
Schnell anmelden unter:  www.deutsches-sportabzeichen.de

MACH MIT
UNDGEWINNE!

EINFACH

Geht’S!So

Vorname

name

Schule / Verein

name lehrer / in oder Prüfer / in

PrüfunGSort

  Ich habe das Deutsche Sportabzeichen erfolgreich bestanden.

  Ich habe mindestens 3 Disziplinen 
abgelegt und zwar folgende:

 2. diSZiPlin 3. diSZiPlin

1. diSZiPlin

eine Sportausrüstung 
deiner wahl

im Wert von € 200,-

erlebnisreiche Tage für  
deine Klasse / Verein 

im Wert von € 2.000,-
45x 3x

Je mehr Von euch mitmachen, 

umSo hÖher iSt eure chance!

auf kinderplussport.de das Formular  
(ideal zur Gruppenanmeldung) ausfüllen

coupon ausfüllen und einsenden an:  
Deutscher Olympischer Sportbund,  
Postfach 026, 77649 Offenburg

ONLINE

PER POSToder

Teilnehmen können Kinder und Jugendliche im Alter von 6 bis 17 Jahren, die das Deutsche  
Sportabzeichen oder mindestens 3 Disziplinen des Sportabzeichens abgelegt haben, durch 
Einsenden des vollständig ausgefüllten Coupons an: Deutscher Olympischer Sportbund (DOSB), 
Postfach 026, 77649 Offenburg. Die getätigten Angaben werden vom DOSB auf Richtigkeit 
geprüft. Die Kontaktdaten werden nur zur Durchführung des Gewinnspiels verwendet, nicht 
an Dritte weitergegeben und nach der Aktion gelöscht. Gewinnspielzeitraum: 1. Januar bis  
31. Dezember 2013. Auslosung und Preisübergabe: Januar 2014.
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DOSB  l  Deutsches Sportabzeichen

DaS aBzeichen für mehr SpOrt 

im LeBen – ihr perSönLicher fitneSS-check

Sind Sport und Bewegung für Sie ein Stück Lebensfreude? Wenn ja,  

dann ist das Deutsche Sportabzeichen Mittel zum Zweck und persönliche 

Heraus forderung zugleich. Entdecken Sie, was in Ihnen steckt! Machen Sie 

die Erfahrung, dass Sie noch leistungsfähiger werden können und der Sport 

Ihre Lebensqualität steigert!

Mit dem Deutschen Sportabzeichen

I  setzen Sie Zeichen für einen aktiven und erfolgreichen Lebensstil 

I    holen Sie sich den objektiven Nachweis für überdurchschnittliche  

und vielseitige Leistungsfähigkeit

JeDe(r) kann eS Schaffen. JeDeS Jahr.

Das Deutsche Sportabzeichen ist die höchste Auszeichnung außerhalb des 

Wettkampfsports. Dafür lohnt es sich, zu trainieren. Die vier Disziplinen, die 

man im Laufe eines Kalenderjahres absolvieren muss, wählen Sie aus dem 

Leistungskata log selbst aus. Und zwar ganz nach Ihren individuellen Neigungen 

und Fähigkeiten. 

DOSB  l  Deutsches Sportabzeichen

GemeinSam Geht’S BeSSer:  

VOrBereitunG in Vereinen unD SpOrtaBzeichen-treffS

Die Leistungsanforderungen für das Deutsche Sportabzeichen sind zu schaffen – 

gleich in welchem Alter. Eine gezielte Vorbereitung, am besten mit Gleichgesinnten 

und unter fachkundiger Anleitung, ist  sinnvoll und macht Spaß.

Ob Jung oder Alt, Anfänger oder Fortgeschrittene: Sportvereine und 

Sportab zeichen-Treffs bieten die besten Voraussetzungen für das gemein-

schaftliche Training und die Prüfungen zum Deutschen Sportabzeichen. 

Sie haben

I    die fachliche Kompetenz  

I    die erforderlichen Einrichtungen und Geräte

I    und die geeigneten Sportanlagen

um die individuell notwendige Vorbereitung zu gewährleisten.

Wann unD WO

Mehr als 3.600 Angebote zur Vorbereitung und Prüfungsabnahme gibt es 

bundesweit. Unter www.deutsches-sportabzeichen.de erhalten Sie mit 

Hilfe Ihrer Postleitzahl die Vereine und Treffs in Ihrer Nähe – mit Ansprech- 

partner und Trainingszeiten. 

