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Save the Date - Termine 2025!
0609.  SSF Festival Minsterplatz - MFK ist dahei
0410  13.SSF Cup U09-U15 - Kindersportfest

04./05.10. NRW Cup3 - Fiinfkampf U15/U17/U19/ JUN
1312, 14. SSF Cup U09-U15 mit Schulteam Cup

Fordergruppen

Kindergruppe
Der Einstieg ist flr Kinder ab ca. 6 Jahren maglich. Voraussetzung ist die

Schwimmfahigkeit in tiefem Wasser. Bitte den Termin fiir ein Probetraining
vorab mit dem Trainer vereinbaren.

In der Kindergruppe werden Kinder bis maximal zum Ende des Schuljahres,
in dem sie 12. Jahre alt wurden, gefordert. Danach folgt der Wechsel in die
Ubergangsgruppe oder in ein MFK-Breitensport-angebot oder auf Wunsch
auch in eine andere Abteilung. Der Trainer der Kindergruppe berat gerne
individuell zur sportlichen Weiterent-wicklung des Kindes. Den Termin fir
ein personliches Gesprach bitten wir per E-Mail zu vereinbaren.

4 x pro Jahr finden SSF Cups statt, die die Abteilung MFK mit aktiver
Unterstiitzung der Eltern ausrichtet. Hier kdnnen Kinder spielerisch ihr
vielseitiges sportliches Talent und ihre Leistungsfortschritte zeigen.

Ubergangsgruppe

Ziel dieser Gruppe ist die Hinfihrung zum Wettkampf- und Leistungs-sport
in allen Disziplinen des MFK. Die Einladung erfolgt durch den Trainer der
Ubergangsgruppe. Dabei zdhlen die sportliche Leistung, aber auch die
sonstige Einschatzung. Wichtig ist die Freude des Kindes am regelmaBigen
sportlichen Training. Es sollte motiviert sein, sich mind. 3 x pro Woche zu
engagieren, um Fortschritte zu erzielen.

Flr den Einstieg zahlen die Leistungen im Schwimmen und Laufen. Diese
sollten im Bereich der Landeskadernormen fir 11-12-Jahrige liegen
(Schwimmen 100 m 1:40 min, Laufen 800 m 3:20 min).

In Oster- und Herbstferien finden 1-wdchige Lehrgange statt, um die
sportliche Entwicklung und das Miteinander zu férdern. Auch nach-
folgende Wettkampfhéhepunkte werden hier gezielt vorbereitet.

Wettkampfgruppe

Uber den Einstieg in den MFK-Leistungssport mit tiglichem Training wird
nach indiviqueller Beratung zwischen Athlet/Athletin, Eltern und Trainer im
Verlauf der Ubergangsphase entschieden.

Weitere Informationen

Voraussetzung flr eine dauerhafte Teilnahme an den Trainingsangeboten
sind eine SSF-Vereins- und MFK-Abteilungsmitgliedschaft.

Generell findet das Training immer statt. Ausgenommen sind Feiertage
und Ferien. Bei Nichtteilnahme bitten die Trainer um eine kurze Absage.

Eine j&hrliche Sportgesundheitsuntersuchung beim Haus-/ Kinderarzt wird
empfohlen. Fir Teilnahmen an offiziellen Wettkampfen ist der Nachweis
hiertiber obligatorisch. Ein Vordruck ist auf der Abteilungsseite verflgbar.

Fur Teilnahmen an externen Wettkdmpfen kénnen Melde- und Lizenz-
gebiihren (ca. 5-30 €) sowie ggf. Fahrt-/Ubernachtungskosten anfallen.
Falls aus personlichen Griinden Schwierigkeiten bestehen, den Eigenanteil
zu tragen, kénnen sich Eltern vertraulich an die MFK-Abteilung wenden.

Fur Fragen und sonstige Gesprachsbedarfe stehen die Trainer und die
Abteilungsverantwortlichen auch personlich gerne zur Verfligung:

Kindergruppe/ Kersten Palmer (Landestrainer)

Ubergangsgruppe palmer@fuenf-nrw.de
Sprechstunde (nach Anmeldung)
Mittwoch 19.00-20.00
Wettkampfgruppe Alexander Groshev (ltd. Landestrainer)

alexbavari58@gmail.com
015739458668

Abteilung MFKim SSF mfk@ssfbonn.de

Leitung Igor P. Thom 0152 09051126
Stv. Leitung /FW Sport ~ Dr. Andrea Horn 0163 5002420
Kassenwartin Vivian Schlegel

