Einladung zum Ablegen des
Deutschen Sportabzeichens 2018
der SG Auftbau Schwerz 1966 e.V.

Wann: So. 12.08.18 um 09.00 Uhr
Wo: Sportplatz des Gymnasiums Landsberg
Wer: alle Mitglieder der SG Aufbau Schwerz und

deren Angehorige (ab 6 Jahren)

(1 DEUTSCHES
o m\\)au Schwerz 1953 ll S P 0O RT AB Z E I C H E




Geplanter Ablauf:
(witterungsabhidngig)

Was ist mitzubringen?

Was ist zu erfiillen?

Meldung:

Ziel:

08.30 Uhr
09.00 Uhr
anschlieBend
anschlieBend
anschlieBend
Ende

Hinweise

Offnung des Sportplatz, selbstiindige Erwirmung

kurze Einweisung

Abnahme der Disziplinen in Kraft, Schnelligkeit, Koordination
Abnahme der Disziplinen in Ausdauer

Abnahme der Schwimmdisziplinen im Felsenbad Landsberg
wenn wir fertig sind

Sportgerechte Kleidung, Badesachen, ausreichend Trinken, ggf. Nordic-Walking-Stocke, Eintritt fiir
das Felsenbad (Erwachsene 3,50 €/Kinder 2,00 €, wird ggf. vom Verein erstattet)

Je eine Disziplin aus den vier Kategorien Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination mit einer
Wertung von mindestens Bronze. Es muss mindestens eine Disziplin geschwommen werden, wenn
man keinen Nachweis der Schwimmfédhigkeit besitzt! Dieser darf nicht dlter als 5 Jahre sein.

Die nicht-angebotenen Disziplinen sind in den folgenden Leistungstabellen rot markiert.

- bitte mit Name, Alter und Geschlecht
- per E-Mail (schumi150683@web.de) oder per WhatsApp (0162 2863566) an Thomas Schumann
- bei Fragen einfach fragen!



mailto:schumi150683@web.de
http://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjo-5eDn8LUAhUEORoKHWg0CZwQjRwIBw&url=http://www.ssv-hilden.de/?page_id%3D70&psig=AFQjCNHCjwPnnvEeM077ZQ-d7YumAjc1uw&ust=1497698278342109
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www.deutsches-sportabzeichen.de

T AR e | 89 | don | nm | wen
u Bronze Bronze Bronze Bronze Bronze Bronze

[DOSB

800 m Lauf inMin) | 540 | 500 | 415 | 535 | 450 | 410 | 520 | 440 [ w00 | s10 | 425 | 345 | 500 | 420 [ 335 | 450 | 405 | 325
Daver-/Geliindelauf (inMin) | 800 | 1200 | 17:00 | 1000 | 1500 | 20:00 | 15:00 | 2000 | 30:00 | 20:00 | 30:00 | 40:00 | 30:00 | 40:00 | 50:00 | 45:00 | 60:00 | 75:00
Schwimmen (in Min.) 200m 400m
09:00 | 07:40 | 06:20 | 08:00 | 07:00 | 0555 | 07:20 | 06:25 | 0530 | 1450 | 1255 | 100 | 1305 | M40 | 10:00 | M50 | 1030 | 09:05
Radfahren (in Min.) 5km 10 km
27:00 | 2400 | 2100 | 5030 | 4300 | 3530 | 4500 | 3930 | 3330 | 38:00 | 3230 | 2830 | 3230 | 2830 | 2500
Schlagball (80 g) (inm) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 g) inm) | 600 | 900 | 1300 | 900 | 1200 | 1500 | m00 | 1500 | 1800 | 1600 | 19,00 | 2300 | 20,00 | 2400 | 2700 | 2400 | 27,00 | 3200
Kugelstoflen (3 kg, in m) 3kg
475 | 525 | 575 | 550 | 600 | 650 | 575 | 625 | 675
Standweitsprung Ginm) | 105 | 125 | 140 | 115 | 130 | 150 | 130 [ 145 | 165 | 140 | 160 | 180 | 155 | 170 | 190 | 165 | 180 | 200
Geratturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100m
80 | 70 [ 63 | 74 | 66 | 57 | mo [ 101 [ 91 | 106 | 96 | 85 | 186 | w0 | 155 | me | 163 | 150
25 m Schwimmen (inSek) | 465 | 385 | 305 | 420 | 340 | 280 | 390 | 315 | 255 | 350 | 200 | 235 | 330 | 215 | 215 | 305 | 255 | 200
200 mRadfahren  (fl.Start, in Sek) - 50 [ 360 | 310 [ 370 [ 320 | 270 | 310 [ 270 | 235 | 270 | 245 | 215 | 250 | 225 | 200
Gerdatturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (in m) 080 | 090 | 100 | 090 | 100 | 110 | 095 | 105 | 115 | 105 | 115 | 125
Weitsprung (inm) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (inPunkten) | 18 | 21 | 26 | 26 | 27 | 30 | 230 | 260 | 290 | 280 | 300 | 340 | 320 | 350 | 380 | 340 | 370 | 400
Drehwurf (in Punkten) Drehwurf Schleuderball
Schleuderball Okginm) | 12 | 15 | 2 | w8 | 2 | 22| 22 | 30 | 3 | moo| 1950 | 2200 | 1950 | 2250 | 2550 | 2200 | 2500 | 28,00
Seilspringen Grundsprung vorwdrts mit oder ohne Grundsprung vorwarts Grundsprung rickwarts Kreuzdurchschlag
Zwischensprung ODER Galoppschritt ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung
0 | 15 | 25 | 10| 15| 25| 20 | 30 ] 4 | w0 5] 5| w0 5] 0] 0] 5| 0
Gerdtturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden
Nationale Forderer ‘
: . - SPoRT LA

