u het be  

heerst, ga dan over tot oefenen in an dere richtingen en later tot het vrij be wegen en stoten. 

Laat de partner nog niet weren, omdat dit soms pijnlijke botsingen geeft.  

 

 

 
 

 

Elleboogslagen 

Een techniek waarmee men veel  kracht kan overbrengen, is een elle boogslag. Het is een 

techniek die al leen tijdens een gevecht op korte af stand kan worden toegepast en onmis baar 

is in het scala van verdedigings technieken voor een v rouw. 

De elleboogslagen kunnen in diverserichtingen worden uitgevoerd: naar voren, zij -  en 

achterwaarts, maar ook naar boven en beneden.  

Als eerste oefent u de elleboogslag naar voren. Ga in de oefenstand staan (zie de rechte 

stoot). De rechtervuist is bov en de rechterheup. De rechter vuist laat u over het lichaam 

glijden naar de linkerborst. Als hij daar aan komt, is de handrug boven. De rech terelleboog 

wordt naar voren ge zwaaid en gelanceerd door een krach tige heuprotatie. De rechterelleboog 

komt voor de rechterschouder. U raakt het doelwit met het uiterste puntje van de elleboog. 
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Oefen dit rechts en links. Later oefent u de elle boogslagen in de andere richtingen en vanuit 

een gevechtsstand.  

 

Aanvalspunten 

1. Gezicht, borst, buik, zijkant van de romp;  

2. Onder de kin (naar boven);  

3. Nek of rug (naar beneden).  

 

Aandachtspunten  

I. Draai de onderarm steeds in;  

2. Ga steeds sterk staan in de richting waarin u deze techniek maakt;  

3. Als u uw doel mist, verlies dan niet uw balans;  

4. Blijf uw aanvaller aank ijken.  
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Oefenen met partner  

Oefening 1: uitvoering  

Laat uw partner voor u gaan staan op korte afstand. Maak de voorwaartse elleboogslag. Oefen 

dit zeer voorzich tig.  

Laat hierna uw partner achter of opzij van u gaan staan e n oefen nu ook de elleboogslagen in 

die richting.  

 

Oefening 2: reactie  

Ga in de oefenstand staan en sluit de ogen. Uw partner tikt u aan. U opent de ogen, kijkt waar 

hij of zij staat en maakt een elleboogslag in zijn of haar richting. Natuurlijk weer zonde r hem 

of haar te raken.  

 

Hamerslag 

 

Het grote verschil tussen stoten en slaan is dat bij stoten de elleboog wordt gestrekt en de 

onderarm naar voren wordt gestoken, terwijl bij het slaan met de handen de elleboog wordt 

gebogen en gestrekt. De elle boog is bij een slag de spil en de onder arm maakt een cirkel -

vormige beweging. Bij een goede uitvoering van een slag is de snelheid waarmee de vuist wordt 

bewogen zeer hoog. 

 

De hamerslag is de slag zoals je met een hamer een spijker in een muur slaat, een vrij bekende 

beweging, zodat we hier gebruik van maken.  
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Ga in de oefenstand staan (zie de rech te stoot). Breng de rechtervuist naar het rechteroor. 

De knokkels van de vuist wijzen naar het oor en de rechte r  elleboog wordt naar b uiten 

gedraaid. Maak dan met de vuist een snelle cir kelvormige beweging in de richting van het 

doelwit. U raakt het doelwit met de buitenkant van de vuist aan pinkzij de. Oefen dit links en 

rechts.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aanvalspunten 

1. De neus van de aanvaller. Het ge volg zal zijn dat u misschien zijn neus breekt, maar in ieder 

geval zal hij een hevige pijn hebben en tranende ogen krijgen;  

2. Zijkant van het hoofd;  

3. Testikels (bij aanval van achteren).  

 

Aandachtspunten  

1. De slag moet explosief worden ui t gevoerd en de onderarm moet wor den gedraaid;  

2. De cirkelvormige beweging moet zo ruim mogelijk worden gemaakt;  

3. Kom na de slag zo snel mogelijk in de gevechtshouding en op een goede afstand van de    

    aanvaller. 