Auch die zuständigen Landessportbünde / Kreissportbünde / Stadtsportbünde 

oder Sportämter geben Ihnen gerne die notwendigen Informationen.

DaS SOLLten Sie WiSSen

  

Jede(r) darf

Das Deutsche Sportabzeichen ist die Auszeichnung für überdurchschnitt- 

liche und vielseitige Fitness. Jede(r) kann es machen, auch Nicht-Mitglieder 

von Sportvereinen. 

Das Deutsche Sportabzeichen kann pro Kalenderjahr nur einmal erworben 

werden.

Die motorischen Grundfähigkeiten

Das Deutsche Sportabzeichen überprüft die individuelle Fitness anhand der 

vier motorischen Grundfähigkeiten 

I    Ausdauer       I    Kraft       I    Schnelligkeit       I    Koordination

Die vier Sportarten

Die vier motorischen Grundfähigkeiten werden in jeweils einer Gruppe 

(Disziplingruppe) mit Hilfe von Einzeldisziplinen aus den Sportarten 

I    Leichtathletik       I    Radfahren       I    Schwimmen       I    Gerätturnen 

überprüft. Je Gruppe ist eine Disziplin erfolgreich zu absolvieren. 

Die Auswahl treffen Sie!

Fahren Sie mit!

Radfahren gehört zu den 
gesündesten Sportarten 
überhaupt, weil es eine ideale 
Kombination aus optimalem 
Trainingseffekt und geringem 
Verletzungsrisiko bietet. 

Aktiv pluspunkten!

Fahren Sie Rad im Rahmen des 
Deutschen Sportabzeichens. 
Sichern Sie sich gleichzeitig 
150 Punkte für aktiv pluspunkten, 
dem Bonusprogramm der 
BARMER GEK. 

Machen Sie mit! › www.barmer-gek.de
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Schwimmen Sie mit!

› www.barmer-gek.de

Wer fit werden will, ohne die 
Gelenke zu überlasten, sollte 
viel schwimmen. Die meisten 
Menschen können diesen 
Sport problemlos ausüben. 

Aktiv pluspunkten!

Schwimmen Sie im Rahmen 
des Deutschen Sportabzeichens. 
Sichern Sie sich gleichzeitig 150 
Punkte für aktiv pluspunkten, 
dem Bonusprogramm der 
BARMER GEK. 
 

Machen Sie mit!
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Bronze Silber und Gold

Das Deutsche Sportabzeichen kann – je nach persönlicher Fitness und Trainings-

zustand – auf den folgenden drei Leistungsstufen erworben werden:

I    Bronze         I    Silber         I    Gold      

Die Leistungen in den einzelnen Disziplinen werden mit 1–3 Punkten bewertet:

I    Bronze = 1 Punkt         I    Silber = 2 Punkte         I    Gold = 3 Punkte

Die Addition der Punktwerte aller vier Prüfungen bestimmt die Stufe des 

erreichten Abzeichens:

I    Bronze = 4–7 Punkte        I    Silber = 8–10 Punkte        I    Gold = 11–12 Punkte

In jeder Disziplin muss mindestens eine Leistung auf der Stufe Bronze erreicht 

werden.

Gewürdigt wird auch, wenn Sie dran bleiben: nach fünfmaliger erfolgreicher 

Prüfung (oder einem Vielfachen von 5) wird das Abzeichen mit Zahl (bicolor in 

Platin / Gold mit Zahl 5, 10, 15, 20 usw.) vergeben – unabhängig von der jeweils 

pro Jahr erreichten Leistungsstufe.

Schwimmen muss man (können)

Wer das Deutsche Sportabzeichen ablegen möchte, muss schwimmen können. 

Der Nachweis der Schwimmfertigkeit kann erfolgen

I    durch das Wählen mindestens einer Schwimmdisziplin aus den Disziplingrup-

pen Schnelligkeit und Ausdauer oder

I    durch 15 Min. Dauerschwimmen (auch im offenen Gewässer möglich) im Rahmen 

der Prüfungen zum Deutschen Sportabzeichen oder im Vorfeld (z. B. durch  

Bestätigung der / des Bademeisterin / Bademeisters oder einer / eines berechtigten 

Sportabzeichen-Prüferin / Prüfers) oder

I    durch die Vorlage von Schwimmabzeichen (Details, auch zur Gültigkeitsdauer, 

unter: www.deutsches-sportabzeichen.de)

Berücksichtigung von Leistungsabzeichen anderer Sportarten

Sie haben ein Laufabzeichen des DLV oder das Gerätturnabzeichen des DTB? Sie 

haben das Deutsche Reitabzeichen oder das Leistungsabzeichen des Deutschen 

Schützenbundes? Dann können Sie sich die dort erbrachten Leistungen im gleichen 

Jahr für eine Disziplingruppe beim Deutschen Sportabzeichen anerkennen lassen.