] Sparkasse

Lénger besser leben.

Gnatings family

Joy of moving
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o} AalR| 67| 89 | do-m | wmB___| Wi 16-17

800 m Lauf inMin) | 540 | 500 | 415 | 525 | 440 | 355 | 505 | 420 | 335 | 445 | 400 | 315 | 420 | 340 | 250 | 350 | 305 | 225
Daver-/Geliindelauf (inMin) | 10:00 | 15:00 | 20:00 | 1200 | 1700 | 2300 | 17:00 | 2500 | 3500 | 25:00 | 3500 | 45:00 | 35:00 | 4500 | 60:00 | 55:00 | 7000 | 90:00
Schwimmen (in Min.) 200m 400m
09:00 | 07:20 | 0610 | 08:00 | 0645 | 0540 | 07.00 | 0620 | 0510 | 1330 | 1130 | 09:45 | 1200 | 1015 | 0850 | 100 | 0940 | 08:20
Radfahren (in Min.) 5km 10 km
2630 | 2330 | 2030 | 4830 | 4100 | 3330 | 4300 | 3700 | 3130 | 3200 | 28:00 | 26:00 | 27:00 | 2330 | 2030
Schlagball (80 g) (inm) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 g) inm) | 1200 | 1500 | 17,00 | 17,00 | 20,00 | 2300 | 2100 | 2500 | 28,00 | 26,00 | 30,00 | 3300 | 30,00 | 3400 | 3700 | 3200 | 36,00 | 40,00
Kugelstoflen (3 kg, in m) 3kg 4kg 5kg
625 | 675 | 725 | 700 | 750 | 800 | 750 | 800 | 850
Standweitsprung Ginm) | 115 | 135 | 150 | 130 | 150 | 165 | 150 | 170 | 185 | 170 | 190 | 205 | 190 | 205 | 225 | 205 | 220 | 240
Geratturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100m
77 | 68 | 60 | 72 | 64 | 57 | 103 | 93 | 84 | 97 | 89 | 81 | w0 | 54 | w1 | 163 | wg | 135
25 m Schwimmen (inSek) | 460 | 380 | 300 | 410 | 330 | 260 | 360 | 290 | 225 | 330 | 270 | 2,0 | 310 | 255 | 200 | 295 | 245 | 19,0
200 mRadfahren  (fl.Start, in Sek) - 380 | 330 | 280 | 350 | 305 | 260 | 295 | 260 | 225 | 240 | 25 | 190 [ 220 | 195 | 170
Gerdatturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (in m) 08 | 095 | 105 | 095 | 105 | 115 | 110 [ 120 | 130 | 120 | 130 | 140
Weitsprung (inm) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (inPunkten) | 18 | 20 | 26 | 27 | 30 | 33 | 260 | 290 | 320 | 320 | 350 | 380 | 380 | 400 | 440 | 430 | 460 | 49
Drehwurf (in Punkten) Drehwurf Schleuderball
Schleuderball (Okginm) | 15 | 18 | 2 | 2 | 22 | 33 | 33 | 39 | 45 | 1950 | 2400 | 2750 | 2350 | 28,00 | 3200 | 2750 | 3200 | 3650
Seilspringen Grundsprung vorwarts mit oder ohne Grundsprung vorwarts Grundsprung rickwarts Kreuzdurchschlag
Zwischensprung ODER Galoppschritt ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung
0 | 15 | 25 | 10| 15| 25| 20 | 30 ] 4 | w0 5] 5| w0 5] 0] 0] 5| 0
Gerdtturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden
Nationale Forderer ‘
: . - SPoRT LA

] Sparkasse

Lénger besser leben.