 

Oefenen met partner  

Oefening 1: t echniekoefening  

De partner houdt zijn handen open op en u slaat daar op.  

 

Oefening 2: signaalslaan  

U gaat in de gevechtshouding tegen over elkaar staan en beweegt alsof u aan het vechten bent. 

Plotseling steekt een van beiden een open hand op. De ander sla at ertegen.  
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Stoot met handwortel en ogendruk (klauwhand)  

 

Maak van de hand een klauw door de vingers te spreiden en te buigen. De vingertoppen wijzen 

naar voren. Stoot met deze hand, met de handwortel naar voren, schuin omhoog tegen de kin 

van de aanvaller en duw tegelijker tijd uw vingers in de richting van de ogen van de aanvaller.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aanvalspunten 

I. Onderkant kin;  

2. Onderkant neus;  

3. ogen. 

 

Aandachtspunten  

1. Het is ook mogelijk dat u deze techniek slechts gebruikt om iemand van u af te d uwen. Als u 

het hoofd kunt verdraaien lukt dat bijna vanzelf;  

2. Maakt u deze techniek niet als een  duw maar als een stoot, dan is het een zeer gevaarlijke 

techniek.  

 

Oefenen met partner  

Oefen deze techniek op de hand van de partner of op een stootkussen.  Voer deze techniek, 

met zeer grote voorzichtigheid, uit bij de partner. Leg uw hand op het gezicht. In het begin is 

het heel vreemd om een persoon in zijn gezicht te duwen maar hier moet u aan wennen omdat 

het een zeer waardevolle effectieve techniek is.  
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Slag op de oren  

Maak kommetjes van uw handen. 

Houdt ze dus zoals u met blote handen water opschept. De slagtechniek be staat uit het met 

beide handen 'vlak' slaan op beide oren van de aanvaller.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aanvalspunt 

1. Beide oren van de aanvaller.  

 

Aandachtspunt  

1. Het gevolg is dat door de luchtdruk de trommelvliezen kunnen breken. Die genezen weer na 

enige tijd.  

 

Oefenen met partner  

U hebt al begrepen dat deze techniek,  door het gevaar van gescheurde trom melvliezen, niet 

tot en met de ei ndfase is te oefenen met een partner. Dus sla naar en zeker niet op zijn of 

haar oren en stop ruim op tijd.  

 

Voet -  en beentechnieken  

 

Het goed kunnen uitvoeren van voet - en beentechnieken is voor een vrouw van groot belang. U 

kunt zich er zeer  succesvol mee verdedigen. De kracht van een trap is groter dan die van een 

stoot of slag. Men verwacht niet dat  een vrouw zich zal verdedigen door middel van een trap.  

 

We gaan eerst de traptechnieken in verschillende richtingen en op verschil lende manieren 

uitgevoerd beoefenen, zodat we later goed kunnen oefenen om de traptechnieken af te weren.  
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Als uw partner niet juist aanvalt, kunnen we de weringen ook niet juist leren uitvoeren.  

Ook bij het uitvoeren van een voet - of beentechniek is het van groot belang dat u i n balans 

blijft staan. Dit is extra moeilijk, omdat u plotseling op een been komt te staan en een tegen -

kracht moet opvangen als u het doel treft.  

 

De rechte trap  

Ga in de gevechtshouding staan, lin kerbeen voor. Trek de rechterknie rechtop zodat er 

voorspanning op uw spieren van het bovenbeen komt.  Explosief strekt u hier na de rechterknie, 

waardoor de voet naar voren schiet. De tenen van de rechtervoet kunt u optrekken zodat u 

met de bal van de voet het doel treft,  tenminste als uw schoenen dat toela ten.  Als u stevige 

schoenen aan hebt, behoeft u dit niet perse te doen. Na dat u het doel getroffen hebt, haalt u 

de voet snel terug. Dit om uw balans te behouden en opdat de aanvaller uw been niet kan 

vastpakken. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

U kunt deze rechte trap met he t ach terste been maken. Dit is een langza mere maar krachtige 

trap. Als u met uw voorste been deze techniek uit voert dan is deze sneller en onopval lender.  

