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1. Liegestutze

Startposition: Mind. 22 - Grundkraft
Arme gestreckt Wiederholungen in - Ausdauer des
Endposition: Oberarme 45 Sekunden Oberkorpers

parallel zum Rucken
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2. Plank

Startposition:
Unterarme am Boden,
gerader Rucken, beide
Arme parallel
Endposition:

Halten der Position

Mind. 120 Sekunden

Grundkraft

Rumpf anspannen
Mentale und
korperlicher Starke
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3. Wandsitzen »**

Startposition:

Mit dem Rucken an
der Wand, Beine im
90° Winkel, gerader
Rucken, Hande auf
den Oberschenkeln
Endposition:

Halten der Position

Mind. 180 Sekunden

Grundstarke
Rumpfkraft
Korperliche und
mentale Starke
Beinkraft
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Startposition: Beine Den Reifen uber 13 m - Grundkraft
angewinkelt in weniger als 20 - Kraft aus Armen
Endposition: Sekunden ziehen und Rucken.
Schnelles Heranziehen

des Reifens, ohne die

Flsse zu bewegen
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9. Squats mit Rucksack 10 kg
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Startposition: Mind. 30 Squats - Grundkraft
Schulterbreites Stehen mit  (Kniebeugen) in 1 - Beinkraft
gestreckten Beinen, Minute

Tragen eines Rucksacks
mit 10 kg Gewicht
Endposition:

Beine mit 90° angewinkelt.
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Durchlaufen eines

Hindernisparcours mit uberqueren, ohne

einem 30 kg
schweren Rucksack

6 Hindernisse

den Rucksack
fallenzulassen

Grundkraft
Rucken-, Arm- und
Beinkraft

Hund tragen
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Marsch mit Rucksack 10 kg

m 4G 14:16 859

Urtenen-Schoénbiihl Randonnée

#Plans

3.4 km Marsch im Zeit: 32 Minuten - Marschwiderstand
Gelande (£ 100 - Konditionelle Starke
Hohenmeter mit

Rucksack 10 kg
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U Test

Liegestutze (mind. 22 Wiederholungen in 45 Sekunden)

Plank (mind. 120 Sekunden die Position halten)

Wandsitzen (mind. 180 Sekunden die Position halten)

Reifen ziehen (13 m in max. 20 Sekunden)

Squats mit Rucksack 10 kg (mind. 30 Wiederholungen in 1 Minute)
Gewichttragen 30 kg (mind. 6 Hindernisse Uberqueren)

SR ol

» Marsch mit Rucksack 10 kg (3.4 km in max. 30 Minuten)

Der Test wird als bestanden gewertet, wenn der/die
Teilnehmer/in 5 von 6 Disziplinen erfulit.

Der Marsch MUSS bestanden werden.

Die Bewertungskriterien sind fur mannliche und fur
weibliche Absolventen/innen identisch.
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