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Sicherungs-/Wachsoldat SK

Kenn-Nr.: 0010 0602
Stand: 01/17

Bezeichnung: Military Fitnesstraining - inhaltliche und zeitliche Ausplanung fur die Grundausbildung [C]

Grobziel: Die Soldatin bzw. der Soldat besitzt die Fahigkeit und Bereitschaft allgemeine militérische
Grundfertigketten (IGF) zu trainieren und den militarischen Auftrag auch unter korperlichen
Belastungen zu erfullen.

Ausb Ausbildungsstoff Dienstvorschnften/f Kenn-Nr.
Form Anwelsungen AusbTeil
Progr
P TRAINING ALLGEMEINER MILITARISCHER Bereichsvorschrift C1-150/0-2 (0010060201
GRUNDFERTIGKEITEN Erhalt der korperlichen

Leistungsfahigkeit im

- Belastung, Beanspruchung, Erholung Auslandseinsatz [C]
uslandseinsa

- Stressbewaltigungstechniken

- Gesundheitsbewusste Lebensfuhrung Zentralanweisung B1-224/0-2
- Einfluss von Umweltbedingungen Ausbildung und Erhalt der
- Parcours individuellen Grundfertigkeiten
- Uberwinden von Hindernissen - Hindernisbahn und Koérperlichen
Indoor Leistungsfahigkeit (Ausb
- Uberwinden von Hindernissen - Kaserne IGF/KLF) [C]
- Heben und Tragen von Lasten o
- Werfen und Schleudern Zentra Irn:hftllme AZ2-226/0-0-4710
- Eingewohnungsmarsch von 6km mit Handwaffe Gefechtsdienst aller Truppen (zu
und personlicher Ausstattung Lande) [C]
- Marsch zu Fult von 12km mit Handwaffe, ZDv 3/10
personlicher Ausstattung und Gepack Sport in der Bundeswehr
(ohne Schlafsack)
DUH CUA-Lernprogramm
"Starke Leistung”
DUH CUA-Lernprogramm
"Optimal Gelost"
DUH -
Sport
U | HINWEISE ZU DEN SPORTLEHRERN TRUPPE UND 0010060202

MATERIAL FUR DIE SPORTAUSBILDUNG

Siehe nachfolgenden LINK (bitte volistandigen LINK in die
Browserzeile kopieren):

https://wiki.bundeswehr.org/display/SpLhrTr/Sportlehrerin
nen+und+Sportlenrer+Bw+Truppe+ Startserte
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Sicherungs-/Wachsoldat SK

Kenn-Nr.: 0010 0602
Stand: 01/17

Hinweise/Auflagen:

Grundlagen zur Vorbereitung und Durchfuhrung von "Military Fitness" sind neben den Vorschriften und Welisungen,

den CUA- Lernprogrammen "Starke Leistung”, "Optimal Gelost" und den Trainingsplanen der Digitalen
Untermrichtshilfe "Sport” zu entnehmen.

Weitere Vorschriften, Weisungen und Ausbildungshilfen werden im Rahmen "Miltary Finess" derzeit entwickelt
Diese sind uber die Vorschriftenstellen der Einheiten bzw. im IntranetBw/Homepage der SportSBw zu beziehen
bzw. einzusehen.

Trainingsmalnahmen zur Steigerung der Leistungsfahigkeit im Rahmen der Allgemeinen Sportausbildung,
"Military Fitness" sowie der grundsatzlichen "Fordernden Ausbildung” mussen aufeinander abgestimmt werden.
"Fordemde Ausbildung” ist, wo immer moglich, mit anderer praktischer Ausbildung zu verzahnen. D.h., dass In
geeigneten Ausbildungsunterabschnitten zusatzliche Trainingsreize gesetzt werden. Dazu sollten
Wiederholungszahlen von Bewegungshandlungen, zuruckzulegende Distanzen, zu bewegende Gewichte, zu
benotigende Zeiten, zusatzlich zu tragende Ausrustung, bewegungsintensive Zusatzubungen u.a. festgelegt
werden. Das Ziel fur die "Fordernde Ausbildung” solte darin bestehen, dass die Soldaten in jeder
Ausbildungsstunde ca. 10 min oder 20 % der Ausbildungszeit mit einer erhohter Pulsfrequenz, bis ca. 130
Herzschlage pro Minute, insbesondere ausdauernd und kraftausdauernd gefordert werden.

Der Schwerpunkt der "Milttary Fitness" liegt in der Herausbildung einer guten militarischen Einsatzfahigkeit. Die
Rekruten sollen hierbel die Notwendigkeit des regelmaligen und systematischen Trainings erkennen.

Bei den durchzufuhrenden Marschen handelt es sich nicht um Marsche gemals den "Individuellen
Grundfertigkeiten (IGF)".

Bei der Ausbildung auf der Hindernisbahn sind die Ausfuhrungen der Zentralrichtlinie A2-221/0-0-4710, Anlage 7.2
Zu beachten.

Das militarische Handlungstraining wie Heben, Tragen, Schieben, Ziehen, Auf-, Ab- und Niedersprunge sind in
geeigneten Gelandeabschnitten, an Ausbildungsanlagen oder an der Hindemisbahn zu trainieren. Hierzu sollten
alle moglichen Hilfsmittel genutzt werden, wie z.B. mit Sand gefullte Munitionskisten, Holzbalken, Seile u.a.. Auch
das Training mit dem Partner ist moglich.

Leitung und Durchfuhrung des Trainings "Military-Fitness" sollen durch Ausbilder erfolgen, die uber entsprechende
Fahigkeiten, Fertigkeiten und Kenntnisse verfugen. Diese konnen im Rahmen des Lehrgangs Instructor "Military
Fitness" an der Sportschule der Bundeswehr erworben werden.

Das Training "Military Fitness" ist mit Beginn der GA mindestens 1x wochentlich uber 45 Minuten durchzufuhren.

Kernausbildung: Nein Sollorg-Ausbildung: Nein Erganzungsausbildung:Mein

Zeltanhalt (davon Nacht): Unterncht: Praktischer Dienst 16 Gesamt: 16

osM7
Seite 38 von 74