Welche sportartspezifischen Leistungsabzeichen anerkannt sind, wie lange sie 

Gültig keit für das Deutsche Sportabzeichen haben und welche Disziplin gruppe 

Sie mit welchem Abzeichen ersetzen können, erfahren Sie rund um die Uhr 

unter www.deutsches-sportabzeichen.de.



Sparkassen. Gut für Deutschland.

Wann ist ein Geldinstitut 
gut für Deutschland?

Wenn es nicht nur in 
Geldanlagen investiert. 
Sondern auch in junge 
Talente.

Sparkassen unterstützen den Sport in allen Regionen 
Deutschlands. Sport fördert ein gutes gesellschaftliches 
Miteinander durch Teamgeist, Toleranz und fairen Wettbe-
werb. Als größter nichtstaatlicher Sportförderer Deutsch-
lands engagiert sich die Sparkassen-Finanzgruppe im 
Breiten- und Spitzensport besonders für die Nachwuchsför-
derung. Das ist gut für den Sport und ist gut für Deutschland. 
www.gut-fuer-deutschland.de

S
Sportabzeichen-
Wettbewerb 2013 
der Sparkassen-Finanzgruppe 

Deutschlands Sportförderer Nummer 1 sucht gemeinsam mit dem 
Deutschen Olympischen Sportbund die besten Teams! Einfach Schule 
oder Verein anmelden, die Anzahl der Sportabzeichen eintragen oder 
sich für einen der zahlreichen Sonderpreise bewerben.
www.sportabzeichen-wettbewerb.de

Preise im Gesamtwert von: 

100.000 € 

S

hinWeiSe für menSchen mit BehinDerunG unD 

SpezifiSchen erkrankunGen

Menschen mit Behinderung können das Deutsche Sportabzeichen erwerben. 

Die nach Behinderungsgrad differierenden Anforderungen sind im Handbuch 

„Deutsches Sportabzeichen für Menschen mit Behinderung“ zusammengefasst. 

Ergänzend dazu gibt es einen speziellen Leitfaden für Prüferinnen und Prüfer 

– beides erhältlich bei Deutscher Behindertensportverband (DBS) – im Haus der 

Gold-Kraemer-Stiftung – Tulpenweg 2–4, 50226 Frechen-Buschbell oder im 

Internet unter 

www.dbs-npc.de/sportentwicklung-breitensport-deutsches-sportabzeichen.html

oder als Download unter www.deutsches-sportabzeichen.de

Von den Prüfungen zum Deutschen Sportabzeichen ausgeschlossen sind Menschen

I    mit koronaren Durchblutungsstörungen

I    nach einem Herzinfarkt

I    nach Herz-Operationen und Schrittmacher-Implantationen

I    mit schubartigen Erkrankungsbildern (z. B. Morbus Bechterew)

I    mit unter Überwachung stehender Lungentuberkulose

Nach überstandenen kardiologischen Erkrankungen sind Prüfungen zum Deutschen 

Sportabzeichen nur nach Vorlage einer fachärztlichen Unbedenklich keits be-

scheinigung möglich. Die Bescheinigung muss vor der ersten Prüfung vorgelegt 

werden und darf bei der letzten Prüfung nicht älter als 12 Monate sein (Vordrucke 

unter www.dbs-npc.de). Die Zulassung zu den Prüfungen zum Deutschen 

Sport ab zeichen für Menschen ohne Behinderung muss explizit vermerkt sein. 

Für eine Zuordnung zu den Prüfungen für Menschen mit Behinderung muss eine 

von der überstandenen kardiologischen Erkrankung unabhängige Behinderung 

vorliegen.

Menschen mit TEP der Hüft- oder Kniegelenke dürfen an Sprungübungen nicht 

teilnehmen. Sie haben ab einem Grad der Behinderung von 20 % oder der 

Vorlage des Endoprothesenpasses die Möglichkeit das Deutsche Sportabzeichen 

für Menschen mit Behinderung abzulegen, in dem es eine behinderungsspezifi-

sche Ausweichbedingung gibt.

