lI. Konditions- und Koordinationstibungen
,,K2“

Die ,K2* Dbestehen aus zwOKonditions- und Koordinations- 19
Ubungen, die in dieser Reihenfolge eine Ubungsserie bild2urch
die einzelnen Ubungen werden abwechselnd alle wleseam Mus-
kelgruppen des Korpers trainiert.

Die Durchfihrung der ,K2“ kann unabhangig von vorhandener20
Sportanlagen und Sportgerat erfolgen und ist wieggd wetterunab-

hangig.
Die ,K2" setzen sich zusammeaus: 21
— 1. Ubung: Hoch-Strecksprung,
— 2.Ubung: Knieheben,
— 3. Ubung: Hock-Liegestiitz,
— 4. Ubung: Rumpfspannen,
— 5. Ubung: Schrittsprung,
— 6. Ubung: Achterliegestiitz,
— 7.Ubung: Knieheben mit Rumpfdrehen,
— 8. Ubung: Drehen in der Rumpfbeuge,
— 9. Ubung: Kniebeuge,

— 10. Ubung: Rumpfheben,
— 11. Ubung: Gréatschsprung mit ArmstoRRen,
— 12. Ubung: Liegestutz.

Die Grundsatzeder Durchfiihrung sind: 22

— immer nur eine Ubungsserie,

— Einzelibungen ohne Pausen im gleichmaligen Rmghm

— Steigerung der Belastung durch Erhéhung der Whediengszah-
len,

— Festlegung der Ubungswiederholungen nach demadider Leis-
tungsgruppen,

— die festgelegte Wiederholungszahl zu Beginn H&f ansagen,
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— mitzahlen zu Beginn der Ausbildung (Kommandariigfitie) zum
leichteren Erlernen der Ubungen (Bewegungsablaufg)y. als
Kontrolle fiir die Ubungswiederholungen,

— selbststandige Lockerungsiibungen nach Beendigutsy Ubung
und vor Einnehmen des ,Ruht!“.

Kommando Ausfuhrung

”K21
funf Wiederholungen!”

,1. Ubung Hoch-Strecksprung!,Ausgangsstellung selbstandig
,/Angesagte Ubung* einnehmen,
,ubt! einheitlicher Beginn,
Mitzahlen durch die Ubenden
~eins-zwo-dreieins' ,eins!”
»eins-zwo-dreizwo" ~ZWO!“
~eins-zwo-dreidrei* 2dreil”
~eins-zwo-dreivier” wvier!®

~eins-zwo-dreifiinf!“
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1. Hoch-Strecksprung

Die Ausfiihrung der 1. Ubung: Hoch-Strecksprung (s. Abb. 2) 23
umfasst:
— Kommando: ,1. Ubung, Hoch-Strecksprung!*
— Ausgangsstellung: Huftbreiter Gratschstand, 8é&rcht gebeugt,
Rumpf leicht vorgebeugt, Ricken gerade,
Arme nach hinten gestreckt, Kopf gerade;

— Tempo ,Eins*: nach vorne springen (ca. FulR3langape
vor schwingen (Vorhalte);

— Tempo ,Zwo" Zuruckspringen, Arme zuriick schwengn
Ausgangsstellung;

— Tempo ,Drei*: Hochsprung, Korper strecken, Arnaeh oben
schwingen (Hochhalte);

— Tempo ,Vier* Arme zurtick schwingen in Ausgartgfisng.

Abb. 2: Hoch-Strecksprung
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2. Knieheben

24 Die Ausfuihrung der2. Ubung: Knieheben(s. Abb. 3) umfasst:

— Kommando: ,2. Ubung, Knieheben!*

— Ausgangsstellung: Stand, Arme Hiiftstitz, Kophde;

— Tempo ,Eins*: Linkes Knie heben und dabei mahtem Bein
Abspringen;

— Tempo ,Zwo": in Verbindung mit ZwischensprungKken Fufl3
wieder auf Boden stellen;

— Tempo ,Drei* Rechtes Knie heben und dabei mkdm Bein
abspringen;

— Tempo ,Vier*: in Verbindung mit Zwischensprungchten
Ful® wieder auf Boden stellen;

— Tempo ,Funf* wie Tempo ,Eins*;

— Tempo ,Sechs*: wie Tempo ,Zwo*;

— Tempo ,Sieben“:.  wie Tempo ,Drei*;

— Tempo ,Acht” wie Tempo ,Vier",

i
i

Abb. 3: Knieheben
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3. Hock-Liegesttitz

Die Ausfihrung der3. Ubung: Hock-Liegestitz(s. Abb. 4) um- 25

fasst:

— Kommando: ,3. Ubung, Hock-Liegestitz!