Gnatings family

Joy of moving
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3.000 m Lauf (in Min.) 122:00| 20:00 | 18:00 | 21:50 | 19:50 | 17:50 [22:00|19:50 | 18:0022:20 | 20:10 | 18:10 | 23:10 {20:30|18:20 | 24:00 | 21:00 | 18:30 | 24:40 | 21:30 | 18:50 | 25:10 | 22:10 | 19:10
10 km Lauf (in Min.) |84:40|78:40|72:40|83:30 | 76:50 | 71:30 |83:30| 76:50 | 71:00 | 84:10 | 78:00 | 71:20 |87:40 [79:30 | 71:30 | 91:20 | 81:20 | 71:40 | 95:20 | 83:10 | 72:50 97:40 | 85:30 | 74:00
75km Walking/NordicWalking (in Min.) |69:30|66:00 | 62:00|66:3063:00 |59:30|67:00 | 63:30 | 60:00 | 67:30 | 64:00 | 60:30(70:00 | 65:00| 60:30| 73:00 | 67:00 | 61:00 | 75:30 |69:00|62:00 [ 78:00 | 71:00 | 64:00
Schwimmen (in Min.) 800m 400m
24:00| 21:10 | 18:25 | 23:35 | 20:50 {18:00 | 25:30 | 21:05 | 18:40|28:50 | 23:40 | 19:30 |32:00 | 25:35 | 20:20|34:00| 27:40 | 21:20 | 35:20 | 29:00| 21:30 §18:00 | 15:00 | 11:30
20 km Radfahren (in Min.) | 57:30 | 52:00 | 46:30| 57:00 | 51:30 |45:30 [56:00|50:30 | 45:00| 57:00 | 51:30 | 45:30 {60:00 | 53:00 | 47:00| 64:00 | 55:30 | 49:30 67:00 | 58:30 | 51:30 {69:00 | 61:00 | 53:30
Medizinball (2kg,inm) | 7,50 | 8,00 | 8,75 | 7,25 | 8,00 | 8,50 | 7,00 | 7,75 | 8,50 | 6,50 | 7,50 | 8,25 [ 6,00 | 7,25 | 8,25 | 525 | 6,75 | 8,25 | 4,75 | 6,50 | 8,00 [ 4,25 | 6,00 | 7,75
KugelstoBen (inm) 4kg 3kg
6,50 | 7,00 | 7,50 | 6,50 | 7,00 | 7,50 | 6,50 | 7,00 | 7,50 | 6,25 | 6,75 | 7,25 | 6,00 | 6,50 | 7,00 | 550 | 6,00 | 6,50 | 5,25 | 575 | 6,25 | 5,25 | 6,00 | 7,00
SteinstoBen (5kg, inm) | 10,65 | 11,25 | 11,85 |10,80 | 11,40 {12,00]10,10 | 10,70 | 11,35 | 9,50 | 10,15 | 10,70 9,00 | 9,50 |10,20| 8,60 | 9,20 | 9,85 | 8,30 | 8,95 | 9,70 | 7,95 | 8,75 | 9,55
Z Standweitsprung (inm)| 1,65 | 1,85 | 205 1,60 | 1,80 [ 2,00 | 1,50 | 1,70 | 1,95 | 1,35 | 1,60 | 1,85 [ 1,25 | 1,50 | 1,80 | 1,15 | 1,40 | 1,65 | 1,0 | 1,35 | 1,60 | 1,00 | 1,25 | 1,50
Ll Geratturnen Reck Boden Reck Barren
: Laufen (in Sek.) 100m 50m
< 18,2 (165 | 153 | 185 (16,8 | 156 18,9 | 17,2 | 16,0 [ 19,6 | 17,8 | 16,4 | 20,4 | 18,6 | 170 § 11,0 | 99 | 88 [ 15 [ 103 | 91 | 1,9 | 10,7 | 95
m 25 m Schwimmen (inSek.) | 29,5 | 24,0 | 18,5 | 29,0 | 24,0 | 18,5 1 30,0 | 25,0 | 19,5 | 325 | 26,5 | 21,0 | 36,0 | 29,0 | 22,0 | 40,0 | 31,5 | 23,5 | 44,0 | 35,0 | 25,0 | 48,0 | 39,0 | 28,0
L. 200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) | 24,0 | 22,0 | 19,5 | 24,5 | 22,0 | 19,5 [ 250 | 22,5 | 20,0 | 26,0 | 235 | 215 | 27,5 | 24,5 | 220 | 29,0 | 255 | 22,5305 | 27,0 | 23,0 | 320 | 28,0 | 235