 

Aanvalspunten 

1. Schenen; 

2. Knieën; 

3. Buik; 

4. Testikels (van onderen uit met ge strekte tenen) . 

 

Aandachtspunten  

1. Houd de hele voet van het been waar u op rust aan de grond;  

2. Als u trapt, druk de heupen dan naar voren;  

3. Blijf de aanvaller aankijken tijdens het uitvoeren van de traptechniek;  

4. Laat uw vuisten steeds in de rich ting van de aanvaller wijzen;  

5. Om blessures te voorkomen de knie van het trappende been niet over strekken.  
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Oefenen met partner  

Oefening 1: afstand leren inschatten  

Ga in de gevechtshouding tegenover elkaar staan. Voer bovengenoemde traptechnieken uit, 

zodanig dat u uw partner bijna raakt. Begin vanuit stil stand, rechts en links.  

Daarna in beweging naar voren en ach teren. Als u getrapt heeft, doet de partner een stap 

achteruit of vooruit. Als u dit goed beheerst kunt u over gaan tot het zijwaarts bewegen en la -

ter h et 'vrij' bewegen en dan deze oe fening uitvoeren.  

 

Oefening 2: meer krachtsinzet/balans  

Ga in gevechtshouding tegenover el kaar staan. Zet de voet van het trap pende been op de buik 

van de tegenstander en duw hem weg door uw been te strekken. Doe dit re chts en links.  

 

De cirkelende trap  

 

Voor het maken van een cirkelende trap moeten de heupen snel en krach tig worden gedraaid. 

Zwaai het been met gebogen knie van buiten naar bin nen. Hierna wordt het onderbeen naar 

het doel toe gezwaaid, nagenoeg evenwijd ig aan de vloer.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Met de bo venzijde van de schoen raakt u het aanvalspunt. De juiste uitvoering is on der andere 

afhankelijk van het goed in balans houden van het lichaam door het standbeen. De voet van het 

standbeen moet helemaal aan de grond blij ven, maar maakt wel een meeschuivende beweging 

van ongeveer 35 gra den over de vloer.  

 

Aanvalspunten 

1. Buiten - en binnenzijde bovenbeen;  

2. Buiten - en binnenzijde knieën.  
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Aandachtspunten  

1. Het standbeen moet niet gestrekt worden;  

2. Het be en waarmee getrapt wordt, mag niet worden overstrekt;  

3. Laat de vuisten zoveel mogelijk naar de aanvaller wijzen;  

4. Start vanuit de gevechtshouding en kom zo snel mogelijk na de trap erin terug.  

 

Oefenen met partner  

Oefening 1: balansoefening/heupinzet P ak met de linkerhand de rechterhand van uw partner. 

Samen met de partner gaat u met de voeten op een lijn staan. Zo staande naast elkaar draait u 

de rechterknie in en richt hem naar het trefvlak bij de partner. Heup naar vo ren drukken. Als 

dit goed gaat, laat u het onderbeen naar het trefvlak  zwaaien. Doe deze oefening ook an-

dersom. 

 

Oefening 2: afstand leren bepalen  

Ga tegenover elkaar staan in de ge vechtshouding. Trap naar het voorste been van uw partner 

met het been dat u achter heeft staan en dat u voor heeft. Als het goed gaat, kunt u vanuit 

beweging gaan oefenen. 

 

De rechte achterwaartse trap  

Men kan op vele manieren achterwaarts trappen. Wij oefenen de trap techniek waarbij u met 

de hak tegen het scheenbeen van de aanvaller, die achter u staat, tr apt. Trek de knie van het 

been waarmee u gaat trappen op. Kijk vanuit de ooghoeken naar achte ren aan de zijde waar u 

wilt gaan trap pen. Trap nu naar achteren door het been explosief te strekken. U buigt hierbij 

een beetje voorover.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aanvalspunten 

1. Schenen;  

2. Knieën. 
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Aandachtspunten  

1. Het standbeen moet niet worden gestrekt en de hele voet moet aan de grond gehouden    

   worden; 

2. Laat de knie van het trappende been juist naast de andere knie gaan;  

3. Draai nadat de trap is gemaakt zo snel mogelijk naar de aanvaller om.  

 

Oefenen met partner  

Oefening  1: balans 

Uw partner gaat naast u staan. U mag met de handen op hem steunen terwijl u achterwaarts 

trapt.  

