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[DOSB

3.000mLauf (inMin) | 20:50] 1850 1650 | 20:20] 18:20 | 16:20 | 20:40 | 18:40 | 16:40| 2130 | 1930 | 1730 | 22.00[ 2000] 18:00] 7250 [ 20:40] 1830 | 2350 | 2130 | 1850 | 2650 220 ] 1930
10 kmLauf (inMin) | 8460 78:40( 72:40] 83:30 76:50| 130 | 8330 7650 7100 8430 78.00] 20| 87.40 [ 7930] 130 | 91:20 | 8120 .40 [ 95.20( 310 | 7250 | 97:00] 8530|7000
15k Walking /NordicWalking (in Min.) | 69:30|66:00] 6200| 68:30| 6300] s0.00] 67.00| 63:30] 6000| 67:30 | 64.00| 6100 | 70.00 | 65:00] 6130 | 73:00 | 67.00| 62.00| 75:30 | 89.00| 63:00| 78.00] 7100 {6400
Schwimmen (ir Minc) B00m 400m
24:00| 1170 1835 | 2335 | 2050] 18.00] 2530] 2105 | 18.40] 28:50] 73.40 ] 1930 [ 32.00] 2535 | 20:20[30.00] 77.40| 7120 35:20] 29:00] a0 [r8.00] w00 20
20 km Radfahren (inMin) | 5730 |5200[ 4630| 5700 130 | 4530|5600 5030] 4s.00{ 57.00| 5130 | 4530] 60:00| 53.00] 47.00] 6400 55:30 [ 49:30] 6700 | 58.30 5130 | £9:00( 1:00{ 5330
Medizinboll (2kg,inm) | 8,00 | 9,00|10,00[ 8,00 [ 9,00 [10,00( 8,00 2,00 [10,00] 750 | 850 [ 950 [ 7,00 [ 850 | 950 [ 6,50 [ @50 | 950 | 6,00] 850 950 | 550 | 750 [ 900
KugelstoBien (inm) 4kg kg
650 [700] 750 [ 650 [ 200 750 [ 650 [ 200 [ 750 [ 6.25] 675 | 725 [ 6,00 650 [ 700 ] 550 [ 600 [ 650 [ 5.25 | 575 [ 6,25 | 5,25 [ 6i00] 7,00
SteinstoBien (inm) Sko 1kg
5] 1,25 ] nas 10,80 nao[1zoo] 1010 1070] 35 9501015 [w70] 900] 950 [1020] 80 920] 985 830] 8,95 [ 970 [ 980|060 M40
Standweitsprung Ginm) | 165 | 185 | 205 | 160 [ 180 [ 200 [ 150 { 170 | 195 | 135 | 160 [ a5 [ 125 [ 150 [ veo | s [ 140 1es | o | 135 | veo | 100 | 130 [ 155
Gerftturnen Reck Boden Redk Barren
Loufen (in Sek) 100m 50m
182|165 ] 53185 18] 56 [mo| mareo]res|mawal04]we] ol no] a9 es|ns{wa] o1 |nofws]as
25 mSchwimmen (insek) | 295 [240] 185 [ 290 [ 240] 185 [ 30,0 250 [ 195 | 325 | 265 | 210 [ 360 [ 29.0| 220 [ w00 | 315 | 535 [as0] 350 250 [ 4s0] 390 280
200 m Radfahren (. Stort, inSek) | 240 | 220 | 195 | 245 | 220 195 | 250 | 225 | 200 260| 235 | 215 | 775 | 265] 22,0 | 290 | 255 | 225 [ 305 | 70 [ 230 [ 320 | 280 | 225
Gerdtturnen Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung nm) | 1o [ 120 vz0 o Trz0 0z [res | us [os [100] o [r20 o[ res | s Joso] oo ] 10 Joso] woo 1o [ ogs|ogs ] s
Weitsprung (inm) | 340 | 370 | 4,00 | 3,40 | 370 | 4,00 | 330 ( 360 | 3,90 | 320 [ 350 | 3,80 | 310 | 3,40 | 370 | 3,00 | 330 | 3,60 | 2,80 | 3,20 | 350 | 260 | 3,00 | 340
Schleuderball (1kg,inm) | 2350 | 2650] 29,00] 24.00] 77,00 | 29 50 24.00] 27,00 | 2950 22.00] 55.00{ 2750 | 21,00 | 24.00] 2650 1950 | 22.50{ 25,00{ 18,50 2150 | 24,00] 16,50 | 20,00 23,00
PR Doppeldurchschlag mitoder Kreuzdurchschlag oh Laufschritts Jogging-Step | Srundsprung
ohneZwischensprung Twischensprung ohne Zwischensprung Fice
9
s[w[s] s w[ws]s[w[ns]|w]s][20][w]s]2]4]|ec]s]w]els]|n]wn]wn
Gerdtturnen Boden Boden Boden Ringe

