é Monate vor Dienstbeginn

Ziel - Schwerpunkte

— e Gewdhnung an regelmafBige Belastung

e Verbesserung der Grundlagenausdauer
Grundlagen schaffen ,
e Aufbau allgemeiner Kraft
In dieser Phase steht der langfristige Aufbau einer : ,
e Gewichtsregulation

allgemeinen kérperlichen Leistungstahigkeit im Vordergrund. e Beweglichkeit verbessern

Kraft
2-3x pro Woche:
e Kniebeugen

Ausdauer

2-3x pro Woche:
o lockeres Laufen
e Radfahren

e Schwimmen
e 30-60 Minuten

e Liegestitze
e Klimmzuge (ggf. unterstiitzt)
e Rumpfttraining




3 Monate vor Dienstbedqinn

Zlel - | Schwerpunkte
= / e Laufleistung steigern
. . Kraftausdauer verbessern
Militarische Belastungen vorbereiten '
Belastung unter Ermidung
Rumpfstabilitat

mentale Belastbarkeit

Jetzt erfolgt der Ubergang von allgemeiner Fitness hin zu

militarisch relevanter Belastung.

Ausdauer

Kraftausdauer Marschgewohnung

3x pro Woche: 2-3x pro Woche Zirkeltraining: Ix pro Woche:

e |[angerer Lauf

e liegestitze \ e schnelles Gehen
‘ o
(6-10 km) e Burpees " !} e ohne Gewicht
e Intervalltraining e Kniebeugen -t * spater leichter
e schneller Dauerlaut * Mountain Climbers"’p“ Rucksack
o



Der Kérper soll nun an regelmaBige Belastung und
militarische Ablaufe angendhert werden.

Ausdauer
2-3x pro Woche:
e 5.8 km
e wechselnde
Intensitaten

Belastungsfestigkeit und Gewshnung

Militarnahe Belastung
1-2x pro Woche:
e Zirkeltraining
e Marsche mit Gepack
e Treppenlaute
e funktionelles Training

e I Schwerpunkte

o Stabilisierung der Leistungstahigkeit
e Verletzungsprophylaxe
e Belastungskontrolle

e Regeneration

Wichtig
Keine extremen Belastungen
kurz vor Dienstbeginn. Ziel ist
gesund, belastbar und
verletzungstrei in die
Ausbildung starten.
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