— Ausgangsstellung: Stand, Arme Tiefhalte, Kopbge;

— Tempo ,Eins*: Hande schulterbreit vor FllRen atzksn
(Hockstitz);

— Tempo ,Zwo*: Zuriickspringen in Liegestltz (Beme-
streckt);

BEACHTE: Korperspannung, kein Hohlkreuz!

— Tempo ,Drei*: Beine anhocken (Hockstitz);
— Tempo ,Vier* Aufrichten in Ausgangsstellung.

2~ 70

Abb. 4: Hock-Liegestlitz
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4. Rumpfspannen

26 Die Ausfuhrung der 4. Ubung: Rumpfspannen(s. Abb. 5) um-
fasst:

— Kommando: ,4. Ubung, Rumpfspannen!®

— Ausgangsstellung: Ruckenlage, Beine rechtwigkaaligehoben,
Unterschenkel tGberkreuzt, Lendenwirbelsaule
am Boden, Arme nach oben gestreckt,
Handflachen zeigen nach oben, Kopf leicht
abgehoben und in Verlangerung der Wirbel-
saule, Blick nach oben;

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

— Tempo ,Zwo*: Zuruck in 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. 5: Rumpfspannen
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5. Schrittsprung

Die Ausfiihrung der5. Ubung: Schrittsprung (s. Abb. 6) umfasst: 27

— Kommando: ,5. Ubung, Schrittsprung!*
— Ausgangsstellung: Stand, Arme Tiefhalte, Kophge;
— Tempo ,Eins*: Schrittsprung (linker Fuld nachnerrechter

Ful’ zurtick), Arme bleiben in Tiefhalte, dabei
Beine beugen, bis sich Hande auf HOhe des
linken Knies befinden;

— Tempo ,Zwo*: Zurickspringen in die Ausgangssted),

— Tempo ,Drei*: Schrittsprung (rechter Ful3 nachneg linker
Ful’ zurtick), Arme bleiben in Tiefhalte, dabei
Beine beugen, bis sich Hande auf HOhe des
rechten Knies befinden;

— Tempo ,Vier* wie Tempo ,,Zwo".

Abb. 6: Schrittsprung
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6. Achterliegestiitz

28 Die Ausfuihrung der6. Ubung: Achterliegestiitz(s. Abb. 7) um-

fasst:

— Kommando: ,6. Ubung, Achterliegestiitz!*

— Ausgangsstellung: Stand, Arme Tiefhalte, Kopfage;

— Tempo ,Eins*: Hande schulterbreit vor FliRen aizksn
(Hockstitz);

— Tempo ,Zwo*: Zuruckspringen in Liegesttitz (Beme-
streckt);

BEACHTE: Kdrperspannung, kein Hohlkreuz!

— Tempo ,Drei*: Arme beugen;

— Tempo ,Vier* Arme strecken;

— Tempo ,Finf* Arme beugen;

— Tempo ,Sechs*: Arme strecken;

— Tempo ,Sieben“. Beine anhocken (Hockstutz);
— Tempo ,Acht” Aufrichten in Ausgangsstellung.

