o Anmerkung:

Wichtig genligend Kader zu haben, um

Transportieren Gegenstandes

9 Gewicht 15Kg

Schutzwesten

Zeit Organisation Beschreibung Material (Variante)
60° e Ort: Gelande Die verschiedenen Ubungen sollen die physische 14 Postenplakate
. Leistungskapazitat, die Koordinationsfahigkeiten und die :
e Organisation: Sternlauf verschiedenen Techniken der Grundausbildung férdern. | SRR AN (Ml A2
e Anzahl Personen pro Posten: 2 Die Grundlage dafur sind einfache Materialien, die auf 1 Musikanlage
) _ _ einem Ausbildungsplatz vorhanden sein sollten. Beim
e Durchflhrung: Einzel- / Partnerarbeit Sternlauf steuern die Teilnehmer die Posten in beliebiger , .
) : : : Fur 2 Teilnehmer pro Posten
o Anzahl Ubungen: 14 Reihenfolge an, um dort eine bestimmte Anzahl an
) Wiederholungen auszufuhren. Eine zweite Runde kann 4 F-Scheibe mit Pflock
o Oberkorper: 3 absolviert werden, sofern alle Ubungen mindestens G-Schei it Pflock
: e inmal angelaufen wurden 9 ErsenzlasmiiFiee
o Korpermitte: 1 ol clg : _
9 Fanjons
o Unterkorper: 3 _
. 1: Schiessposition 14: Gehen auf 13: Pebble walk 9 Gewicht 10Kg (Z'B': SPUIe KR 83/
o GanZkorper: 4 - kauernd einer Erhéhung g g c - ang
Kiste mit Manipulationsmunition)
¢ Intensitat: : : .
2 Kisten mit 16 Wurfkorpern HG 85
o Anzahl Wiederholungen _
2: Schiessposition 12: Sprint / 2 Trassierband
L Nr 1'4 / 10 = 5 X - sitzend Werfen eines . . .
Gegenstandes 2 Schlingentrainer/Stangen/Tische
= Nr.5=2x6-10 _ _
19711 /13 = 2 x Dit # 1 kleine Mauer/Tisch
= Nr.6 = 2 x Distanz
3: Schiessposition \ / 11: Farmer walk 2 kleine Mauer/Ruine
= Nr.7=2x20 - liegend : :
— T 1 - 6 kleine Steine
= Nr.8 =10 x (pro Seite) ™
P
= Nr.12=2x x - i
4: Schiessposition > 10: Uberwindung Veremfachung:
" Nr14=8x e — Finder 9 Gewicht 5Kg
o Pause: Laufdistanz % ha
o Serie: 1 .
5: Inverted row 9: Suitcase carry Erschweru ng:
o Wiederholung: 1
16 Wasserflaschen aus PET (1,5I)

die technische Korrektheit der

Ubungen zu kontrollieren.

6: Retten und J [ 8: Anheben eines

—

[ 7: Squat
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Nr.

Ubung

Muskelgruppen / Beanspruchte Koordination

Ausbildungsthema

10

11

12

13

14

Schiessposition - kauernd
Schiessposition - sitzend
Schiessposition - liegend
Schiessposition - kniend
Inverted row

Retten und Transportieren
Squat

Anheben eines Gegenstandes

Suitcase carry

Uberwindung eines Hindernisses
Farmer walk

Sprint / Werfen eines Gegenstandes

Pebble walk

Gehen auf einer Erhohung

Muskeln: Oberschenkel, Gesass

Muskeln: Bauch

Muskeln: Oberschenkel, Gesass, Bauch,
Armstrecker

Muskeln: Oberschenkel, Gesass
Muskeln: Rucken, Schulter, Armbeuger
Muskeln: Oberschenkel, Gesass, Bauch, Schulter

Muskeln: Oberschenkel, Gesass

Muskeln: Oberschenkel, Gesass, Bauch, Schulter,
Armstrecker

Muskeln: Oberschenkel, Schulter

Muskeln: Oberschenkel, Gesass, Bauch
Koordination: Gleichgewicht, Differenzierung,
Rhythmisierung

Muskeln: Oberschenkel, Gesass

Muskeln: Oberschenkel, Gesass, Bauch,
Armstrecker, Schulter

Koordination: Differenzierung

Muskeln: Oberschenkel, Gesass, Bauch
Koordination: Gleichgewicht

Muskeln: Oberschenkel, Gesass
Koordination: Gleichgewicht

Schiessausbildung
Schiessausbildung
Schiessausbildung
Schiessausbildung
Uberwindung von Hindernissen
Sanitarausbildung
Nach-/Ruckschub
Nach-/Ruckschub

Nach-/Ruckschub
Haus- und Ortskampfe
Nach-/Ruckschub
Wurftechnik

Grundverhalten (sich verschieben)

Grundverhalten (sich verschieben)

Die oben vorgeschlagene Reihenfolge der Ubungen ist ein Beispiel; sie muss eventuell an die drtlichen Gegebenheiten angepasst werden.
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