Jede*r kann das Deutsche Sportabzeichen machen.
Jedes Jahr. Auch ohne Mitglied in einemn Sportverein
zu sein. Aus jeder der vier Gruppen kann man eine
Disziplin frei wihlen. Ganz nach den eigenen, indivi

duellen Neigungen und Stérken.

Schwimmen muss man (kénnen). Der Nachweis kann
aufunterschiedliche Weise erfolgen. Diesen Tabellen
kannst Du entnehmen, welche Leistungen Du in den
jeweiligen Disziplinen erbringen musst (Mindestan
forderung Bronze). Die Einbindung der Mitgliedsorgo

nisationen des DOSE erfolgt durch die Anerkennung
von verschiedenen sportartspezifischen Leistungsab
zeichen (Verbandsabzeichen). Alle Landessportbiinde
mit ihren Vereinen und die Sportdmter geben gerne
Auskunft, wo Training und Prisfungen maéglich sind.

) NS S N TS R TR 85-89

3.000m Lauf (in Min) [ 2550 z2:50[1950] 26:30[ 23:30 [ 2030] 2730 | 2630 [ 210 | 27:00 [ 2060 2140 ] 2830 2530] 2230] 29:00 2600 ] 23:40] 3100 [ 28.00] 25.00[ 3230 2930 2630
10 km Louf (in Min) [10020] 8830 7620 0250{ 90:50[ 78:50 | 105:40] 93:40] 8140 0930 9730 85:30 | 1520 | 03:20] 91:20] 12220 [0:20{ 98:20 | 12930 | W20 0530 630 12430 ma30
15kan Walking NordicWalking (in Min.) |80:00] 73:00] 6600 82:30 74:30 | 6730 8415 | 76:30 | 70:00] 8815 | 19.00| 72:00{ 9230{ m130 | 7430 ] 9830 | 8515 | 1730 | 10eno| 90:20] 8200 | n:20| 9600 8700
Schwimmen (i Min.) 400 m 200m

1835 | 15:20 | 155 [19:00 | 1535 | 1240 | 19:25 | 1545 | 1245 | 19:50 | 16:05 | 1240 | 1045 | 820 | 630 |10:25| 830 | 645 | 1035 | 845 | 205 | 1045 | 855 | 720
20 ke Radfahren (in Min)) | 7130 | 63:00| 5530 74:00 | 65:00] 5700 75:30 | 66:30| 58:30| 78:00] 6830 | 60:30| 81:30 | 70:30| 63:00] 8430 75:00] 6530 8930 | BO00] 69:00] 9300 | 8300 72:30
Medizinboll (2kg,inm) | 550 [ 750 | 9,00 500 | 7,00 | 850 [ 500 | 7,00 [ 850 | 450 | 6,50 | 750 | 450 | 6,50 | 750 | 4,00 | 550 | 650 | 350 | a50 | 550 [ 3,00 | 400 ] 5,00
Kugelstoien (in m) 3kg 2kg

500 575 [ 650] 475 [ 550 [ 625 450 [ 525 | 615 [ w25 [500 [ 600] 425 [ 525 625 [ 000 [500] 575 [ 355 [ wso] 550 [ 3.5 [ 425 ] 500
SteinstoBien (inm) 3kg

