Fahren Sie mit!

Radfahren gehort zu den
geslindesten Sportarten
Uberhaupt, 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 flr aktiv pluspunkten,

dem Bonusprogramm der
BARMER GEK.

Machen Sie mit!

( DOSB)

DEutscHER OLYMPISCHER SPORTBUND

BARMER
GEKsen

> www.barmer-gek.de
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Ernatings tamily

Von frohlichen Familien empfohlen.

DOSB | Deutsches Sportabzeichen DOSB | Deutsches Sportabzeichen

DAS ABZEICHEN FUR MEHR SPORT DAS SOLLTEN SIE WISSEN

IM LEBEN - IHR PERSONLICHER FITNESS-CHECK

GEMEINSAM GEHT’S BESSER:
VORBEREITUNG IN VEREINEN UND SPORTABZEICHEN-TREFFS

Jede(r) darf
Das Deutsche Sportabzeichen ist die Auszeichnung fur Gberdurchschnitt-

Sind Sport und Bewegung fiir Sie ein Stick Lebensfreude? Wenn ja, Die Leistungsanforderungen fiir das Deutsche Sportabzeichen sind zu schaffen —

dann ist das Deutsche Sportabzeichen Mittel zum Zweck und personliche gleich in welchem Alter. Eine gezielte Vorbereitung, am besten mit Gleichgesinnten liche und vielseitige Fitness. Jede(r) kann es machen, auch Nicht-Mitglieder

Herausforderung zugleich. Entdecken Sie, was in lhnen steckt! Machen Sie und unter fachkundiger Anleitung, ist sinnvoll und macht SpaB. von Sportvereinen.

die Erfahrung, dass Sie noch leistungsféhiger werden kénnen und der Sport

Ihre Lebensqualitét steigert! Das Deutsche Sportabzeichen kann pro Kalenderjahr nur einmal erworben

werden.

Mit dem Deutschen Sportabzeichen

| setzen Sie Zeichen fur einen aktiven und erfolgreichen Lebensstil

| holen Sie sich den objektiven Nachweis fiir tberdurchschnittliche Die motorischen Grundféhigkeiten

und vielseitige Leistungsfahigkeit Das Deutsche Sportabzeichen tberpriift die individuelle Fitness anhand der
Bronze Silber und Gold

Das Deutsche Sportabzeichen kann — je nach personlicher Fitness und Trainings-

vier motorischen Grundfahigkeiten

| Ausdauer | Kraft | Schnelligkeit | Koordination

Ob Jung oder Alt, Anfénger oder Fortgeschrittene: Sportvereine und zustand — auf den folgenden drei Leistungsstufen erworben werden:
Sportabzeichen-Treffs bieten die besten Voraussetzungen fur das gemein- | Bronze | Silber | Gold
schaftliche Training und die Prifungen zum Deutschen Sportabzeichen. Die vier Sportarten
Sie haben

| die fachliche Kompetenz

Die vier motorischen Grundfahigkeiten werden in jeweils einer Gruppe Die Leistungen in den einzelnen Disziplinen werden mit 1-3 Punkten bewertet:

(Disziplingruppe) mit Hilfe von Einzeldisziplinen aus den Sportarten | Bronze = 1 Punkt | Silber = 2 Punkte | Gold = 3 Punkte
| Leichtathletik | Radfahren

Uberprift. Je Gruppe ist eine Disziplin erfolgreich zu absolvieren.

| die erforderlichen Einrichtungen und Gerate | Schwimmen | Geratturnen

| und die geeigneten Sportanlagen Die Addition der Punktwerte aller vier Prifungen bestimmt die Stufe des
erreichten Abzeichens:

| Bronze = 4-7 Punkte | Silber = 8-10 Punkte

um die individuell notwendige Vorbereitung zu gewahrleisten. Die Auswahl treffen Sie!

| Gold = 11-12 Punkte

JEDE(R) KANN ES SCHAFFEN. JEDES JAHR. WANN UND WO

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

werden.

...EINE ARMLANGE VORAUS!

Das ist Ernsting's family. Tolle, strapazierfahige
und pflegeleichte Mode zum Uberraschend
gunstigen Preis. Frohlich, kreativ, sympathisch -
fur die ganze Familie.

Das Deutsche Sportabzeichen ist die hochste Auszeichnung auBerhalb des Mehr als 3.600 Angebote zur Vorbereitung und Prifungsabnahme gibt es

Wettkampfsports. Dafur lohnt es sich, zu trainieren. Die vier Disziplinen, die bundesweit. Unter www.deutsches-sportabzeichen.de erhalten Sie mit Gewdirdigt wird auch, wenn Sie dran bleiben: nach finfmaliger erfolgreicher

man im Laufe eines Kalenderjahres absolvieren muss, wahlen Sie aus dem Hilfe Ihrer Postleitzahl die Vereine und Treffs in Ihrer Nahe — mit Ansprech- Prufung (oder einem Vielfachen von 5) wird das Abzeichen mit Zahl (bicolor in

Leistungskatalog selbst aus. Und zwar ganz nach lhren individuellen Neigungen partner und Trainingszeiten. Platin/Gold mit Zahl 5, 10, 15, 20 usw.) vergeben — unabhéngig von der jeweils

und Fahigkeiten. pro Jahr erreichten Leistungsstufe.