Die aBzeichen

für erwachsene

Das Deutsche Sportabzeichen für die 

Altersstufen ab 18 Jahren ist ein Ehren- 

zeichen der Bundesrepublik Deutschland 

mit Ordenscharakter. Es wird auf den 

Leistungsstufen Bronze, Silber und Gold 

vergeben.

Wiederholung wird beim Deutschen 

Sportabzeichen besonders ausgezeichnet: 

nach fünfmaliger erfolgreicher Prüfung 

(oder einem Vielfachen von 5) wird das 

Abzeichen (bicolor in Platin/Gold) mit Zahl

(5, 10, 15, 20 usw.) vergeben. Das Ab- 

zeichen mit Zahl wird unabhängig von 

der jeweils pro Jahr erreichten Leistungs- 

stufe (Bronze, Silber oder Gold) erworben. 

Dabei müssen die Prüfungsjahre nicht 

un unterbrochen aufeinander folgen.

für kinder und Jugendliche

Das Deutsche Sportabzeichen für Kinder und 

Jugendliche (Altersstufe 6 bis 17 Jahre) wird auf 

den Leistungsstufen Bronze, Silber und Gold 

vergeben.
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Du bist fit und kannst es allen zeigen?  

Dann mach dich bereit und gib dein 

Bestes in diesem Wettkampf um das 

Deutsche Sportabzeichen 2013.

Zusammen mit über 1 Million anderen 

sportbegeisterten Kindern und Jugend-

lichen von 6 bis 17 Jahren.

GEWINNE!MACH MIT
UND
DEUTSCHES SPORTABZEICHEN 2013

Sei am Start und  

Sicher dir die chance auf  

tolle Gewinne  

für dich und deine KlaSSe 

oder deinen Verein. 

www.kinderplussport.de

www.deutsches-sportabzeichen.de

Alter 18–19 20–24 25–29 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69 70–74 75–79 80–84 85–89 ab 90

Übung Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

A
us

da
ue

r

3.000 m Lauf  (in Min.) 22:00 20:00 18:00 21:50 19:50 17:50 22:00 19:50 18:00 22:20 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 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.) 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 74:00 100:10 88:10 76:10 102:50 90:50 78:50 105:40 93:40 81:40 109:30 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

7,5 km Walking / Nordic Walking   (in Min.) 69:30 66:00 62:00 66:30 63:00 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 80:00 73:00 66:00 81:30 74:30 67:30 83:30 76:30 69:30 85:00 78:00 71:00 87:00 80:00 73:00 89:30 82:30 75:30 92:30 85:30 78:30 96:00 89:00 82:00

Schwimmen  (in Min.)     800 m 400 m 200 m

22:05 18:35 15:50 22:55 19:20 16:15 25:45 21:30 17:20 28:50 24:00 19:15 32:25 26:25 20:25 34:00 27:50 21:10 35:10 28:55 21:40 18:00 15:00 11:30 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.) 61:00 57:00 53:00 59:30 55:00 50:30 60:30 55:00 50:00 61:00 55:30 49:30 63:00 56:00 50:00 65:00 57:00 50:00 68:00 59:00 50:30 70:30 60:30 51:00 72:30 62:00 51:30 74:00 63:00 52:30 75:30 64:30 53:30 77:30 66:00 55:00 79:00 68:00 57:00 81:30 70:30 60:00 84:30 73:30 63:00 87:00 76:30 66:00

Kr
af

t 

Medizinballwurf  (2 kg, in m) 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 5,25 6,75 8,25 4,75 6,50 8,00 4,25 6,00 7,75 4,00 5,75 7,50 3,75 5,50 7,25 3,50 5,25 7,00 3,25 5,00 6,75 3,25 4,75 6,50 3,00 4,75 6,25 3,00 4,50 6,00 2,75 4,25 5,50

Kugelstoßen  (in m) 4 kg 3 kg 2 kg

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 5,50 6,00 6,50 5,25 5,75 6,25 5,25 6,00 7,00 5,00 5,75 6,50 4,75 5,50 6,25 4,50 5,25 6,25 4,25 5,00 6,00 4,25 5,25 6,25 4,00 5,00 5,75 3,75 4,50 5,50 3,25 4,25 5,00