 

Oefening 2: reactie  

U loopt voorop met uw partner ach ter u. Als de partner op u w schouder tikt, schopt u zonder 

hem of haar te raken naar achteren.  

 

De zijwaartse trap  

Aan de zijkant waarvan gevaar komt,  trekt u de voet op en laat de voetzool naar de knie van 

het andere been wij zen. Met een gecombineerde 'snapbe weging' met het trap pende been en 

een doorverende beweging in het an dere been trapt u schuin zijwaarts naar beneden. Door de 

grote teen op te trekken en de hiel iets in te draaien raakt u het aanvalspunt met de buiten -

zijde van de voet.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aanvalspunten 

1. Buitenk ant van de knie;  

2. Buitenkant van het onderbeen.  

 

Aandachtspunten  

1. Haal uw voet ook weer snel terug. Hierdoor kan de aanvaller het niet pakken en staat u weer  

    snel stevig;  

2. De trap wordt door een heuptwist versterkt;  

3.  Neem na de trap snel de gevechts houding aan. 
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Oefenen met partner  

Oefening 1: algemeen 

Oefen eerst met een denkbeeldige te genstander en als dit goed gaat samen met een partner 

zodat u ook rekening met de onderlinge afstand moet hou den. Net niet raken.  

 

Oefening 2: reactie vanu it beweging  

Naast elkaar lopen. Als uw partner een grijpbeweging maakt, trapt u zij waarts. Pas op, elkaar 

niet raken!!  

 

Kniestoot  

 

Twijfel over de effectiviteit van een kniestoot wordt direct opgeheven bij het beoefenen 

ervan. Het is een zeer effectvolle  techniek, geschikt voor het lijf -aan-lijfgevecht. Voor ons 

doel gebruiken we de rechte en de cirke lende kniestoot.  

Bij de rechte kniestoot trekken we  krachtig de knie recht omhoog en de heup duwen we 

daarbij naar voren. Bij de cirkelende kniestoot draaie n we de heup in en wordt de knie 

cirkelend naar het doelwit gestoten. Daarbij draaien we tegelijkertijd met een draai op de bal 

van de voet van het stand been. 

Bij de cirkelende kniestoot trekken we onze aanvaller op onze stotende knie, wat een dubbele 

kra cht geeft.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aanvalspunten  

1 . Testikels;  

2. Buik; 

3. Bovenbeen. 
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Aandachtspunten  

1. Als u een kniestoot maakt, scherm u dan met de armen af;  

2. Als u de aanvaller vastpakt, pak hem dan zodanig dat hij geen tegen aanvallen kan maken; 

3. Na de uitvoering van de kniestoot komt u zo snel mogelijk in een ge vechtshouding of volgt 

met een andere vechttechniek.  

 

Oefenen met partner  

Uw partner komt op u ingelopen. Als hij dicht bij u is, pakt u hem vast en houd hem tegen. 

Daarna voert u een kn iestoot uit naar de genoemde aan valspunten. 
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polsgrepen 52 -58 

- hand op een pols 52 

- twee handen op een pols 53 -55 

- twee handen op twee polsen 56 -58 praktijksimulaties 85 -89 

- aanbellende man 87 

- achtervolger 86  

- dreiging verkrachting 88  

- handtastelijke collega 87  

- lastige groep 88  

- lastige man 87  

- lastige monteur 88  

- opdringerige man 87  

- schennispleger (potloodventer) 86 - telefoonhijger 86  

- verkrachter 88  

- verkrachter met mes 89  

PTT 86  

 

rechte stoot 30  

 

schelden 24  

schreeuwen 29 -30 

seksueel geweld 8 -15, e.v. 