Auch die zustandigen Landessportbiinde/Kreissportbinde/Stadtsportbinde

Immer in Ihrer Nahe. Schauen Sie bei uns vorbei!
Entweder in einer unserer mehr als 1.6

Filialen oder auf www.ernstings-family.a].

Wir freuen uns auf Sie!

¥
oder Sportamter geben Ihnen gerne die notwendigen Informationen. 2 !]; l D EUTSCHES S PORT

X
t www. deutsches-sportabreiche
—

Schwimmen muss man (kénnen)
Wer das Deutsche Sportabzeichen ablegen méchte, muss schwimmen kénnen.
Der Nachweis der Schwimmfertigkeit kann erfolgen

durch das Wahlen mindestens einer Schwimmdisziplin aus den Disziplingrup-
pen Schnelligkeit und Ausdauer oder

durch 15 Min. Dauerschwimmen (auch im offenen Gewasser moglich) im Rahmen
der Prifungen zum Deutschen Sportabzeichen oder im Vorfeld (z. B. durch
Bestatigung der/des Bademeisterin/Bademeisters oder einer/eines berechtigten
Sportabzeichen-Pruferin/Prifers) oder

durch die Vorlage von Schwimmabzeichen (Details, auch zur Gultigkeitsdauer,

unter: www.deutsches-sportabzeichen.de)

Beriicksichtigung von Leistungsabzeichen anderer Sportarten

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

haben das Deutsche Reitabzeichen oder das Leistungsabzeichen des Deutschen
Schiitzenbundes? Dann konnen Sie sich die dort erbrachten Leistungen im gleichen

Jahr fur eine Disziplingruppe beim Deutschen Sportabzeichen anerkennen lassen.

Welche sportartspezifischen Leistungsabzeichen anerkannt sind, wie lange sie
Glltigkeit fur das Deutsche Sportabzeichen haben und welche Disziplingruppe
Sie mit welchem Abzeichen ersetzen konnen, erfahren Sie rund um die Uhr

unter www.deutsches-sportabzeichen.de.

Schwimmen Sie mit!

Wer fit werden will, ohne die
Gelenke zu Uberlasten, sollte
viel schwimmen. Die meisten
Menschen kdénnen diesen
Sport problemlos ausuiben.

Aktiv pluspunkten!

Schwimmen Sie im Rahmen

des Deutschen Sportabzeichens.
Sichern Sie sich gleichzeitig 150
Punkte fr aktiv pluspunkten,
dem Bonusprogramm der
BARMER GEK.

Machen Sie mit!
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DEUTSCHER OLYMPISCHER SPORTBUND

BARMER
GEKESeen

> www.barmer-gek.de
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Ermstings family

Von fréhlichen Familien empfohlen.

3 erlebnisreiche Tage fiir
X deine Klasse/Verein

im Wert von €2.000,-

45X rcan
im Wert von €200

-

ie sich m|t m a
Sportabzeich®n
Euro Gutschel qyon

-

sO EmFACH ONLINE auf klnderplussport de das Formular
GEHT S! (ideal zur Gruppenanmeldung) ausfiillen

oder [PERPOST Coupon ausfiillen und einsenden an:
Deutscher Olympischer Sportbund,
Q Postfach 026, 77649 Offenburg

VORNAME

NAME

SCHULE / VEREIN

NAME LEHRER/IN ODER PRUFER/IN

PRUFUNGSORT

.
| '”'" ' O Ich habe das Deutsche Sportabzeichen erfolgreich bestanden.

Und so einfach funktioniert eg}‘;,ﬂ =

O Ich habe mindestens 3 Disziplinen
- Mindestens drei Famili nmitqhéder aus mmde,ﬂzwei

abgelegt und zwar folgende:

Generationen legen er rem{w das Deutsche tabzeichen ab 1.DISZIPLIN
- Anschliefend sofort anmelden und onI|ne re s rieren unter:
www.deutsches-sportabzeichen.de
2.DISZIPLIN 3.DISZIPLIN

- Dann erhalten Sie eine Famhﬂaéportabzetcfap.l.&r‘#ynde und
einen Einkaufsgutschein von Ernsting’s fa e von 15,-€.