940 1030{ n)0 | 9,05 9,90 [1070] 8.50 | 9,40 [10,20] 7.90 [ 8,80] 960 740 [ 830] 910 | 690 | 7.80 | 860 6,65 235 | 835 | 630 | 7.00 | 7,80
Standweitsprung (inm) | 095 125 [ 150 | 095 | 1,20 | 145 [ 0,90 | 135 | 140 [ 090 | 115 [ 135 [ 0,90 | 15 [ 135 | 085 | 10 | 130 | 085 | 105 | 125 | 0,80 | 100 | 120
Gerdtturnen Barren Boden Boden
Lavfen (in Sek) 50m

24 2| 99| 1e| na{w2|ms | ne [wa] o s |ws|ns{wa] ma]wi| ] we]ss|wa]s2]m|se]ws
25 mSchwimmen (insek) | 515 | 425 | 305 | 545 | w45 | 325 | 565 [ wes | 305 | 590 (480|360 610 [ 500 | 380 635 | 520 | w00 | 655 | 535 | w15 | 665 | 545 | wzs
200 m Radfahren (L. Start,in Sek ) | 335 [ 29,0 [ 240 35,0 [ 30,0 250 | 36,0 [ 310 | 255 | 38,0 | 320 [ 265|390 [ 330 | 275 [ w05 | 365 285 | 620 | 36,0] 30,0 | as5 [ 380( 35
Gerditturnen Sprung Boden Sprung
Hochsprung (inm) | 080|090 | 1,00 | 075 | 0,85 | 095 | 0,75 | 0,85 | 095 | 070 (0,80 | 0,90 0,65 | 075 | 0,85 | 0,65 | 075 | 0,85 | 060 | 070 | 0,80 055 | 00| 0,65
Weitsprung (inm) | 250 | 290 | 330 | 240 | 280320 230 [ 270 | 300 | 210 | 250 | 290] 180 | 220 | 260 | 160 | 2,00] 240|130 [ 170 | 200 | 110 {150 | 190
Schleuderball (1kg,inm) | 1550 | 19,00 2200] 14,50 |18,00] 21,00 1350 | 17,00 | 2000] 13,00 | 16,50 | 19,50 | 12,00 | 1550 18,50 00 [1450| 17,50 | 9,50 [13,00]16,00] 750 [ 100 14,00
Seliinn nf':::g:;’:h"ze Grundsprung vorwirts Grundsprung vorwiirts mit oder ohne