FW Kommunikation Sabine Hannaske

Internet

MFK Abteilung  https://ssfbonn.de/sportabteilungen/moderner-5-kampf/
Landesverband MFK NRW  www.fuenf-nrw.de

Deutscher Verband MFK www.dvmf.de

Trainingszeiten

Kindergruppe bis U13

Sa 9.00-11.30 Kerneinheit flr alle Kinder.
Vielseitigkeit an Land und Schwimmen

Breitensport ab U13

Kinder nach Abstimmung mitdem Trainer:

Mo 17.00-18.00 Schwimmen

Fr 16.30-18.00 Vielseitigkeit an Land
18.00-19.00 Schwimmen

Ubergangsgruppe U15

Mo 17.00-19.00 Laufen, Schwimmen

Mi 16.00-17.00 Laufen/LaserRun
17.00-19.00 Schwimmen

Fr 16.00-18.00 Athletik, Fechten,

18.00-20.00 Schwimmen
Nach Nominierung durch Trainer
Sa 16.00-19.30 Stutzpunkttraining

Wettkampfgruppe ab U17
Mo-Fr  tagliches Training
Sa Stutzpunkttraining NRW-Leistungszentrum

Hier geht‘s zum
MFK-Imagefilm
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Modernen Funfkam

Ausbildungsetappen fiir
Kinder und Jugendliche

Wettkampfformate fiir
Kinder und Jugendliche

* Schwimmen, Laufen, Athletik

Leistu ngstraining 5.0 TE/Wo ° Einstiegin Kom;l:_lm_(trairﬁng —alle Diszi;lx‘linen.
b 14 Jah * Belastungsvertraglichkeit aufbauen, Pravention
Verband fiir abea. anre * Stiitzpunkttraining Landeskader
Modernen Finfkam|
. * Einstieg Schwimmtraining
Ube r'ga ng zu MFK 3-6 TE/Wo Hinfiihrung Laser Run, SchieRen, OCR, Fechten
» Athletik und lduferische Grundlagen
Perspe e 0 erte d talentierte de
. ey e . . ¢ Schwimmen: Heranfiihrung an Grund-
— VIEIseltlge BaSIS 2-4 UE/Wo schwimmarten Riicken, Kraul und Brust
ﬁ%EFﬁEﬁ i . e Spielerisches Vielseitigkeitstraining an Land
FUNFKAMPF alle Kinder bis ca. 12 Jahre ¢ Athletische und motorische Basisfahigkeiten
SSFBONN
Einstieg 1 UE/Wo « Bewegungsfreude wecken
ab ca. 6 Jahre » Schwimmenlernen im tiefen Wasser

3-Kampf bis 14 Jahre
S Efd

Alter bis 10 Jahre Alter 11 bis 14 Jahre Alter 13 bis 14 Jahre

Alter 15 bis 16 Jahre

5-Kampf ab 13 Jahre

R

Alter ab 17 Jahre

U9 /uil uU13 /uU1s u1s u17 U19 / Junioren / Senioren
Fechten Fechten Fechten OQ@
50 m Schwimmen 100 m Schwimmen 100 m Schwimmen 200 m Schwimmen 200 m Schwimmen
Mini-Hindernisparcours Mini-Hindernisparcours Obstacle Course Race Obstacle Obstacle

Kinderlauf (ca. 600 m) 800 m Laufen 4 % 400 m Laser Run

4 x 600 m Laser Run

5x 600 m Laser Run
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Unser Angebot: Sport fur Alle! IQ{IZJONEEQI\NAEE \n;e":and f_u;_--.f.k
. . . odernen n am
Mehrkampfformate in Leistungs- und Breitensport SSFBONN )

DISCIPLINES
MODERN
Ausbildung fur PENTATHLON
Wettkampf- und Leistungssport &
im Modernen Fiinfkampf A 8
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Modernen Funfkam A TR

4 DISCIPLINES

OBSTACLE
TETRATHLON TRIATHLE

A= X il X

OBSTACLE  OBSTACLE
LASERRUN BIATHLE RATHLE

3 fl ﬁ ™ 1 o fi Sportliche Grundausbildung und

Breitensport in Mehrkampfformaten

2 DISCIPLINES

LASER RUN ﬂ g 1 £{=
rx VIODERNER
I FUNFKAVIPF
it e bamis, / | | SSF BONN

U I PM SPORTS

World Pentathlon PYRAM

https://www.uipmworld.org/vision-
mission-values-and-strategic-plan
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