W AT =
A —

1 7

Abb. 7: Achterliegestiitz
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7. Knieheben mit Rumpfdrehen

Die Ausfuihrung der 7. Ubung: Knieheben mit Rumpfdrehen 29
(s. Abb. 8) umfasst:

— Kommando: ,7. Ubung, Knieheben mit Rumpfdrehen!*
— Ausgangsstellung: Stand, Arme Nackenhalte;
— Tempo ,Eins*: Linkes Knie moglichst hoch hebdabei

Oberkdrper drehen (Oberkdrper aufrecht, rech-
ter Ellbogen nach vorne);

— Tempo ,Zwo": Zuruck in Ausgangsstellung,

— Tempo ,Drei*: Rechtes Knie mdglichst hoch heldahei
Oberkdrper drehen (Oberkdrper aufrecht,
linker Ellbogen nach vorne);

— Tempo ,Vier* Zurick in Ausgangsstellung;
— Tempo ,Funf* wie Tempo ,Eins®;
— Tempo ,Sechs*: wie Tempo ,Zwo*;
— Tempo ,Sieben“.  wie Tempo ,Drei;
— Tempo ,Acht” wie Tempo ,Vier*.
Hinweis: Langsame Ausfiihrung der Ubung.

Abb. 8: Knieheben mit Rumpfdrehen
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8. Drehen in der Rumpfbeuge

30 Die Ausfiihrung der 8. Ubung: Drehen in der Rumpfbeuge
(s. Abb. 9) umfasst:
— Kommando: ,8. Ubung, Drehen in der Rumpfbeuge!*
— Ausgangsstellung: Huftbreiter Gratschstand, A8eghalte
gebeugt, Fingerspitzen bertihren Schultern,

Kopf gerade;

— Tempo ,Eins*: Rumpf in Waagrechte beugen, Bgestreckt,
Rucken gerade,;

— Tempo ,Zwo*: Oberkdrper drehen, dabei linkerbBien
nach unten bewegen,;

— Tempo ,Drei* Oberkdrper zuriickdrehen in Stefjurach
Tempo ,Eins®

— Tempo ,Vier* Oberkorper drehen, dabei rechtéhdgen
nach unten bewegen;

— Tempo ,Finf* wie Tempo ,Drei*;

— Tempo ,Sechs*: Aufrichten in Ausgangsstellung.

Hinweis: Langsame Ausfiihrung der Ubung.

[PTPT

Abb. 9: Drehen in der Rumpfbeuge
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9. Kniebeuge

Die Ausfihrung der9. Ubung: Kniebeuge(s. Abb. 10) umfasst: 31
— Kommando: ,9. Ubung, Kniebeuge!*
— Ausgangsstellung: Huftbreiter Gratschstand (Baiicht durchge-
streckt), 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".

EAKE)

Abb. 10: Kniebeuge
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10. Rumpfheben

32 Die Ausfiihrung der 10. Ubung: Rumpfheben(s. Abb. 11) um-

fasst:

— Kommando: ,10. Ubung, Rumpfheben!®

— Ausgangsstellung: Liegestutz rucklings, Fingggen nach hin-
ten, Becken abgesenkt (berthrt nicht den
Boden!);

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

— Tempo ,Zwo": Zurick 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 ,Drei*;

— Tempo ,Acht” wie Tempo ,Vier*.

Abb. 11: Rumpfheben
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11. Gratschsprung mit Armstol3en

Die Ausfuhrung der11. Ubung: Gratschsprung mit ArmstoBen 33
(s. Abb. 12) umfasst:

— Kommando: ,11. Ubung, Gratschsprung mit Armstofie

— Ausgangsstellung: Stand, Hande vor Brust zustgeballt, Kopf
Gerade;

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

— Tempo ,Zwo": Zuruckspringen in die Ausgangssted), dabei
Arme zuricknehmen;

— Tempo ,Drei*: Sprung in schulterbreiten Gratsahsl, dabei

Arme hoch stol3en (Handrticken zeigen am
Ende nach hinten);

— Tempo ,Vier* wie Tempo ,Zwo".

Abb. 12: Gratschsprung mit Armstol3en
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12. Liegestitz

Die Ausfihrung der12. Ubung: Liegestitz(s. Abb. 13) umfasst:
— Kommando: ,12. Ubung, Liegestutz!*
— Ausgangsstellung: Liegestltz, Arme schulterpFeitger zeigen
nach vorne, Koérperspannung;

— Tempo ,Eins*: Arme beugen;

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

— Tempo ,Vier*: wie Tempo ,,Zwo".

ElLe— 1
Y

Abb. 13: Liegestutz
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