-  bij machtsrelatie I 3  

- definitie 8  

- en non-verbaal gedrag 22 -23 

- en traditioneel rollenpatroon 8 -10 - en verbaal gedrag 23 -24 

- grenzen aangeven/overschrijden 14 - hulpverlening 11, 15, 93 

- maskeren van I 4  

- melden/aangeven bij  politie 92, 93 - oorzaken 9  

- opvang 93-94 

- psychologische factoren 9 - 1 0 

- reacties I 3 -1 5 

- schuldgevoel 8, 15 

- slachtoffers 8  

- uittestfase I I, 24  

- vechttechnieken 18  

- veroorzakers 8 -9 

- voorbeelden 8 -9 

- voorkomen van I 0 - I I  

-  vormen I I  

seksuele intimidatie I I - I 3  

signaal slaan 36 

slagen 29-37 
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- elleboogslagen 34-35 

- hamerslag 35 -36 

- slag om de oren 37  

slipstap 26  

Stalman, Ria 18 

 

96 

 

sterk staan 27  

stootkussens 30  

stoten 29 -37 

- kniestoot 42  

- met handwortel en ogendruk 36 - rechte stoot 30  

- tegengestelde stoot 3 1  

- vanuit beweging 3 1 

- verschil met slaan 35  

 

tegenaanval 43, 50 traptechnieken 37 -42 

- cirkelende trap 39  

- rechte achterwaartse trap 40  

- rechte trap 38 -39 . 

-  zijwaartse trap 41  

 

valbreken 70  

vallen, achterwaarts 70  

'vecht of vlucht' -gedrag 21 

verbaal gedrag 23 -24 

verwurgingen 66 -69 

- op de grond (van boven) 77 -78 

- op de grond (van opzij) 75 -76 voet - en beentechnieken, zie  

traptechnieken  

voorkomen van geweld 10, I1 

- maatregelen op straat 89 -90 

- maatregelen rondom de woni ng 89 - maatregelen in/rondom  

 vervoersmiddelen 90  

vrouwen, specifieke eigenschappen van  

 17-18 

 

wapens 9 1 wurggreep 

- van achteren 67 - van voren 66 

 

zelfbeheersing 21 zelfbewustzijn 21  

zelfverdediging voor vrouwen 16 -19 e.v. -  basisvaardigheden I 9  
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- cursussen I 6 -1 7, 94 

- juridische aspecten 91 -93 

- hulpmiddelen 91 

- motivatie I 6  

- op de grond 71-79 

- technieken 25 -84 

zelfvertrouwen 21  

zelfverzekerdheid 22  

zwakke zijde/richting (t.o.v. tegenstander 27  
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4 Technieken voor de zelfverdediging  

 

Gevechtshouding 

 

Als het op vechten aankomt, zult u een goede uitgangspositie moeten in nemen. Dit is een 

houding van waaruit u moeilijk bent te raken, te pakken of weg te du wen en van waaruit u zich -

zelf gemakkelijk kunt verdedigen.  

Als u rechts bent, zet u uw linkervoet voor en uw rechtervoet achter. Als u links bent 

andersom. De tenen wijzen naar voren en u staat in lichte spreid stand, de voeten recht onder 

de heupen. Om beweeglijk te blijven zijn de knieën iets gebogen. Het gewicht is gelijk 

verdeeld over beide voeten. U balt uw hand tot een stevige vuist door eerst de vingertoppen 

helemaal te buigen. Daarna vouwt u de vingers verder naar binnen tot de vingertop pen stevi g 

tegen de handpalm worden gedrukt. Druk nu de duim tegen het tweede kootje van de wijs - en 

de middelvinger. Houd de rug van de hand in het verlengde van de onderarm.  

Nu laat u de vuisten in de richting van de denkbeeldige tegenstander wijzen. De elleboge n 

wijzen naar beneden: de elleboog van de linkerarm is een vuist breedte van de romp 

verwijderd, uw rechterarm is iets dichter bij het li chaam en wordt iets lager dan de lin kerarm 

gehouden. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

U staat nu in een gevechtshouding. Tij dens een gevecht bewegen we ons zij waarts, naar voren 

en naar achteren. Dat doen we op diverse manier en. 

 
 



 

 

Copyright Bureau Op Eigen Kracht      www.opeigenkracht.nl                Leo Verhoeven  

46 

Bij het zijwaarts bewegen verplaatst  men de voeten zijwaarts, zodanig dat de benen niet 

gekruist worden.  