Steinstoßen (5 kg, in m) 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 7,55 8,55 9,35 7,20 8,10 9,00 6,65 7,60 8,45 6,05 6,95 7,85 5,55 6,45 7,35 5,05 5,95 6,85 4,60 5,50 6,40 4,30 5,20 6,10

Standweitsprung  (in m) 1,65 1,85 2,05 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 1,10 1,35 1,60 1,00 1,25 1,50 0,95 1,20 1,45 0,95 1,20 1,45 0,90 1,15 1,40 0,90 1,15 1,35 0,90 1,15 1,35 0,90 1,10 1,30 0,85 1,05 1,25 0,80 1,00 1,20

Gerätturnen  Reck Boden Reck Barren Boden Boden

Sc
hn

el
lig

ke
it

Laufen  (in Sek.)     100 m 50 m 30 m

16,9 15,6 14,3 17,1 15,8 14,5 17,4 16,1 14,8 18,0 16,7 15,4 18,6 17,3 16,0 11,0 9,9 8,8 11,5 10,3 9,1 11,9 10,7 9,5 12,4 11,2 9,9 12,6 11,4 10,2 12,8 11,6 10,4 13,0 11,8 10,6 7,7 6,9 6,0 8,2 7,3 6,5 8,9 8,0 7,1 9,8 8,9 8,0

25 m Schwimmen (in Sek.) 36,5 31,0 25,5 36,0 31,0 25,5 37,0 32,0 26,5 39,0 33,5 28,0 43,0 36,0 29,0 47,0 38,5 30,5 51,0 42,0 32,0 55,0 46,0 35,0 58,5 49,5 37,5 61,5 51,5 39,5 63,5 53,5 41,5 66,0 55,0 43,0 68,0 57,0 45,0 70,5 59,0 47,0 72,5 60,5 48,5 73,5 61,5 49,5

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) 24,0 22,0 19,5 24,5 22,0 19,5 25,0 22,5 20,0 26,0 23,5 21,5 27,5 24,5 22,0 29,0 25,5 22,5 30,5 27,0 23,0 32,0 28,0 23,5 33,5 29,0 24,0 35,0 30,0 25,0 36,0 31,0 25,5 38,0 32,0 26,5 39,0 33,0 27,5 40,5 34,5 28,5 42,0 36,0 30,0 44,5 38,0 31,5

Gerätturnen  Sprung Sprung Sprung Sprung Boden Sprung

Ko
or

di
na

ti
on

Hochsprung (in m) 1,10 1,20 1,30 1,10 1,20 1,30 1,05 1,15 1,25 1,00 1,10 1,20 0,95 1,05 1,15 0,90 1,00 1,10 0,90 1,00 1,10 0,85 0,95 1,05 0,80 0,90 1,00 0,75 0,85 0,95 0,75 0,85 0,95 0,70 0,80 0,90 0,65 0,75 0,85 0,65 0,75 0,85 0,60 0,70 0,80 0,60 0,65 0,80

Weitsprung (in m) Weitsprung Zonenweitsprung

Zonenweitsprung (in Punkten) 3,40 3,70 4,00 3,40 3,70 4,00 3,30 3,60 3,90 3,20 3,50 3,80 3,10 3,40 3,70 3,00 3,30 3,60 2,90 3,20 3,50 2,70 3,00 3,30 10 12 14 10 11 12 9 10 11 9 10 11 7 8 10 5 7 9 4 5 7 4 5 6

Schleuderballwurf (1 kg, in m) 24,00 27,50 31,00 24,50 28,00 31,50 24,50 28,00 31,50 22,50 26,00 29,50 21,50 25,00 28,50 20,00 23,50 27,00 19,00 22,50 26,00 17,00 21,00 25,00 16,00 20,00 24,00 15,00 19,00 23,00 14,00 18,00 22,00 13,50 17,50 21,50 12,50 16,50 20,50 11,50 15,50 19,50 10,00 14,00 18,00 8,00 12,00 16,00

Seilspringen Doppeldurchschlag Laufschritt Kreuzdurchschlag Grundsprung rückwärts Grundsprung vorwärts

10 15 20 10 15 20 10 15 20 40 50 60 40 50 60 10 15 20 10 15 20 10 15 20 10 15 20 10 20 30 10 20 30 10 15 20 10 15 20 10 15 20 10 15 20 10 15 20

