lll. Kampf-, Kraft- und Koordinationstibungen ,K3*

Die Ubungsreihe ,K3“ vereintzehn Ubungenaus den Bereichen 34
(Nah-K ampf, Kraft, undK oordination. Diese zehn Ubungen sind:
— 1. Ubung: Kampfhaltung frontal,

. Ubung: Kampfhaltung seitlich,

Ubung: HandflachenstoR,

Ubung: KniestoR,

Ubung: Liegestiitz,

Ubung: Gratschsprung mit ArmstoRen,
Ubung: Kniebeuge,

Ubung: Rumpfspannen,

Ubung: Diagonalsprung,

. Ubung: Rumpfheben.
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Diese zehn Ubungen sind sowohl eine Erganzunguals Alterna- 35
tive zu den ,K2*

Es werden dadurch nicht nur konditionelle und kowtive Fahig-
keiten trainiert, sondern dariber hinaus werderh gewe Fahigkeiten
geschult, dievoraussetzungenfir denmilitdrischen Nahkampf dar-
stellen.

Die Grundsatze der Durchfihrung und Kommandos entspreche36
jenen der ,K2“. Die Ubungen 1 bis 10 sind in einer Serie durchizufi
ren, danach ist fur die Ubungen 5 bis 10 eine anmitv. dritte Serie je
nach Leistungszustand zu absolvieren.

Zur Vereinfachung bestehen alle Ubungenaaig Tempi.
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1. Kampfhaltung frontal

37 Die Ausfihrung der 1. Ubung: Kampfhaltung frontal (s. Abb.

14) umfasst:

— Kommando: ,1. Ubung, Kampfhaltung frontal!*

— Ausgangsstellung: Kampfhaltung: Schrittstellgogulterbreit,
linker Ful’ vorne leicht eingedreht, rechte
Schuhspitze auf Hohe der linken Ferse, beide
Knie leicht gebeugt, Oberkérper aufrecht,
Blick gerade, Hande zur Faust geballt
(gebeugter Daumen am Mittelfinger) knapp
unter der Augenhdhe, Arme im rechten Winkel
und parallel zueinander,

— Tempo ,Eins*: Schritt mit linkem Ful ca. eine Kirfgje nach
Vor;

— Tempo ,Zwo*: Schritt mit rechtem Ful3 nach vor;

— Tempo ,Drei* wie Tempo ,Eins*;

— Tempo ,Vier* wie Tempo ,Zwo*;

— Tempo ,Funf* Schritt mit rechtem Ful3 zurick;

— Tempo ,Sechs*: Schritt mit linkem Ful3 etwa eind8lange
zuruck;

— Tempo ,Sieben*: wie Tempo ,Funf*;

— Tempo ,Acht” wie Tempo ,Sechs".

Abb. 14: Kampfhaltung frontal
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2. Kampfhaltung seitlich

Die Ausfiihrung der 2. Ubung: Kampfhaltung seitlich (s. Abb. 38

15) umfasst:

— Kommando: ,2. Ubung, Kampfhaltung seitlich!*

— Ausgangsstellung: Kampfhaltung: Schrittstellgobulterbreit,
linker Ful3 vorne leicht eingedreht, rechte
Schuhspitze auf Hohe der linken Ferse, beide
Knie leicht gebeugt, Oberkoérper aufrecht,
Blick gerade, Hande zur Faust geballt
(gebeugter Daumen am Mittelfinger) knapp
unter der Augenhodhe, Arme im rechten Winkel
und parallel zueinander;

— Tempo ,Eins*: Schritt mit linkem Fuld etwa eined@nge
nach links;

— Tempo ,Zwo" Schritt mit rechtem Ful3 etwa eind3faunge
nach links;

— Tempo ,Drei*: wie Tempo ,Eins*;

— Tempo ,Vier* wie Tempo ,Zwo*;

— Tempo ,Funf* Schritt mit rechtem Ful3 etwa einddlange

nach rechts;

— Tempo ,Sechs*: Schritt mit linkem Ful3 etwa einiglange
nach rechts;

— Tempo ,Sieben“. wie Tempo ,Funf*;

— Tempo ,Acht" wie Tempo ,Sechs*

Abb. 15: Kampfhaltung seitlich
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3. Handflachenstol}

39 Die Ausfuihrung der3. Ubung: Handflachenstof¥s. Abb. 16) um-

fasst:
— Kommando:

,3. Ubung, HandflachenstoR !

