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Sporttest an der Eignungsprufung fur Grenadiere

Der Sporttest an der Eignungsprufung fur Grenadiere umfasst funf Disziplinen. In diesen Un-
terlagen sind die Durchfliihrungsbestimmungen der einzelnen Disziplinen sowie die zu errei-
chenden Resultate zu finden. Diese Angaben dienen dazu, das Training zielgerichtet zu ge-

stalten.

Durchfihrung der einzelnen Disziplinen

Liegestiitzen

Turnschuhe, Tarnanzug
Bauchlage auf dem Bo-

Flsse zusammen oder
aufeinander;

Hande beriihren sich auf
dem Riucken.

Hande direkt neben
Schultern platzieren (1);
Arme strecken (2);

Bei ganz durchgestreck-
ten Armen beruhrt eine
Hand die andere. Die
Hande sind dabei bei je-
der Wiederholung abzu-
wechseln. (3);

Hand zurtick, Arme sind
nach wie vor gestreckt

Wieder senken in die
Ausgangslage (5 / 6);
Oberkoérper und Beine bil-
den jederzeit eine Ge-

Anzahl korrekte Wieder-
holungen.

Tenl
90.
Ausgangs-
lage den;
Ausfiihrung
(4);
rade.
Bewertung
Zeit

60 Sekunden.




Dorsale Rumpfkraft

Tenii e  Turnschuhe, Tarnanzug 90.
Ausgangs- o In Bauchlage quer uber ei-
lage nen Schwedenkasten;
e Fusse in Sprossenwand ein-
gehangt;

e  Oberkorper horizontal;
e Arme vor der Brust gekreuzt.

Ausfiihrung e  Oberkorper senken, bis

Messmarke beruhrt wird
(Neigungswinkel 40°);

e  Oberkorper wieder in die
Ausgangslage heben;

e Beruhrung der Messmarken
(oben und unten) zu vorge-
gebenem Sekundentakt.

Bewertung e  Zeitdauer, in welcher kor- e 1 Sekunde flr Bewegung
rekte Wiederholungen im nach unten;
korrekten Rhythmus ausge- e 1 Sekunde fur Bewegung
fahrt werden; nach oben;

Zeit ¢ So lange wie mdglich (maxi-

mal 150 Sekunden).

Klimmaziige

Teni e Tarnanzug 90, Turnschuhe.

Ausgangslage Hangend Arme gestreckt.

e Ristgriff.

Ausfiihrung e Hochziehen, bis das Kinn
auf die Hohe der Reck-
stange gelangt;

e anschliessend langsam bis
in die Ausgangslage sen-
ken;

e Die Beine sind in einer
stabilen Position (kein Hoch-
ziehen der Knie).

Bewertung e Maximale Anzahl

Zeit e Keine Limite.




Seitliche Rumpfkraft

Teni e Turnschuhe, Tarnanzug 90.

Ausgangs- e Seitlich liegend mit Ricken zur :—' i

lage Wand (Seite kann gewahlt wer- ’ ?
den);

Aufgestutzt auf Ellbogen;

e Zweite Hand auf Hufte;
Schulterblatter bertihren die
Wand;

¢ Flsse werden gegen eine lie-
gende Bank gestutzt.

Ausfiihrung e Hiufte heben, bis durchgestreckt
(voreingestellte Messmarke wird
beruhrt)

o Hiufte wieder in die Ausgangslage
senken;

e Beruhrung der Messmarke zu
vorgegebenem Sekundentakt;

e Beide Schulterblatter bleiben an
der Wand.

Bewertung e Zeitdauer, in welcher korrekte
Wiederholungen im korrekten
Rhythmus ausgefihrt werden.

Zeit e So lange wie mdglich (maximal
120 Sekunden).

Einzellauf

Tenu e Ordonnanzstiefel, Tarnanzug,
Leuchtgamasche, Stirnlampe,
Rucksack (20kg Einheitsgewicht).

Ausgangslage e Start auf Kommando.

Ausfiihrung e Madglichst schnelles Ablaufen einer
markierten Strecke;
Hauptsachlich Strassen;
e 5 km Distanz mit leichten Hohenun-
terschieden.

Bewertung e Gemessene Zeit vom Startkom-
mando bis zum Zieleinlauf.

Zeit o  So schnell wie mdglich.