Gerätturnen  Boden Boden Boden Ringe Reck Schwebebalken

FR
AU

EN

Alter 18–19 20–24 25–29 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–64 65–69 70–74 75–79 80–84 85–89 ab 90

Übung Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

A
us

da
ue

r

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 23:50 20:50 17:50 24:30 21:30 18:30 25:00 22:00 19:00 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.) 63:20 57:20 51:20 62:30 56:30 50:00 66:00 59:20 52:00 69:40 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 91:30 79:40 67:40 94:40 82:40 70:40 98:00 86:00 74:00 102:10 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

7,5 km Walking / Nordic Walking   (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 55:30 73:00 65:00 57:00 74:30 66:30 58:30 76:00 68:00 60:00 78:30 70:30 62:30 81:00 73:00 65:00 84:30 76:30 68:30 87:30 79:30 71:30 90:00 82:00 74:00

Schwimmen  (in Min.)     800 m 400 m 200 m

20:50 17:50 15:10 21:35 17:50 15:00 22:55 19:20 15:45 25:45 21:30 17:20 28:50 24:00 19:15 32:25 26:25 20:25 34:30 27:50 20:40 17:25 14:20 10:45 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.) 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 70:30 58:30 47:30 71:30 60:00 48:00 72:30 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

Kr
af

t 

Medizinballwurf  (2 kg, in m) 10,25 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 11,25 7,75 9,25 10,75 7,00 8,75 10,50 6,50 8,50 10,25 6,00 8,25 10,00 5,75 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 5,50 7,50

Kugelstoßen  (in m) 6 kg 7,26 kg 6 kg 5 kg 4 kg 3 kg

7,75 8,25 8,75 7,75 8,50 9,00 7,50 8,25 8,75 7,00 7,75 8,25 6,75 7,25 8,00 6,25 7,00 7,75 6,00 6,75 7,50 6,25 7,00 8,00 6,00 6,75 7,50 6,00 7,00 8,00 5,75 6,75 7,50 6,00 6,75 7,75 5,75 6,50 7,50 5,50 6,25 7,25 5,00 6,00 6,75 4,50 5,25 6,25

Steinstoßen (in m) 10 kg 15 kg 10 kg

9,30 10,10 10,95 7,70 8,65 9,55 7,45 8,45 9,45 7,10 8,15 9,15 6,75 7,75 8,80 6,10 7,40 8,65 5,50 7,05 8,60 7,95 9,25 10,55 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  (in m) 2,10 2,30 2,50 2,10 2,30 2,50 2,05 2,25 2,45 1,85 2,10 2,35 1,65 1,95 2,25 1,55 1,85 2,15 1,45 1,75 2,05 1,35 1,65 1,95 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 1,15 1,45 1,75 1,00 1,30 1,60 0,90 1,20 1,50

Gerätturnen  Reck Boden Reck Barren Boden Boden

Sc
hn

el
lig

ke
it

Laufen  (in Sek.)     100 m 50 m 30 m

14,6 13,5 12,5 14,4 13,3 12,3 14,8 13,5 12,3 15,3 13,8 12,3 16,0 14,3 12,6 10,2 9,3 8,3 10,7 9,6 8,5 10,9 9,8 8,8 11,1 10,0 9,0 11,3 10,2 9,2 11,5 10,5 9,4 11,6 10,5 9,4 7,2 6,4 5,7 7,6 6,9 6,0 8,5 7,7 6,7 9,1 8,3 7,2

25 m Schwimmen (in Sek.) 35,0 30,0 24,5 34,0 29,0 23,5 36,0 30,0 23,5 38,5 31,0 24,0 42,0 33,5 25,5 45,5 36,5 26,0 49,0 39,5 27,5 52,0 42,0 30,0 56,0 44,0 32,0 58,0 46,0 34,0 59,5 47,5 35,5 62,0 50,0 38,0 64,5 52,5 40,5 66,0 55,0 43,0 66,5 56,0 45,0 67,0 57,0 47,0

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) 20,5 18,0 15,5 20,0 17,5 15,0 21,0 18,0 15,0 22,5 18,5 15,0 24,0 20,0 15,5 26,5 21,5 16,5 28,5 23,0 17,0 30,0 24,0 18,0 32,0 25,0 18,5 33,5 26,0 19,0 35,0 27,0 19,5 36,0 28,5 20,0 37,5 29,5 21,5 39,0 31,5 23,0 41,0 33,0 24,5 43,5 35,5 27,0