Om naar voren en achteren te gaan gebruiken w e twee manieren.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De eerste manier is dat de achterste voet de voorste voet passeert en dan dus de voorste 

voet wordt. De ge vechtshouding is dan het rechterbeen en de rechterarm voor. Hierna zet u 

de linkervoet weer voor de rechter voet, zodat u weer in een gevechts houding linksvoor komt 

en uw linker hand ook weer voor is.  

U beweegt naar achteren door de  voorste voet de achterste te laten pas seren. U loopt als het 

ware met gebo gen benen en de voeten schuiven over de grond, zodat u grote passen kunt  

nemen. Deze wijze van verplaatsen is aan te raden als de aanvaller ver van u af staat.  

 

De tweede manier van bewegen heet de slipstap. De voorste voet zet u iets naar voren en u 

sluit de achterste voet onmiddellijk aan om naar voren te gaan. Voor een achterwaartse be - 

weging zet u eerst de achterste voet een klein stukje naar achteren en sluit de voorste voet 

direct aan. U blijft steeds in een gevechtshouding. Oefen dit iedere training.  

 

Aandachtspunten  

1. Blijf steeds rechtop en in bal ans;  

2. Kijk de denkbeeldige tegenstander aan;  

3. Houd het zwaartepunt van uw li chaam laag. 
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Oefeningen met partner  

Oefening 1: sterk staan  

Ga in gevechtshouding tegenover el kaar staan en leg de handen bij elkaar op de schouders. 

Probeer elkaar nu naar achteren of opzij te duwen. Blijf beiden rechtop. Degene die de voeten 

moet verplaatsen, heeft verloren.  

 

Oefening 2: zwakke richting  

Ga in gevechtshouding tegenover el kaar staan. Zet de linkervoeten tegen  elkaar en geef elkaar 

de rechterhand. Probeer nu elkaar uit evenwicht te brengen. Degene die de voeten moet 

verplaatsen, heeft verloren.  

 

Opmerking  

Hierdoor ontdekt u dat bij haaks trek ken of duwen op de denkbeeldige lijn tussen de hielen 

van de partner de meeste kans bestaat om te winnen. Het is nameli jk zijn/haar 'zwakke zij de'.  
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Gevechtsafstand  

 

In onze maatschappij is de medemens waarschijnlijk de meest onvoorspelba re factor in onze 

omgeving. Een medemens kan een bedreiging betekenen voor je positie, seksuele i ntegriteit en 

zelfs voor je leven.  

De afstand die men kiest of bewaart ten opzichte van een ander is van groot belang. De 

afstand tussen aan valler en aangevallene is medebepalend voor het slagen van elke 

gevechtstech niek en kan variëren van veraf tot zee r dichtbij. Het is duidelijk dat het toela -

ten van een ander binnen de 'veilige' afstand het gevaar van een aanval ver groot. Een veilige 

onderlinge afstand is natuurlijk de afstand waarbij een aan valler op geen enkele wijze fysiek 

contact met u kan make n. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Met een traptechniek is een grotere afstand te overbruggen dan met een slag. Iemand die 

groot is heeft een groter bereik. Een snelle persoon zal snel bij u zijn. Vanuit een goede aan -

valshouding is een aanvaller sneller bij u dan wanneer  hij eerst nog moet op staan. Dit zijn 

factoren waarmee men rekening dient te houden om iemand  op een veilige afstand te houden. 

Een goede gevechtsafstand wordt dus door de situatie bepaald.  

Kan er wel fysiek contact plaatsvinden doordat een aanvaller u bi nnen zijn be reik heeft 

gebracht, dan bepaalt de desbetreffende afstand mede de aan val maar ook de verdediging.  

Door veel te oefenen on t staat vanzelf de feeling voor een veilige en onveilige afstand, de te 

verwachten aanval en de juiste verdediging in rel atie tot de ge vechtssituatie.  

 

Ademhaling  

 

Een heel belangrijk punt binnen de zelfverdediging is de ademhaling. Be kend is de zinsnede: 

'wie zijn ademha ling onder controle heeft, heeft zich zelf onder controle'.  

Wie ergens van schrikt, bijvoorbeeld van e en aanvaller, houdt misschien de adem in en ver -

stijft van angst. Geen optimale reactie.  

 

 