Zwischensprung ohneZwischensprung Iwisc R q

w 2|3 |w[2[n[w|[n|0|[as[w|fs|s|[u|lw|e|w[r]s|[w|[r]as|s]|s
Gerdtturnen Ringe Reck Schwebebalken
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3.000m Lauf (inMin) | 1750 [ 50 | 150 12:20 | 15:20 | 320 | 1740 | 1540 | 13:40 | 1830 | 1630 ] 1430 | 19:50 | 17:20 [ 15:00 | 2100 [ 1830 1550 | 2210|1930 1630 | 23:20{ 20:20] 720
10 km Lauf {in Min) | 63:20] 57:20] 51:20 | 62:30] 56:30] 50:00] 6800 59:20| 5200 | 69:40] €110 | 5450 | 7080 [ 6530 5650 78:50 | 69:30] 8010 83.40] 7340 | £330 m8-20 | 7600 8530
15kmWalking [Nordic Walking (in Min) | 5830 54:30| 5030 5700| 5300|4900 58:30| 54:30| 50:30| 62:30| 5700| 5100 |6500]58:30| 53:30| 66:00 | 60:30| 52.00| 6830 | 62:30] 55.00| 7100 | 6:00] 57:30
Schwimmen (ir Min) 800 m 400m
2235|1950 | 17:00 | 2210 1930 | 16:25 | 2390 | 30:00| 700 | 25:45| 2130 18.00| 2850 2000 195 | 32:25 | 26.25| 20:25| 3430 | 2750 | 2040] 1725 | w20 | 10045
20km Radfahren (in Min.) [ 47:00| 42:30] 38:30| 46:30] 4200( 37:30 | 50.00 | 44:30| 39:00| 5330 | 47:00( 4030 58.00| 50.00( 01:30 | 63:00| 5200] 4330 66:00] 5500 [ 45.00] 6830 | 5700 46:30
Medizinball (2kg, inm) | 1,00 | .00 ] 1,00] n.00| 1350 1450|1050 | 13.00 | 14,50 | 10,00 13,00  14.00[ 950 {1250 14.00] 9,00 | 12,00 1350] 8,00 | M50 [1350] 750 [ m00| 13,00
Kugelstollen (in m) 6kg 126 kg 6kg
775 [ 85 875 | 75 [ 850 900 250 [ 825 [ 875 [ 200 775 [ 825 675 [ 7.25 [ 8.00] 625 ] 200 775 [ 600 ] 675 [ 750 | 6,25 [ .00 [ 8,00
SteinstoBien (inm) 10kg 15kg 10kg
930 |00 [095] 770 [ 865 [ 955 [ 7.45 [ 845 [ 05| 120 [ 815 | 935 [ 675 | 775 [ s.80] apo | 740 | 8es| 550 [ 705 [ae0] 795 | 9,25 | w0ss
Standweitsprung tinem) | 210 [ 230 250 | 270 | 230 | 250 | 205 | 25| 245 185 | 230 | 235 | 165 [ 195 [ 225 | 155 [ 185 | 215 | 145 | 175 [ 205 [ 140 | 170 | 200
Gerdtturnen Reck Boden Reck Barren
Laufen (in Sek) 100m 50m
160 | 106 | B2 | 58 | wa a0 63| ws | males| mi|ne| me [ so|wa]os| a7 | 27 [wo|ss| 79 w3l ar]s2
25 m Schwimmen (inSek) | 280 | 30| 15 [ 20| 220 155 [290| 130 165 [ 315 [260] 10 [ 350 | 265 | 185 [ 385 [ 295 19,0 | 420325 [ 205 [ 450 | 350 B0
200m Radfahren (. Start, in Sek) | 205 | 180 | 155 | 200 15 [ 150 | 210 [ 180 [ 150 | 225 | 185 150 [ 240 200 155 [ 265 | 215 | 165 [ 285 | 230 w0 [300 | 20| 180
Geréitturnen Sprung Sprung Sprung Sprunt
Hochsprung Ginem) [ 130 [ 140 150 [ 135 [ as [uss [0 [rso [ rso [ 130 s 150 Tras Tras [ras [ 20 Tvao T o[ us Toas Toas [ros s T s
Weitsprung (inm) | 4,50 | 4,80 | 500 | 440 | 470 | 500 | 430 | 4,60 [ 4,90 | 4,20 | 450 | 480 | 410 | 4,40 | 4,70 | 3,90 | 430 [ 460 370 | 410 | 450 | 3,60 | 4,00 | 440
Schleuderball (1kg, in m) | 3150 |36,00] 40,50] 33,00{ 38,00 | 42.00| 32,50 37,50 | 41,50 | 30,00] 35,00] 40,00| 28 50( 33 50| 3850 26,00 33.00] 38,00] 27,00]32,00] 37.50] 25 50| 1,00 | 36,50
S Doppeldurchschlagmitoder Krewzdurchschlag oh Laufschritt = Jogging-Step | Sundsprung
ohne Zwischensprung Zwischenspru ohne Zwischensprung Zwischantprung
s[w[s[s[w][s][sJw][s|[w][s]o]w[s]]awl[e]s]aw]e]s]|wn]n]sn
Gerdtturnen Boden Boden Boden Ringe

Jede*r kann dos Deutsche Sportabzeichen machen.
Jedes Jahr. Auch ohne Mitglied in einem Sportverein
zu sein. Aus jeder der vier Gruppen kann man eine
Disziplin frei wiihlen. Gonz nach den eigenen, indivi
duellen Neigungen und Stiirken.

MANNER

u

Schwimmen muss man (kénnen). Der Nachweis kann
auf unterschiedliche Weise erfolgen. Diesen Tabellen
kannst Du entnehmen, welche Leistungen Duin den
Jjeweiligen Disziplinen erbringen musst (Mindestan
forderung Bronze). Die Einbindung der Mitgliedsorga

nisationen des DOSE erfolgt durch die Anerkennung
von verschiedenen sportartspezifischen Leistungsab
zeichen (Verbandsabzeichen). Alle Landessportbiinde
it ihren Vereinen und die Sportiimter geben gerne
Auskunft, wo Training und Prifungen méglich sind.