Gerätturnen  Sprung Sprung Sprung Sprung Boden Sprung

Ko
or

di
na

ti
on

Hochsprung (in m) 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 1,15 1,25 1,35 1,05 1,15 1,25 1,00 1,10 1,20 0,95 1,05 1,15 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 (in m) Weitsprung Zonenweitsprung

Zonenweitsprung (in Punkten) 4,50 4,80 5,10 4,40 4,70 5,00 4,30 4,60 4,90 4,20 4,50 4,80 4,10 4,40 4,80 3,90 4,30 4,70 3,70 4,10 4,50 3,60 4,00 4,40 12 14 16 11 13 15 10 12 14 8 10 12 7 9 10 6 7 9 5 6 7 4 5 6

Schleuderballwurf (1 kg, in m) 31,50 34,50 37,50 33,00 36,00 39,00 32,50 35,50 38,50 30,50 33,50 36,50 29,00 32,00 35,00 28,50 31,50 34,50 27,50 30,50 34,00 26,00 29,50 33,00 24,00 28,00 32,00 23,00 27,00 31,00 20,50 24,50 28,50 19,00 23,00 27,00 16,50 20,50 24,50 14,50 18,50 22,50 12,00 16,00 20,00 10,50 14,50 18,50

Seilspringen Doppeldurchschlag Laufschritt Kreuzdurchschlag Grundsprung rückwärts Grundsprung vorwärts

10 15 20 10 15 20 10 15 20 40 50 60 40 50 60 10 15 20 10 15 20 10 15 20 10 15 20 10 20 30 10 20 30 10 15 20 10 15 20 10 15 20 10 15 20 10 15 20

Gerätturnen  Boden Boden Boden Ringe Reck Schwebebalken

M
Ä

N
N

ER

Alter 6–7 8–9 10–11 12–13 14–15 16–17

Übung Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

A
us

da
ue

r

800 m Lauf  (in Min.) 5:55 5:00 4:00 5:45 4:50 3:55 5:30 4:40 3:50 5:10 4:25 3:45 4:55 4:20 3:35 4:35 4:05 3:25

Dauer- / Geländelauf  (in Min.) 8:00 12:00 17:00 10:00 15:00 20:00 15:00 20:00 30:00 20:00 30:00 40:00 30:00 40:00 50:00 45:00 60:00 75:00

Schwimmen  (in Min.) 200 m 400 m

8:30 7:00 5:35 8:05 6:45 5:20 7:40 6:25 5:10 14:20 12:45 10:35 13:05 11:40 10:05 11:55 10:45 9:05

Radfahren (in Min.) – 5 km 10 km

– 27:00 24:00 21:00 56:00 47:30 39:30 50:00 44:00 37:00 44:30 38:30 33:30 41:00 35:30 31:30

Kr
af

t

Schlagballwurf (80 g)  (in m) Schlagballwurf Wurfballwurf

Wurfballwurf (200 g)  (in m) 6,00 9,00 13,00 9,00 12,00 15,00 11,00 15,00 18,00 19,00 22,00 26,00 20,00 24,00 27,00 24,00 27,00 32,00

Kugelstoßen (3 kg, in m) – – – 3  kg

– – – 4,75 5,25 5,75 5,50 6,00 6,50 5,75 6,25 6,75

Standweitsprung  (in m) 1,05 1,25 1,40 1,15 1,30 1,50 1,30 1,45 1,65 1,40 1,60 1,80 1,55 1,70 1,90 1,65 1,80 2,00

Gerätturnen  Boden Boden Barren Reck Boden Reck

Sc
hn

el
lig

ke
it

Laufen  (in Sek.)     30 m     50 m 100 m

8,1 7,2 6,4 7,7 6,9 6,0 11,2 10,3 9,3 10,6 9,8 9,0 18,1 16,5 14,9 17,1 15,8 14,5

25 m Schwimmen (in Sek.) 53,5 44,5 36,5 49,0 41,0 35,0 46,0 38,5 32,5 42,0 36,0 30,5 40,0 34,5 28,5 37,5 32,5 27,0

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) – 41,0 36,0 31,0 37,0 32,0 27,0 31,0 27,0 23,5 27,0 24,5 21,5 25,0 22,5 20,0

