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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 Durchfihrungsbestimmungen der einzelnen Disziplinen sowie die zu errei-

chenden Resultate zu finden. Diese Angaben dienen dazu, das Training zielgerichtet zu ge-

stalten.

Durchfiihrung der einzelnen Disziplinen

Liegestiitzen

Tenu e  Turnschuhe, Tarnanzug

90.

Bauchlage auf dem Boden;

e Fisse zusammen oder
aufeinander;

e Hande berlihren sich auf
dem Ricken.

Ausgangslage

Ausfihrung ¢ Hande direkt neben Schul-
tern platzieren (1);

e Arme strecken (2);

e Bei ganz durchgestreckten
Armen beruhrt eine Hand
die andere. Die Hande sind
dabei bei jeder Wiederho-
lung abzuwechseln. (3);

e Hand zurtck, Arme sind
nach wie vor gestreckt (4);

e Wieder senken in die Aus-
gangslage (5/6);

e  Oberkorper und Beine bil-
den jederzeit eine Gerade.

Anzahl korrekte Wiederho-
lungen.

Bewertung

Zeit e 60 Sekunden.




Dorsale Rumpfkraft

Tenii .

Ausgangslage o

Ausfiihrung o

Bewertung .

Zeit °

Turnschuhe, Tarnanzug 90.

In Bauchlage quer Uber ei-
nen Schwedenkasten;
Flsse in Sprossenwand ein-
gehangt;

Oberkérper horizontal;

Arme vor der Brust gekreuzt.

Oberkorper senken, bis
Messmarke berihrt wird
(Neigungswinkel 40°);
Oberkorper wieder in die
Ausgangslage heben;
BerUhrung der Messmarken
(oben und unten) zu vorge-
gebenem Sekundentakt.

Zeitdauer, in welcher korrek- .
te Wiederholungen im kor-

rekten Rhythmus ausgefihrt o
werden;

So lange wie moglich (ma-
ximal 150 Sekunden).

1 Sekunde fir Bewegung
nach unten;
1 Sekunde fir Bewegung
nach oben;

Klettern

Tenii °

Ausgangslage o

Ausfiihrung o
.
.
Bewertung o
Zeit .

Tarnanzug 90, Turnschuhe oder bar-
fuss nach eigenem Ermessen.

Stehend vor einer Kletterstange (5
Meter);
Stange wird nicht berthrt.

Start auf Kommando;

Klettern bis Markierung am oberen
Ende mit der Hand beriihrt werden
kann;

Technik frei (Hande, Flisse und gan-
zer Korper durfen benutzt werden).

Gemessene Zeit vom Startkomman-
do bis zum Beruhren der Markierung.

So schnell wie maéglich.




Seitliche Rumpfkraft

Tenii e  Turnschuhe, Tarnanzug 90.

Ausgangslage e Seitlich liegend mit Riicken zur &
Wand (Seite kann gewahlt wer-

den);

Aufgestutzt auf Ellbogen;

Zweite Hand auf Hufte;

Schulterblatter beriihren die Wand;

Flsse werden gegen eine liegende

Bank gestutzt.

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

o Hiufte wieder in die Ausgangslage
senken;

e Beruhrung der Messmarke zu vor-
gegebenem Sekundentakt;

e Beide Schulterblatter bleiben an
der Wand.

Bewertung o Zeitdauer, in welcher korrekte Wie-
derholungen im korrekten Rhyth-
mus ausgefuhrt werden.

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

Einzellauf

Tenu o Kampfstiefel 19, Tarnanzug, Leucht-

gamasche, Stirnlampe, Rucksack
(20kg Einheitsgewicht).

Ausgangslage e Start auf Kommando.

Ausfiihrung e Mdglichst schnelles Ablaufen einer
markierten Strecke;
o Hauptsachlich Strassen;
5 Km Distanz mit leichten Hohenun-
terschieden.

Bewertung e Gemessene Zeit vom Startkom-
mando bis zum Zieleinlauf;
e Bei Zeiten von mehr als 44 Minu-
ten gilt der gesamte Sporttest
als nicht erfiilit.

Zeit

So schnell wie méglich.