Geratturnen Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm)| 110 | 1,20 | 1,30 | 170 | 1,20 | 1,30 [ 1,05 | 1,05 | 1,25 [ 1,00 | 110 | 1,20 [ 0,95 | 1,05 | 1,15 [ 0,90 | 1,00 | 1,0 [ 0,90 | 1,00 | 1,0 | 0,85 | 0,95 | 1,05
Weitsprung (inm) | 3,40 | 3,70 | 4,00 [ 3,40 | 3,70 | 4,00 | 3,30 | 3,60 | 3,90 | 3,20 | 3550 | 3,80 | 3,10 | 3,40 | 3,70 | 3,00 | 3,30 | 3,60 | 2,80 | 3,20 | 3550 | 2,60 | 3,00 | 3,40
Schleuderball (Tkg, inm) [ 23,50 {26,50|29,00(24,00{ 27,00 | 29,50 (24,00 | 27,00 | 29,50 22,00 | 25,00 | 27,50 | 21,00 | 24,00| 26,50] 19,50 | 22,50 | 25,001 18,50 | 21,50 | 24,00]16,50 | 20,00 | 23,00
ST Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt = Jogging-Step ri?::;g:r;z:ge
ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung T T
0 s 20w f2ofwlns[2o[w[s]0]wo]n]20]20][]304]0]30]4x[n]2]s
Geratturnen Boden Boden Boden Ringe
Jede/r kann das Deutsche Sportabzeichen machen. Schwimmen muss man (kdnnen). Der Nachweis kann erfolgt durch die Anerkennung von verschiedenen
Jedes Jahr. Auch ohne Mitglied in einem Sportverein auf unterschiedliche Weise erfolgen. Diesen Tabellen sportartspezifischen Leistungsabzeichen (Verbands-
zu sein. Aus jeder der vier Disziplingruppen kann man konnen Sie entnehmen, welche Leistungen Sie in den abzeichen). Alle Landessportbinde mit ihren Vereinen
eine Disziplin frei wdhlen. Ganz nach den eigenen, von lhnen gewdhlten Disziplinen erfillen missen! und die Sportdmter geben gerne Auskunft, wo Training
individuellen Neigungen und Stdrken. Die Einbindung der Mitgliedsorganisationen des DOSB und Prifungen maglich sind.
o] _ uwl ss [ ww | s | nu | ne | ma | s | o |
3.000 m Lauf (in Min.) ] 25:50 | 22:50 | 19:50 | 26:30 | 23:30 | 20:30 | 27:10 | 24:10 | 21:10 | 27:40 | 24:40 | 21:40 | 28:30 | 25:20 | 22:30 | 29:40 | 26:40 | 23:40 31:00 | 27:50 | 25:00 { 32:30 | 29:30| 26:30
10 km Lauf (in Min.) 1100:10 | 88:10 | 76:10 |102:50 | 90:50 | 78:50 [105:40| 93:40 | 81:40109:30 | 97:30 | 85:30 | 115:20 {103:20 | 91:20 [122:20 110:20 | 98:20 | 129:10 | 117:10 {105:10 { 136:30 | 124:30 | 112:30
7,5km Walking/NordicWalking (in Min.) |80:00|73:00|66:00|82:30 | 74:30 | 67:30 | 84:15| 76:30 | 70:00 | 88:15 | 79:00 | 72:00 [ 92:30 | 81:30 | 74:30| 98:30 | 85:15 | 77:30 [104:00 | 90:20 | 82:00 [110:20 | 96:00 | 87:00
Schwimmen (in Min.) 400 m 200m