Gerätturnen  Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung

Ko
or

di
na

ti
on

Hochsprung (in m) – 0,80 0,90 1,00 0,90 1,00 1,10 0,95 1,05 1,15 1,05 1,15 1,25

Weitsprung (in m) Zonenweitsprung Weitsprung

Zonenweitsprung (in Punkten) 4 5 6 7 8 9 10 11 12 3,00 3,30 3,60 3,20 3,50 3,80 3,40 3,70 4,00

Zonenweitwurf (in Punkten) Zonenweitwurf Schleuderballwurf

Schleuderballwurf (1 kg, in m) 1 2 3 2 3 4 3 4 5 17,00 20,00 23,00 19,50 23,00 26,50 22,00 25,50 29,00

Seilspringen Grundsprung vorwärts Grundspr. rückwärts Kreuzdurchschlag Laufschritt

10 15 25 10 15 25 10 15 25 10 15 20 40 60 70 40 60 70

Gerätturnen  Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden

KI
N

D
ER

 U
N

D
 J

U
G

EN
D

 –
 W

EI
BL

IC
H

Alter 6–7 8–9 10–11 12–13 14–15 16–17

Übung Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

A
us

da
ue

r

1.000 m Lauf  (in Min.) 7:40 6:20 5:00 7:15 6:00 4:45 6:45 5:35 4:25 6:00 4:55 3:55 5:10 4:20 3:25 4:30 3:45 3:00

Dauer- / Geländelauf  (in Min.) 10:00 15:00 20:00 12:00 17:00 23:00 17:00 25:00 35:00 25:00 35:00 45:00 35:00 45:00 60:00 55:00 70:00 90:00

Schwimmen  (in Min.) 200 m 400 m

8:25 7:00 5:30 8:05 6:40 5:20 7:30 6:20 5:05 14:25 12:25 10:20 12:55 11:05 9:20 11:30 10:00 8:30

Radfahren (in Min.) – 5 km 10 km

– 26:30 23:30 20:30 54:00 45:30 37:30 47:30 41:00 35:00 41:00 36:00 31:00 36:30 31:30 27:30

Kr
af

t

Schlagballwurf (80 g)  (in m) Schlagballwurf Wurfballwurf

Wurfballwurf (200 g)  (in m) 12,00 15,00 17,00 17,00 20,00 23,00 21,00 25,00 28,00 28,00 32,00 35,00 30,00 34,00 37,00 32,00 36,00 40,00

Kugelstoßen (in m) – – – 3  kg 4 kg 5  kg

– – – 6,25 6,75 7,25 7,00 7,50 8,00 7,50 8,00 8,50

Standweitsprung  (in m) 1,30 1,45 1,65 1,35 1,55 1,75 1,55 1,75 1,95 1,75 1,95 2,10 1,90 2,10 2,30 2,05 2,25 2,45

Gerätturnen  Boden Boden Barren Reck Boden Reck

Sc
hn

el
lig

ke
it

Laufen  (in Sek.)     30 m     50 m 100 m

7,7 6,8 6,0 7,2 6,4 5,7 11,0 10,0 9,1 10,4 9,6 8,8 16,3 15,0 13,6 15,3 14,1 12,9

25 m Schwimmen (in Sek.) 48,5 40,5 34,0 45,5 38,0 32,5 42,0 36,0 31,0 40,0 34,0 29,5 38,0 32,5 27,5 36,5 31,5 26,0

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) – 38,0 33,0 28,0 35,0 30,5 26,0 29,5 26,0 22,5 24,0 21,5 19,0 22,0 19,5 17,0

Gerätturnen  Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung

Ko
or

di
na

ti
on

Hochsprung (in m) – 0,85 0,95 1,05 0,95 1,05 1,15 1,10 1,20 1,30 1,20 1,30 1,40

Weitsprung (in m) Zonenweitsprung Weitsprung

Zonenweitsprung (in Punkten) 5 6 7 8 9 10 11 12 13 3,40 3,70 4,00 3,80 4,10 4,40 4,30 4,60 4,90

Zonenweitwurf (in Punkten) Zonenweitwurf Schleuderballwurf

Schleuderballwurf (1 kg, in m) 3 4 5 4 5 6 6 7 8 19,50 22,50 25,50 23,50 26,50 29,50 27,50 30,50 33,50

Seilspringen Grundsprung vorwärts Grundspr. rückwärts Kreuzdurchschlag Laufschritt

10 15 25 10 15 25 10 15 25 10 15 20 40 60 70 40 60 70

Gerätturnen  Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden BodenKI
N
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