o wm| s | we | s [ nx | nm | s0-s 85-89

3.000m Louf (in Min. [ 23:50 [2050[ 1750 | 2430] 2130 [ 18:30 | 25.00 2200[ 19:00] 25:20[ 2220[ 19:20] 260 23.00] 2000] 26:30] 2330] 20:30] 2730 [ 2030] 2130 [ 2950] 26.50[ 2350
10km Lauf (in Min. [ 91:30 [79:40{ 67:40 [ 94:40] 8240  70:40 | 96:00] 8600 7400 [ 10210] 9030 7810 220 9520 8320{ 1330 10110 83:10{ 12070{ 10830  96:10 12740 540 B0
15k Walking NordicWalking (in Min.) | 73:00 |65:00(59:00] 75:45 | 6730 [ 60:30] 7810 | 6830 6200 8130 | 72:00] 65:00| 8610 75:45 | 6730] 91:30 | 19:45] 72:00] 96:00] 8445 | 75:30 | 245 8920 80:00
Schwimmen (ir Min) &00m 200m

1150 [ 135 | 1:20 [ 1890 [ 1404 | 25 [18:25 1505 | m30 [18:25 | 1525 [ mas [ 925 | 740 [ 605 930 | 750 [ 620 | 930 | 800 | 625 | 9.5 | 820 [ 6:ts
20 km Radfahren (in Min. | 7030 |56:30{ 47:30 | 7130 | 6000 [ 48:00| 72:30 | 60:30] w830 1330 | 6130 | 49:30] 7430 | 6300] 5130 | 76:00] 6430] 53:00] 7:30 | 66:30] 5530 79:00| 6300 | 58.00
Medizinball (2kg.inm) [ 700 [1050[1250] 650 [10,00[1250] 6,00 [ 950 [ m50 | 6,00 [ 9,00 [1050] 600 850 [10,00] 550 [ 8.00 [ 950 [ 5.00 | 750 [9.00 [ 450 [ 650 [ 8,00
Kugelstollen (inm) 6kg skg 4kg 3kg

6,00 675 [ 750 [ 600 [ 200 [8.00] 575 [ 675 ] 750 [ 600 65| 775 [ 575 [ 50 ] 750 | 550 625 ] 725 [ 5.00] 600 ] 675 [ w50 [ 5.5 | 6.5
Steinstoen inm) | 10kg 15kg ska 3kg

725 [ 9,05 1033 | 765 [ 895 [1025] 735 [ 855 ] 9,85 | 9,40 [1070]1200] 9,20 [1050] n80] 5,00 [1030] m60] 8,80 ] w010 40 ] 8,40 ] 9,70 [ o0
Standweitsprung ginm) | 135 | 165 [ 195 | 130 [ 160 [ 190 | 130 | 160 [ 190 | 125 | 155 [ 185 [ 120 | 150 [ 160 | w5 | nas [ s [ 100 [ 130 [ 160 [ 0,90] 120 [ 150
Geriitturnen Barren Boden Boden
Laufen {in Sek) 50m

05 [ 94| 85 [we] o7 [ as [ nz]wa] o [na]wr] o[ r2z] naf ] zo]izo]ws] wi] m[120] 5] us|6a
25 m Schwimmen tinSek) | 490 | 370 [ 250 | 510 [ 390 | 270 | 525 | 405 | 285] 550 [ 420 310 | 575 [ ass | 335 [ 590 460] 360 595 490 380 00| s0.0] 400
200 m Radfahren (1L Start, in Sek) | 320 | 2,0 | 185 | 335 | 26,0 [ 19,0 | 350 | 210 [ 195 [ 360 | 285 [ 200] 325 [ 295 [ 215 [ 390 [ 315 [ 30| wn [ 330 [ 245 [ 435 [ 355 [ 20
Gerdtturnen Sprung Boden Sprung
Hochsprung fine) [ 100 [ 120 [ 120 | 095 [ 105 [ w15 Joes [ 100 [ o [os00ss[ 105 [ 05 [090] w00 015 [ 0.5 [ 0.95] 00 [ 080090 0ss [ 05 [ aes
Weitsprung (ine) [ 340 | 380 [ 4,20 320 [ 360 400 290 | 330 [ 370 | 270 310 [ 350 [ 240 290[ 330 | 200 [ 260 300 | 190 | 240 290 [ 160 | 200 [ 260
Schleuderball {1 kg,inm) | 23.50]29,00]35,00| 22,50 26,00] 34,00| 20,00] 25,50 3050 18,50 24,00] 29,00 16,00 21,00] 26,00 1,00{ 13,00] 21,00{ 12,00 16,50 21,00 1050 15,00 19,50
L nﬁ:’:g:&':ﬁ Grundsprung vorwiarts Grundsprung vorwiirts mit oder chne