18:35 | 15:20 | 11:55 |19:00 | 15:35 | 12:10 | 19:25 | 15:45 | 12:15 | 19:50 | 16:05 | 12:40  10:15 | 8:20 | 6:30 | 10:25 | 8:30 | 6:45 | 10:35 | 8:45 | 7:05 [10:45| 8:55 | 7:20
20 km Radfahren (in Min.) | 71:30 | 63:00 | 55:30 | 74:00 | 65:00 | 57:00 | 75:30 | 66:30 | 58:3078:00 | 68:30 | 60:30 81:30 | 70:30 | 63:00] 84:30 | 75:00 | 65:30 | 89:30 | 80:00 | 69:00 {93:00 | 83:00 | 72:30
Medizinball (2kg,inm) | 4,00 | 575 | 7,50 | 3,75 | 550 | 7,25 | 3,50 | 5,25 | 7,00 | 3,25 | 500 | 6,75 | 3,25 | 475 | 6,50 | 3,00 | 4,75 | 6,25 | 3,00 | 4,50 | 6,00 | 2,75 | 4,25 | 550
KugelstoBen (inm) 3kg 2kg
500 | 575 | 6,50 | 4,75 | 550 | 6,25 | 4,50 | 5,25 | 6,25 | 4,25 | 5,00 | 6,00 | 4,25 | 5,25 | 6,25 | 4,00 | 500 | 575 | 3,75 | 4,50 | 550 | 3,25 | 4,25 | 5,00
SteinstoBen (Skg,inm) | 7,55 | 8,55 | 9,35 | 7,20 | 8,10 | 9,00 | 6,65 | 7,60 | 8,45 | 6,05 | 6,95 | 7,85 | 555 | 6,45 | 7,35 | 5,05 | 595 | 6,85 | 4,60 | 550 | 6,40 [ 4,30 | 5,20 | 6,10
Standweitsprung (inm) | 0,95|120 | 1,45 (0,95 (1,20 | 1,45 (0,90 | 105 | 1,40 [ 0,90 | 1,15 | 1,35 (0,90 | 1,5 | 1,35 [ 0,90 | 1,0 | 1,30 0,85 | 1,05 | 1,25 [ 0,80 | 1,00 | 1,20
Z Gerdtturnen Barren Boden Boden
Ll Laufen (in Sek.) 50 m 30m
D 124 | 2199 1126 | 14 |102 1128 | 1,6 | 104]130 | 18 |106| 83| 75 |66 |88 |79 | 7195|8677 |104]| 95| 86
< 25 m Schwimmen (inSek.) | 51,5 | 42,5 | 30,5 | 545 | 44,5 | 325 | 56,5 | 46,5 | 34,5 |59,0 | 48,0 | 36,0 | 61,0 | 50,0 | 38,0 | 63,5 | 52,0 | 40,0 | 65,5 | 53,5 | 415 | 66,5 | 54,5 | 42,5
m 200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) | 33,5 | 29,0 | 24,0 | 350 | 30,0 | 25,0 | 36,0 | 31,0 | 255 | 38,0 | 32,0 | 26,5 39,0 | 33,0 | 275 | 40,5 | 345 | 28,5 | 42,0 | 36,0 | 30,0 | 44,5 | 38,0 | 315
L. Gerdtturnen Sprung Boden Sprung
Hochsprung (inm)|0,80|090|100(075 085095075 |085|095]0,70 (080|090 |0,65]|075|085[0,65|0,75 085|060 0,70 | 0,80 0,60 | 0,65 | 0,70
Weitsprung (inm) | 250 | 290 | 330 | 240 | 2,80 | 3,20 [ 230 | 270 | 3,0 | 2,0 | 250 [ 2,90 | 1,80 | 2,20 | 2,60 | 1,60 | 2,00 | 2,40 | 1,30 | 1,70 | 2,10 | 1,10 | 1,50 | 1,90
Schleuderball (Tkg, inm) [15,50 (19,00 | 22,00 { 14,50 {18,00 | 21,00 | 13,50 | 17,00 | 20,00{ 13,00 | 16,50 | 19,50 | 12,00 | 15,50 | 18,50 | 11,00 | 14,50 | 17,50 | 9,50 |13,00 16,00 7,50 | 11,00 | 14,00
Sallypillieyar "Grungsprung Grundsprung vorwdrts Grundsprung vorwdrts mit oder ohne
rickwdrts ohne . . .
Zwischensprung ohne Zwischensprung Zwischensprung ODER Galoppschritt
02030 w]20[30[w]20]3]s[ulw]s]ulw]e[w]u]e]w]nr]a]e]s
Gerdtturnen Ringe Reck Schwebebalken