— Ausgangsstellung: Kampfhaltung: Schrittstellgegulterbreit,

— Tempo ,Eins*:

— Tempo ,Zwo":

— Tempo ,Drei*:

— Tempo ,Vier*
— Tempo ,Finf*

— Tempo ,Sechs*:

— Tempo ,Sieben®:
— Tempo ,Acht”

42

linker Ful’ vorne leicht eingedreht, rechte
Schuhspitze auf Hohe der linken Ferse, beide
Knie leicht gebeugt, Oberkérper aufrecht,
Blick gerade, Hande zur Faust geballt
(gebeugter Daumen am Mittelfinger) knapp
unter der Augenhdhe, Arme im rechten
Winkel und parallel zueinander;

Schritt mit linkem Fuld etwa einednge
nach vor;

Schritt mit rechtem Ful3 etwa einddlaunge
nach vor — gleichzeitig Arme kraftig strecken
und dabei Fauste 6ffnen, Handflachen nach
vorne, Finger gestreckt;

Schritt mit linkem Ful’ etwa einel$ténge
nach vor — Arme gleichzeitig zuriick in
Kampfhaltung;

wie Tempo ,Zwo*;

Schritt mit rechtem Ful} etwa eind3lange
zurtck — Arme gleichzeitig zurtick in Kampf-
haltung;

Schritt mit linkem Ful} etwa ein®lange
zuruck — gleichzeitig Arme kraftig strecken
und dabei Fauste 6ffnen, Handflachen nach
vorne, Finger gestreckt;

wie Tempo ,Funf*;
wie Tempo ,Sechs*
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Abb. 16: Handflachenstol}
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4. Kniestol}

Die Ausfihrung der4. Ubung: Kniesto3(s. Abb. 17) umfasst:

— Kommando:

— Ausgangsstellung:

— Tempo ,Eins*:

— Tempo ,,Zwo":
— Tempo ,Drei*

— Tempo ,Vier*
— Tempo ,Finf*
— Tempo ,Sechs*:

— Tempo ,Sieben®:

— Tempo ,Acht"

44

4. Ubung, KniestoR!*
Kampfstellurfgchrittstellung schulterbreit,
linker Fuld vorne leicht eingedreht, rechte
Schuhspitze auf H6he der linken Ferse, beide
Knie leicht gebeugt, Oberkoérper aufrecht,
Blick gerade, Arme in Tiefhalte;

Hohen Kniehub mit linkem Bein vobkoer-
mitte — aufrechter Oberkorper — Arme in
Kampfhaltung;

Zuruck in die Kampfstellung;

Hohen Kniehub mit rechtem Bein vor
Kdrpermitte — aufrechter Oberkdrper — Arme
in Kampfhaltung;

Zuruck in die Kampfstellung;
wie Tempo ,Eins*;

wie Tempo ,Zwo*;

wie Tempo ,Drei*;
wie Tempo ,Vier".
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Abb. 17: Kniestol}
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5. Liegestiitz

Die Ausfihrung der5. Ubung: Liegestitz(s. Abb. 18) umfasst:

Kommando: ,5. Ubung, Liegestitz!

Ausgangsstellung: Liegestiitz, Arme schulterbFeriger zeigen
nach vorne, Korperspannung;

Tempo ,Eins*: Arme beugen,;

Tempo ,Zwo*: Arme strecken (Ausgangsstellung);
Tempo ,Drei*: wie Tempo ,Eins*;

Tempo ,Vier*: wie Tempo ,Zwo*

Tempo ,Funf* wie Tempo ,Eins*;

Tempo ,Sechs*: wie Tempo ,Zwo*;

Tempo ,Sieben”:.  wie Tempo ,Eins*;

Tempo ,Acht*: wie Tempo ,Zwo".

Abb. 18: Liegestiitz
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6. Gratschsprung mit Armstol3en

Die Ausfihrung der 6. Ubung: Gratschsprung mit ArmstoRen 42

. Abb. 19) umfasst:

Kommando: ,6. Ubung, Gratschsprung mit Armstdfien

Ausgangsstellung: Stand, Hande vor Brust zustgeballt, Kopf
gerade;

Tempo ,Eins* Sprung in schulterbreiten Gratsahd, dabei
Arme vorstol3en (Handriicken zeigen am Ende
nach oben);

Tempo ,Zwo": Zurickspringen in die Ausgangsstetj, dabei
Arme zurlicknehmen;

Tempo ,Drei*: Sprung in schulterbreiten Gratsahsl, dabei

Arme hoch stolRen (Handrlcken zeigen am
Ende nach hinten);

Tempo ,Vier wie Tempo ,Zwo*;
Tempo ,Funf* wie Tempo ,Eins®;
Tempo ,Sechs*: wie Tempo ,Zwo*;
Tempo ,Sieben”.  wie Tempo ,Drei*;
Tempo ,Acht*: wie Tempo ,Zwo".

