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Wochenprogramm (KW6) 

• Offenes Training - 70 Schuss - 92 Punkte 

• Offenes Training SHO/WHO - 40 Schuss - 85 Punkte  

• Schnell Abziehen - Chest Ready - 40 Schuss - 80 Punkte <1.75s 

• MantisX Benchmark - Chest Ready 2 Schritte - 20 Schuss - 90 Punkte 
 

Erklärung: 

Die Punktzahl bezieht sich auf die Durchschnittliche Punktzahl. 
 
Die 70 Schuss müssen an einem Stück absolviert werden.  
 
Die zweite Übung sind 40 Schuss am Stück abwechslungsweise einhändig.  
 
Die dritte Übung von der Chest Ready Position mit der in weniger als 1.75 Sek. über 80 zu sein. 
Diese Übung musst du min. 8x erfolgreich absolviert haben.  
 
Bei der vierten Übung MantisX Benchmark aus der Chest Ready Position, Füsse parallel, 10x je 
zwei Schritte nach vorne bis Füsse wieder parallel und dann das Gleiche nochmals 
Rückwärts. 
 
Viel Spass! 
 
#wochenprogramm 

 

https://www.facebook.com/hashtag/wochenprogramm?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUHkbQNGNoQoHWcz-2ezhxT1eN1I19ydvIy-aIQWbeP4aNBmGbc86FSJtdfGP2ce82WHxntUYqYH1lXnsLB4kJwajfcRVfEeuCr-p4h9QR1dG6WGouB42WeO5erWWBraaKbxqkLUZr2KXenFag_7zYaAVN355SrZ1wpVPt5kVUoknuVJ6mYLnNfxKKQ_7YCb5U&__tn__=*NK-R

