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Good Friday Battle 2023

Auch in diesem
Jahr fanden sich
ca. 50 mutige na-
tionale und inter-
nationale Solda-
ten und Soldatin-
nen der Dienst-
stellen auf SHAPE

sowie einige zivi-

le Angehorige
und sogar Schiiler und Schilerinnen der Deut-
schen Schuile am 30.03.2023 zusammen, um das
Good Friday Battle zu absolvieren, welches in Ge-
denken an unsere gefallenen Kameraden abge-
halten wird. Entstanden ist es 2016 in Deutsch-
land, sechs Jahre
nach einem der
schwersten Ge-
fechte, das die
Bundeswehr,
inshesondere
das Fallschirmja-
gerbataillon 373,
erleben musste:
das Karfreitags-
gefecht am
02.04.2010. An-
gehorige der be-
troffenen Kom-
panie entschlos-
sen sich, ange-

lehnt an die

amerikanische

Erinnerungskultur, einen HERO Work-Out-Day
(WOD) in Gedenken an die gefallenen Kameraden
zu absolvieren. Mittlerweile nehmen daran meh-

rere zivile deutsche Sporteinrichtungen und Kom-

panien der Bundeswehr teil, jeder und jede auf
eigene Art und Weise, am Ort der Wahl. Dieser
Ort war bei uns das Scaparotti-Sportsfield auf
SHAPE. Als Symbol der Dankbarkeit nahm Hptm
d.R. Philip Imbusch die weite Reise aus Niirnberg
auf sich und absolvierte das Workout mit uns. Er
war Teil der damals betroffenen Kompanie und
Mitgrinder des Good Friday Battle. Des Weiteren

wurden wir unterstutzt von den Invictus Games,

welche dieses Jahr in Disseldorf stattfinden und
mit einem Werbetruck vor Ort waren. CrossFit
Aspis Ubernahm die Leitung des Workouts; die
deutsche Unteroffizierkameradschaft versorgte
Athleten wie Zuschauer mit Bratwurst und alko-
holfreiem WeilRbier. Auch unsere deutschen
Schiiler beteiligten sich mit ihrem Lehrer Herrn

Lootse motiviert am Workout.




Good Friday Battle 2023

Eroffnet wurde das Event mit einleitenden Wor-
ten durch den DEU NMR, Brigadegeneral Schnitt-
ker sowie einer Andacht durch Militarpfarrer

Ridiger Scholz und
das Musikstick
,Der gute Kame-
rad”, gespielt vom
Obergefreiten d.R.
Oberle und Ser-
geant First Class
Madson.

Die Eroffnung wurde mit einer Gedenkminute zur
Ehrung unserer gefallenen Kameraden beendet.

Vor dem eigentlichen Workout mussten alle ei-
nen 6km Marsch oder Lauf absolvieren; dabei
konnten sich die Athleten gut aufwarmen. An-
schlieBend gaben die Schiedsrichter von Cross-
FitAspis alles, um die Athleten auf das bevorste-
hende Workout vorzubereiten.

Bilder: Fundus Vorzimmer NMR (DEU) SHAPE

Beim Good Friday Battle wird ein 20-minitiges
HERO Workout durchgefihrt. In den 20 Minuten

sollen so viele Runden wie moglich absolviert

werden, mit folgenden Ubungen:

2 Burpees + 1 weiteren Burpee pro Runde
4 Liegestutze

20 Ausfallschritte (10 pro Bein)

Die Kleinsten unter uns kénnen doch am besten

motivieren



NMR (DEU) SHAPE

Die Zahlen im Workout haben folgende Bedeu-
tung: 2 fir den Tag des Karfreitagsgefechts plus 1
Burpee fiir jeden gefallenen Kameraden. 4 fiir
den Monat April, in dem das Karfreitagsgefecht
stattfand. 20 (10) fir das Jahr.

So ein 6 km-Marsch mit anschlieBendem 20 Mi-
nuten-Workout kann verdammt anstrengend
sein, aber man kann danach auch ernsthaft stolz
auf sich sein.

_-.._

Um die Speicher wieder mit Energie aufzufillen,
hatten die Athleten die Mdglichkeit, sich anschlie-
Rend bei der dUk eine Bratwurst oder ein alko-
holfreies Weizen zu holen.

Durch die Einnahmen der Anmeldungsgebiihren

und des Verkaufes von Bratwurst und Co durch
die dUk sind 830€ Spendengelder zusammen ge-
kommen fir den Verein Veteranenkultur e.V.
Dieser setzt sich dafur ein, die Veteranen nicht zu
vergessen und ihre Familien zu unterstiitzen

10

durch Sportveranstaltungen oder Kunst und Kul-
tur.

Veteranen
Kultur

Zum kronenden Abschluss des Events uberreichte
der DEU NMR den Siegern eine Urkunde. Fiir den
militarischen Durchgang ging der 1. Platz an Lieu-
tenant Colonel Craig Mulvihill und beim Fitness-
durchgang an Béla Clobes, einen Schiiler unserer
deutschen Schule.

Alles in allem war das Event eine gelungene Ver-

anstaltung fir einen guten Zweck. Wir freuen
uns, das Good Friday Battle auch im nachsten
Jahr wiederholen zu kénnen und hoffen dann auf
noch mehr begeisterte Teilnehmer und Teilneh-
merinnen. Sport freil
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