Nationale Forderer

4
Kinder.
é Sparkasse BKK’ Entingsta Iﬁmﬂ»%

Langer besser leben. Jou of moving
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3.000 m Lauf (in Min.) | 17:20 | 15:20 | 13:20 | 16:50 | 14:50 | 12:50 [ 17:10 | 15:10 | 13:10 | 18:40 | 16:10 | 14:10 | 19:50 | 17:20 | 15:00 | 21:00 | 18:30 | 15:50 | 22:10 | 19:30 | 16:30 | 23:20 | 20:20 | 17:20
10 km Lauf (in Min.) 163:20|57:20 | 51:20 | 62:30 | 56:30 |50:00 [ 66:00|59:20 | 52:0069:40 | 61:10 | 54:50 | 74:10 |65:30 | 56:50|78:50 |69:30 | 60:10 | 83:40 | 73:10 |63:30 {88:20 | 76:40 | 65:30
75km Walking/NordicWalking (in Min.) | 58:30 | 54:30 | 50:30| 57:00 | 53:00 |49:00|58:30 | 54:30 | 50:30 [ 62:30| 57:00 | 51:00 {65:00{58:30| 53:30 | 66:00 | 60:30|54:00| 68:30 | 62:30 | 55:00 | 71:00 | 64:00 | 57:30
Schwimmen (in Min.) 800m 400m
22:35119:50 | 17:00 | 22:10 | 19:30 | 16:25 | 23:10 | 20:00| 17:00 | 25:45 | 21:30 {18:00[28:50 | 24:00 | 19:15 | 32:25 | 26:25| 20:25|34:30 | 27:50 | 20:40 | 17:25 | 14:20 | 10:45
20 km Radfahren (in Min.) | 47:00 | 42:30 | 38:30 | 46:30 | 42:00 | 37:30 [50:00| 44:30|39:00| 53:30 | 47:00 | 40:30{58:00 [50:00 | 41:30 | 63:00 | 52:00 | 43:30 | 66:00 | 55:00 | 45:00 [ 68:30 | 57:00 | 46:30
Medizinball (2kg, inm) 110,25 | 11,00 | 11,75 |10,00 | 11,00 | 11,75 | 9,75 | 10,75 | 11,75 | 9,00 | 10,25 | 11,50 | 8,25 | 9,75 | 1,25 | 7,75 | 9,25 | 10,75 | 7,00 | 8,75 | 10,50 | 6,50 | 8,50 | 10,25
KugelstoBen (inm) 6kg 7,26 kg 6kg
775 [ 8,25 ] 875 | 7.75 [ 850 [ 9,00 ] 750 [ 8,25 [ 875 [ 7,00 [ 775 [ 825 [ 675 [ 7,25 [ 800 6,25 7,00 [ 735 [ 6,00 ] 6,75 | 750 | 6,25 | 7,00 [ 8,00
Steinstoflen (in m) 10kg 15kg 10kg
9,30 (10,10 {10,95] 7,70 | 8,65 | 9,55 | 7,45 | 8,45 | 9,45 7,0 | 8,15 | 9,15 | 6,75 | 7,75 | 8,80 | 6,10 | 7,40 | 8,65 | 550 | 7,05 | 8,60 | 7,95 | 9,25 | 10,55
Standweitsprung (inm) | 200 | 230 | 2,50 [ 2,0 | 2,30 | 2,50 [ 2,05 | 2,25 | 2,45 1,85 | 200 | 235 | 1,65 | 1,95 | 2,25 | 1,55 | 1,85 | 215 | 145 | 1,75 | 205 | 1,35 | 1,65 | 1,95
Gerdtturnen Reck Boden Reck Barren
Laufen (in Sek.) 100m 50m
16,0 | 14,6 | 13,2 | 158 | 144 | 130 [ 163 | 148 | 133|168 | 151 | 136 | 176 [ 159 | 14296 | 87 | 77 |100 | 89 | 79 [103 | 91 | 82
25m Schwimmen (inSek.) 28,0 | 230 | 175 [ 27,0 | 220 | 155 [ 29,0 | 23,0 | 16,5 | 315 | 24,0 | 17,0 | 350 | 26,5 | 18,5385 | 29,5 | 19,0 | 42,0 | 325 | 205 | 45,0 | 350 | 23,0
200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) | 20,5 | 18,0 | 155 [ 20,0 | 175 | 150 | 21,0 | 18,0 | 150 | 225 | 18,5 | 150 | 24,0 | 20,0 | 155 | 26,5 | 21,5 | 16,5 | 28,5 | 23,0 | 17,0 | 30,0 | 24,0 | 18,0
