
LEHRPLAN BASIC 4

Befreiungstechniken aus ungünstigen Situationen 
am Boden

1. Fallschule
1. Fallen vorwärts - umdrehen in Verteidigungsposition am Boden
2. Fallen rückwärts Verteidigungsposition liegend

2. Verteidigung in der Rückenlage auf dem Boden

1. Schutzhaltung und Bewegen
1.1. Treten zu den Premierzielen ( Knie, Genitalien, Kopf )
1.2. Sicheln, Scheren, Gretschen

2. Verteidigung gegen Tritt zum Kopf von einer Seite 
2.1) linke und rechte Bein

3. Shrimp & Bridge
4. Verteidigung gegen Takedown ( zu Boden bringen ) deeskalativ / eskalativ
5. Befreiung aus Würgeangriff aus der open Guard position ( Angreifer hockt zwischen den 

Beinen während er mit einem oder beiden Händen am Hals würgt.
6. Befreiung aus Würgeangriff side mount position ( Angreifer seitlich während er mit einem 

oder beiden Händen am Hals würgt.
6.1) 2 Verteidigungoptionen ( Treten oder Armhebel )

7. Befreiung Würgeangriff  full mount position ( Angreifer sitzt auf dem Bauch des Opfers 
während er mit einem oder beiden Händen am Hals würgt.
7.1) 2 Optionen Bridge oder sweep zur anderen Seite

8. Befreiung aus einem Unterarmwürger am Boden
9. Befreiung  aus der open Guard position ( Angreifer hockt zwischen den Beinen während er 

mit Messer am Hals bedroht
10. Befreiung aus Würgeangriff aus der full mount position ( Angreifer sitzt auf dem Bauch 

während er beide Handgelenke des Opfers kontrolliert.
11. Befreiung gegen schlagende Angriffe aus der open guard, fullmount,sidemount

3. Kombination aus Bodenposition: 3 Angreifer

1.) 1. Agreifer kommt frontal auf Opfer zu. Verteidigung mittels treten abwehren
2.) 2. Angreifer kommt leicht seitlich frontal auf Opfer zu. Mittels sicheln, scheren oder 

gretschen abwehren.
3.) 3. Angreifer kommt seitlich von hinten und tritt zum Kopf. Mittels blocken und folgetechnik 

zu Boden bringen
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Kraft / Ausdauer / Drills

Kraft: Frauen Männer
(gemessen wird die Anzahl der Wdhlg. innerhalb von 30 s.)

Liegestütz 5 10  komplett auf Boden ablegen und Hände lösen
Kniebeuge 20 25 Tiefe Kniebeuge über 90° im Kniegelenk
Sit Ups 15 20 Übungsleiter fixiert die Beine, Teilnehmer hält 

die Finger an der Schläfe und den Daumen hinterm 
Ohr, gezählt werden die Ausführungen wenn beide 
Schultern den Boden berüren und die Ellbogen 
beide Knie

Ausdauer Schnellkraft
gemessen wird die Anzahl der Schläge auf den Sandsack innerhalb von 60s

200 200

Drill ( Durchführung 2 x )
Zeit 90s 

1.) 30s Hampelmann 2.) 30s vollgas am Sandsack 3.) 30s Frontkick li. re
mit offenen Händen mind. 15 Stück

Danach folgen jeweils 1 x eine Technik des Basic 4 Programmes. Diese werden nach 
Zufallsprinzip ausgesucht.

. 
Benötigte Schutzausrüstung für die Trainingsteilnahme BASIC 4
Tiefschutz, Zahnschutz, (optional Mattenschuhe)

VIEL ERFOLG BEI DER PRÜFUNG
WÜNSCHT DAS 

LEHRTEAM KRAV MAGA DEFCON L-E
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