Zwischensprung ohne Zwischensprung Zwisch R Gal =

wl{2o|[w|[w|o|xn|w|n|ln[s|wfw]ls|w|lw|e|w|n|s|w|[r|[as|[s]s
Geriitturnen Ringe Reck Schwebebalken

" Erweiterter Leistungskatalog Kraft siehe

www.deutsches-sportabzeichen.de
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T O Y T N S S ST N
EI 800 m Lauf (inMin) | 540 5:00 s 5:35 450 &10 5:20 440 | 4:00 510 425 345 500 420 335 450 405 325
—_ Daver-/Geldndelauf (inmin) [ 800 | 1200 | 1700 [ 1000 | 1500 | 2000 [ 1500 | 2000 | 30.00 [ 2000 [ 30.00 | 4000 | 3000 [ 4000 | so00 | as00 [ 6000 [ 7500
§ Schwimmen (in Min.) 200m 400m
02:00 | 07:40 | 06:20 | 0800 | 0700 [ 0555 [ 0720 [ 0625 | 0530 | 150 [ 1255 | moo [ 1305 [ n4o [ 1000 [ wso [ w030 [ 0905
Radfahren (in Min.) 5km 10km
21:00 | 24:00 | 2100 | s030 [ 4300 [ 3530 | 4500 [ 3930 [ 3330 | 38:00 [ 3230 [ 2830 | 3230 | 2830 | 500
Werfen (in m) Schlagball (80 g) Wurfball (200g)
600 | 900 [ 1200 [ 9,00 [ 1200 [ 1500 [ 1,00 | 1500 | 18,00 [ 1500 [ 18,00 | 2200 | 2000 [ 24,00 | 2100 | 2400 [ 2700 | 31,00
Medizinball/KugelstoBen (in m) Medizinball (1kg) Kugelstofien (3 kg)
250 | 350 [ 450 | 300 [ 400 [ 500 [ 500 [ 600 [ 700 | a3 [ 525 [ 515 [ 550 [ 600 [ 650 | 555 | 625 [ 655
Standweitsprung tinm) | 105 | 125 | 160 [ ws | 130 [ 150 [ 130 | 1es [ 1es | 1s0 | 1eo | g0 [ 155 [ ww | 190 | 1es | 180 [ 200
Geritturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (inSek) 30m 50m 100m
80 [ 11 [ 63 [ 74 [ 66 [ 57 [ no [ o0 [ 90 [ e [ 96 [ 85 [ ee [ 1m0 [ 155 [ e | 163 [ 150
25 (insek) | 465 [ 385 | 305 | 420 | 340 [ 280 [ 390 [ 35 [ 255 [ 350 [ 290 | 535 | 30 [ 215 [ 215 [ 305 [ 25 | 200
200mRadfahren (il Start, in Sek) - 40 [ 360 | 30 | 370 [ 320 | 20 | 30 [ 2o | 35 | zmo [ 25 | 215 | m0 [ 25 [ 200
d Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) 080 [ 090 [ 100 [ 090 [ 100 [ wo | oss [ 105 [ us [ 1os [ s [ s
Weitsprung (in m) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (inPunkten) | 18 [ 21 [ 24 [ 24 | 21 | 30 | 230 [ 260 [ 290 [ 280 [ 310 [ 340 | 320 | 350 [ 380 [ 340 [ 370 [ 400
Drehwurf (in Punkten) Drehwurf Schleuderball
Okginm) | 12 [ 15 | 2 [ 8 [ & [ 22 [ 21 [ 30 [ 3 | 1200 ] 1950 [ 2200 [ 1950 [ 2250 [ 2550 [ 22,00 | 2500 [ 28,00
Seilspringen Grundsprung vorwarts mit oder ohne G vorwdrts | G Uckwd Kreuzdurchschlag
i prung ODER Gal ohne hi isch ohne Zwischensprung
w [ 5 [ [0 [ 15 [ 25 | 20] 3[4 [ w0 ]2 3 0] s [2]1w0]1s]w0
Geriitturnen Schwebebalken { Reck Ringe Boden Boden ‘ Boden
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| 67 | 89 | enm | mB ]| s | kU