Gerdtturnen Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm)| 1,30 | 1,40 | 1,50 | 1,30 | 1,40 | 1,55 [ 1,30 | 1,40 | 1,50 | 1,30 | 1,40 | 1,50 [ 1,25 | 1,35 | 1,45 | 1,20 | 1,30 | 1,40 | 1,5 | 1,25 | 1,35 [ 1,05 [ 1,15 | 1,25
Weitsprung (inm) [ 450 | 4,80 | 510 | 4,40 | 4,70 | 500 | 4,30 | 4,60 | 4,90 | 4,20 | 4,50 | 4,80 | 410 | 4,40 | 4,80 3,90 | 430 | 470 | 3,70 | 4,00 | 4,50 | 3,60 | 4,00 | 440
Schleuderball (1kg, in m) | 31,50 |36,00|40,50133,00 38,00 |42,00{32,50| 37,50 | 41,50 130,00 35,00 |40,00{28,50 | 33,50 | 38,501 28,00 33,00 | 38,00 27,00 {32,00 | 37,50 | 25,50 | 31,00 | 36,50
Relpino=n Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt = Jogging-Step ri?:;;g:r;z:ge
ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung Zwischensprung
0[5 J20fw]s]o]wlns]o]w]s[ao]w]is]o[20]3w]0]30]0|n]o]sz
Gerdtturnen Boden Boden Boden Ringe
Jede/r kann das Deutsche Sportabzeichen machen. Schwimmen muss man (kénnen). Der Nachweis kann erfolgt durch die Anerkennung von verschiedenen
Jedes Jahr. Auch ohne Mitglied in einem Sportverein auf unterschiedliche Weise erfolgen. Diesen Tabellen sportartspezifischen Leistungsabzeichen (Verbands-
zu sein. Aus jeder der vier Disziplingruppen kann man konnen Sie entnehmen, welche Leistungen Sie in den abzeichen). Alle Landessportbinde mit ihren Vereinen
eine Disziplin frei wdhlen. Ganz nach den eigenen, von lhnen gewdhlten Disziplinen erfillen missen! und die Sportdmter geben gerne Auskunft, wo Training
individuellen Neigungen und Stdrken. Die Einbindung der Mitgliedsorganisationen des DOSB und Prifungen méglich sind.
ol um| s | e | e | wu | ms | som | s | oo
3.000 m Lauf (in Min.) | 23:50| 20:50 | 17:50 | 24:30 | 21:30 |18:30 | 25:00| 22:0019:00 | 25:20 | 22:20 | 19:20 | 26:00 | 23:00 | 20:00| 26:30 | 23:30 | 20:30 | 27:30 | 24:30 | 21:30 [ 29:50 | 26:50 | 23:50
10 km Lauf (in Min.) | 91:30 | 79:40 | 67:40 | 94:40 | 82:40 | 70:40 [ 98:00| 86:00 | 74:00102:10| 90:10 | 78:10 |107:20 [ 95:20 | 83:20{ 113:10 | 101:10 | 89:10 {120:10 | 108:10 | 96:10 [127:40 | 115:40 | 103:40
75km Walking/NordicWalking (in Min.) | 73:00 | 65:00 {59:00] 75:45 | 67:30 [60:30| 78:10 | 69:30 | 62:00 | 81:30 | 72:00 | 65:00 [ 86:10 | 75:45 | 67:30 | 91:30 | 79:45 | 72:00 | 96:00 | 84:15 | 75:30 [102:45 | 89:20 | 80:00
Schwimmen (in Min.) 400 m 200m
