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Marssiharjoitus 1 (jalka)

Esittely

Tavoite

Kurssin jalkeen kykenee paremmin valmistautumaan marssitapahtumaan seka suoriutumaan
marssitapahtumasta:

- tuntee marssiin liittyvan varustautumisen ja valmistautumisen taidot.

- tuntee lihas- seka varustehuollon merkityksen marssisuorituksen lapiviemisessa.

- osaa kehittaa toistuvilla harjoitteilla valmiuksia pitkédkestoisen ja kuormittavan marssin
suorittamiseen.

- 0osaa valmistautua reservilaisten kenttakelpoisuusmarssin suorittamiseen

Kenelle kurssi soveltuu
Kaikille taysi-ikaisille (18 vuotta tayttaneille) sotilasmarsseista ja kenttakelpoisuusmarsseista
kiinnostuneille kunnonkohottajille.

Suositeltavat esitiedot

Marssivarusteena sddn mukainen vaatetus ja varsikengat (vast).

Marssijat voivat ottaa halutessaan marssia lisapainojen kanssa (norm. 10 kg)
Osallistumismaksuun sisaltyy koulutus seké tapaturmavakuutus.

Kurssilaisilla oltava oma reppu, jossa kannetaan tarvittavat vaihtovaatteet ja marssilla
tarvittavat ruoka ja juoma. Repun minimipainoksi suositellaan 10 kg.

Koulutuspaikka
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