Abb. 19: Gratschsprung mit Armstol3en
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7. Kniebeuge

Die Ausfliihrung der7. Ubung: Kniebeuge(s. Abb. 20) umfasst:

Kommando: ,7. Ubung, Kniebeuge!*

Ausgangsstellung: Hiftbreiter Gratschstand (Beicht durch-
gestreckt), Arme Vorhalte, Kopf gerade;

Tempo ,Eins* Beine bis etwa 90° beugen,;
Tempo ,,Zwo*: Beine strecken (Ausgangsstellung);
Tempo ,Drei*: wie Tempo ,Eins*;

Tempo ,Vier*: wie Tempo ,Zwo*;

Tempo ,Funf* wie Tempo ,Eins*;

Tempo ,Sechs*: wie Tempo ,Zwo*;

Tempo ,Sieben”:.  wie Tempo ,Eins*;

Tempo ,Acht*: wie Tempo ,Zwo".

Abb. 20: Kniebeuge
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8. Rumpfspannen

Die Ausfuihrung der8. Ubung: Rumpfspannen(s. Abb. 21) um- 44
fasst:

— Kommando: ,8. Ubung, Rumpfspannen!*

— Ausgangsstellung: Rickenlage, Beine rechtwinlkaatigehoben,
Unterschenkel Gberkreuzt, Lendenwirbelsaule
am Boden, Arme nach oben gestreckt, Hand-
flachen zeigen nach oben, Kopf leicht abgeho-
ben und in Verlangerung der Wirbelsaule,
Blick nach oben;

— Tempo ,Eins*: Gleichzeitig unter Kérperspannunigekor-
per abheben und Handflachen gerade nach
oben dricken bis Brustwirbelsaule keinen
Bodenkontakt mehr hat, Kopf bleibt in
Verlangerung der Wirbelsaule;

— Tempo ,Zwo" zurtick in die Ausgangsstellung;
— Tempo ,Drei*: wie Tempo ,Eins*;

— Tempo ,Vier* wie Tempo ,Zwo";

— Tempo ,Funf* wie Tempo ,Eins*;

— Tempo ,Sechs*: wie Tempo ,Zwo*;

— Tempo ,Sieben”. wie Tempo ,Eins*;

— Tempo ,Acht” wie Tempo ,Zwo:’

Abb. 21: Rumpfspannen
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9. Diagonalsprung

Die Ausfuihrung der9. Ubung: Diagonalsprung(s. Abb. 22) um-

fasst:

— Kommando: ,9. Ubung, Diagonalsprung!®

— Ausgangsstellung: Schrittstellung, linker Ful3neyrAbstand zum
rechten Ful} etwa eine Ful3lange, rechter Arm
gestreckt nach vorne-oben, linken Arm nach
hinten unten (Arme bilden eine Gerade), Brust
herausdricken, Kopf gerade, Handflachen

nach innen;

— Tempo ,Eins*: Schrittwechselsprung, rechter FaBmvorne
und linken Arm gestreckt nach vorne-oben;

— Tempo ,Zwo" Schrittwechselsprung, linker Ful3 m&orne
und rechter Arm gestreckt nach vorne-oben;

— Tempo ,Drei*: wie Tempo ,Eins*;

— Tempo ,Vier* wie Tempo ,Zwo*;

— Tempo ,Finf* wie Tempo ,Eins*;

— Tempo ,Sechs*: wie Tempo ,Zwo*;

— Tempo ,Sieben“:.  wie Tempo ,Eins*;

— Tempo ,Acht” wie Tempo ,Zwo".

Abb. 22: Diagonalsprung
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10. Rumpfheben

Die Ausfuihrung der 10. Ubung: Rumpfheben(s. Abb. 23) um-

fasst:

— Kommando: ,10. Ubung, Rumpfheben!*

— Ausgangsstellung: Liegestutz ricklings, Fingegese nach
hinten, Becken abgesenkt (berthrt nicht den
Boden);

— Tempo ,Eins*: Becken anheben, Kopf in Verlangerder
Wirbelsaule, bewusst Ruckenmuskulatur und
Gesal anspannen;

— Tempo ,Zwo": zurtick in die Ausgangsstellung;
— Tempo ,Drei*: wie Tempo ,Eins®;
— Tempo ,Vier* wie Tempo ,Zwo";
— Tempo ,Finf* wie Tempo ,Eins*;
— Tempo ,Sechs*: wie Tempo ,Zwo*;
— Tempo ,Sieben*:  wie Tempo ,Eins*;
— Tempo ,Acht": wie Tempo ,Zwo".

Abb. 23: Rumpfheben
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