17:50 | 14:35 | 11:20 [ 18:10 | 14:45 | 11:25 | 18:25 | 15:05 | 11:30 [18:25 | 15:15 | 11:35 | 9:25 | 7:40 | 6:05 | 9:30 | 7:50 | 6:10 | 9:30 | 8:00 | 6:25 | 9:45 | 8:10 | 6:45
20 km Radfahren (in Min.) | 70:30 | 58:30 | 47:30 | 71:30 |60:00 |48:0072:30 | 60:30 | 48:30| 73:30 | 61:30 |49:30| 74:30 [63:00 | 51:30 | 76:00 | 64:30 | 53:00 | 77:30 |66:30 | 55:30 [79:00 | 68:00 | 58:00
Medizinball (2kg,inm) | 6,00 | 8,25 [10,00] 575 | 7,75 | 9,75 | 5,25 | 7,25 | 9,25 | 5,00 | 7,00 | 9,00 | 4,50 | 6,50 | 8,50 | 4,25 | 6,25 | 8,25 | 4,00 | 6,00 | 8,00 [ 3,50 | 550 | 7,50
KugelstoBen (inm) 6kg 5kg 4kg 3kg
600] 675 [ 750 | 6,00] 7,00 [ 8,00 575 [ 675 750 J 6,00 675 | 775 [ 575 [ 6,50 [ 750 | 550 [ 625 ] 7,25 [ 500 [ 600 [ 675 [ 450 [ 5,25 | 6,25
Steinstoen (inm) 10kg
7,75 | 9,05 |10,35] 7,65 | 8,95 [10,25| 7,25 | 8,55 | 9,85 | 6,90 | 8,20 | 9,50 | 6,70 | 8,00 | 9,30 | 6,50 | 7,80 | 9,10 | 6,30 | 7,60 | 8,90 | 5,90 | 7,20 | 8,50
Standweitsprung (inm) | 1,30 | 1,60 | 1,90 [ 1,30 | 1,60 | 1,90 [ 1,30 | 1,60 | 1,90 | 1,25 | 1,55 | 1,85 1,20 | 1,50 | 1,80 | 1,J5 | 1,45 | 1,75 | 1,00 | 1,30 | 1,60 | 0,90 | 1,20 | 1,50
Gerdtturnen Barren Boden Boden
Laufen (in Sek.) 50m 30m
10594 | 85 (10897 |88 |M2[102| 91 | N7 |107|96 72 |64]| 57|76 |69|60]85]|77|67]|91|83]|72
25 m Schwimmen (in Sek.) [ 49,0 | 37,0 | 25,0 | 51,0 | 39,0 | 27,0 | 525 | 40,5 | 28,5 | 55,0 | 43,0 | 31,0 | 57,5 | 45,5 | 33,51 59,0 | 48,0 | 36,0 | 59,5 | 49,0 | 38,0 | 60,0 | 50,0 | 40,0
200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) [ 32,0 | 250 | 18,5 | 33,5 | 26,0 | 19,0 | 350 | 27,0 | 19,5 | 36,0 | 285 | 20,0 | 37,5 | 29,5 | 21,5 | 39,0 | 315 | 23,0 | 41,0 | 33,0 | 24,5 | 435 | 355 | 27,0
Gerdatturnen Sprung Boden Sprung
Hochsprung (inm)| 1,00 | 110 | 1,20 [ 0,95 | 1,05 | 105 (0,85 1,00 | 1,10 0,80 | 0,95 | 1,05 | 0,75 | 0,90 | 1,00 | 0,75 | 0,85 | 0,95 | 0,70 | 0,80 | 0,90 | 0,70 | 0,80 | 0,90
Weitsprung (inm) | 3,40 | 3,80 | 4,20 | 3,20 | 3,60 | 4,00 | 2,90 | 330 | 3,70 | 2,70 | 3,10 | 3,60 | 2,40 [ 2,90 | 330 | 2,10 | 2,60 | 3,10 | 1,90 | 2,40 | 2,90 | 1,60 | 2,10 | 2,60
Schleuderball (Tkg, inm) 23,50{29,0035,00(22,50{28,00|34,00(20,00 | 25,50|30,50| 18,50 | 24,00|29,00{16,00 | 21,00 | 26,00]14,00 | 19,00 | 24,00]12,00 | 16,50 | 21,00 | 10,50 | 15,00 | 19,50
ST ri?:;;g:r;::ge Grundsprung vorwarts Grundsprung vorwarts mit oder ohne
e e e ohne Zwischensprung Zwischensprung ODER Galoppschritt
023 w]20]30[w]o]30]s[uwlw]s]ulw]e[w]lule]wo]lu]ale]s
Gerdatturnen Ringe Reck Schwebebalken

Nationale Forderer
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