800 m Lauf (inMin) | 560 | 500 | ais | 525 | w40 | 355 | 505 | 420 | 335 | 65 | w00 | 315 | 420 | 340 | 300 | 405 | 325 | 248
Daver-/Geld (inMin) | 1000 | 1500 | 2000 [ 1200 | 00 | 2300 [ 1700 | 2500 [ 3500 | 2500 | 3500 | 4500 | 3500 [ 4500 | 60.00 | 5500 [ 70.00 [ 9000
Schwimmen (in Min.) 200m 400m
09:00 | 0720 [ 0610 | 0800 | 0645 [ 0540 | 0700 [ 0620 | 010 | 1330 [ 130 [ 0945 [ 1200 | 1015 [ oss0 | oo [ 040 [ o820
Radfahren (in Min.) 5km 10km
2630 | 2330 [ 2030 | 4830 [ 4100 [ 3330 [ 4300 [ 3700 [ 3130 [ 3200 [ 2800 [ 2400 [ 2200 [ 2330 [ 2030
Werfen (inm) Schlagball (80 g) Worfball (200 g)
1200 | 1500 | 100 | 1700 | 2000 [ 2300 [ 2100 | 2500 | 28,00 | 2600 [ 3000 | 33,00 | 3000 | 3400 | 37,00 | 3400 [ 3800 [ 4200
Medizinball/KugelstoBen (inm) Medizinball (1 kg) KugelstoBien (3 kg) KugelstoBen (4 kg) KugelstoBen (5 kg)
250 | 350 | 450 | 300 [ 400 [ 500 [ 550 [ 650 [ 750 | 625 [ 6 [ 725 | 200 [ 150 [ 800 | 750 [ soo [ 850
Standweitsprung nm) | 15 | 135 [ 150 [ 130 | 50 [ ves | vso [ o [ ues | 1o [ 190 [ zos | 190 [ 205 | 225 | 205 [ 220 | 240
Geritturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100 m
77 [ 68 [ 60 | 72 [ 64 [ 52 [ 103 ] 93 [ 8a [ 97 [ 89 [ 81 | mo [ 154 [ 11 [ 163 [ s [ 135
* (insek) | 460 | 380 | 300 | 410 | 330 [ 260 | 360 [ 290 | 225 | 330 | 200 | 20 [ 310 | 5 | 200 | 295 | 25 [ 190
200m Radfahren  (fL.Start, in Sek) - 380 | 330 | 280 | 350 | 305 | 260 | 295 | 260 | 225 | 20 | 25 | 190 | 220 | 195 | o
Geritturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) 085 [ 095 [ 105 [ 095 [ 1os [ us [ o [ 120 [ 130 [ 120 [ 130 [ 140
Weitsprung (inm) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung GnPunkten) | 18 [ 2 [ 26 | 27 [ 30 | 33 | 260 [ 290 [ 320 [ 320 [ 350 [ 380 [ 380 [ alo [ 440 [ 430 [ 460 [ 49
Drehwurf (in Punkten) Drehwurf Schleuderball
(kginm) | 15 [ 8 [ 26 [ 2 [ 2n [ 3 [ 3 [ 390 [ 45 [ 1950 [ 2600 2150 [ 2350 [ 2800 [ 3200 [ 2750 [ 3200 [ 3650
Seilspringen Grundsprung vorwarts mit oder ohne G G prung riickwd Krevzdurchschlag
isch g ODER G ohne Zwisch g ohne Zwisch ohne Zwischensprung
w [ s [ 5[ w s [ [ 203 [a]| ][] w][s]2]w[s]an
Gerdtturnen Schwebebalken { Reck Ringe Boden Boden ‘ Boden

Natienaler Forderer