- Ldsen Sie den Gutschein bundesweit in einer* ehr als 1.600
Ernsting’s familyikilialen (keln Mlndestum - online.unter:
www.ernstings i

Teilnehmen kénnen 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 vollstédndig ausgefiiliten Coupons an: Deutscher Olympischer Sportbund (DOSB),
Postfach 026, 77649 Offenburg. Die getatigten Angaben werden vom DOSB auf Richtigkeit
geprift. Die Kontaktdaten werden nur zur Durchfiihrung des Gewinnspiels verwendet, nicht
an Dritte weitergegeben und nach der Aktion gel6scht. Gewinnspielzeitraum: 1. Januar bis

Weitere Informati 31. Dezember 2013. Auslosung und Preisiibergabe: Januar 2014.

www.deutsches-sg

|! ! ;
* Teilnahi edingungen: Mitmagl en konnen alle Familien, dleldas Deutsche Sport-
abzeich’lﬁvach den Bedingun les Deutschen Olymplscmen Sportbundes e.V. inferhalb {
des. Kaletfderjahres 2013 erfoll h abgelegt haben. Es qe Famlllenm\tglledel
min. 2 Vgn«andschaftsqladen (q|h Kind mit Eltern, Groﬁet ﬁ‘prgro[ie\tern und
Geschmstern}".Jgde Familie kaqq nur einmal gewinnen. Dj n lauft vom 01.01.2013

bis zum 31
LT



Partner des Breitensports

(' DOSB

DEUTSCHER OLYMPISCHER SPORTBUND

Olympia Partner Deutschland

C 0¥

Sparkassen-Finanzgruppe

Kinder
SPORT

Wann ist ein Geldinstitut
gut fiir Deutschland?

Wenn es nicht nurin
Geldanlagen investiert.
Sondern auchin junge
Talente.

Sparkassen unterstiitzen den Sport in allen Regionen
Deutschlands. Sport férdert ein gutes gesellschaftliches
Miteinander durch Teamgeist, Toleranz und fairen Wettbe-
werb. Als grélSter nichtstaatlicher Sportférderer Deutsch-
lands engagiert sich die Sparkassen-Finanzgruppe im
Breiten- und Spitzensport besonders fir die Nachwuchsfér-
derung. Das ist gut fiir den Sport und ist gut ftir Deutschland.
www.gut-fuer-deutschland.de

Sparkassen. Gut fiir Deutschland.

Olympia Partner Deutschiand

C 0¥

Sparkassen-Finanzgruppe

Sportabzeichen-
Wettbewerb 2013

der Sparkassen-Finanzgruppe

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

HINWEISE FUR MENSCHEN MIT BEHINDERUNG UND
SPEZIFISCHEN ERKRANKUNGEN

Menschen mit Behinderung kénnen das Deutsche Sportabzeichen erwerben.
Die nach Behinderungsgrad differierenden Anforderungen sind im Handbuch

. Deutsches Sportabzeichen fir Menschen mit Behinderung” zusammengefasst.
Erganzend dazu gibt es einen speziellen Leitfaden fir Pruferinnen und Prifer

— beides erhaltlich 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 Prifungen zum Deutschen Sportabzeichen ausgeschlossen sind Menschen

mit koronaren Durchblutungsstérungen

nach einem Herzinfarkt

nach Herz-Operationen und Schrittmacher-Implantationen

mit schubartigen Erkrankungsbildern (z. B. Morbus Bechterew)

mit unter Uberwachung stehender Lungentuberkulose

Nach Uberstandenen kardiologischen Erkrankungen sind Priifungen zum Deutschen
Sportabzeichen nur nach Vorlage einer facharztlichen Unbedenklichkeitsbe-
scheinigung maoglich. Die Bescheinigung muss vor der ersten Priifung vorgelegt
werden und darf bei der letzten Priifung nicht alter als 12 Monate sein (Vordrucke
unter www.dbs-npc.de). Die Zulassung zu den Priifungen zum Deutschen
Sportabzeichen fiir Menschen ohne Behinderung muss explizit vermerkt sein.
Fur eine Zuordnung zu den Prifungen fur Menschen mit Behinderung muss eine
von der Uberstandenen kardiologischen Erkrankung unabhangige Behinderung

vorliegen.

Menschen mit TEP der Huft- oder Kniegelenke durfen an Sprungtibungen nicht
teilnehmen. Sie haben ab einem Grad der Behinderung von 20 % oder der

Vorlage des Endoprothesenpasses die Mdglichkeit das Deutsche Sportabzeichen
fur Menschen mit Behinderung abzulegen, in dem es eine behinderungsspezifi-

sche Ausweichbedingung gibt.

®

Z 9 “mm 25-29 30-34 35-39 40-44 mm 55-59 60-64 m 70-74 75-19 80-84 85-89 ab 90
i g 3 ) 3 o o o o o 2 2 o ) e o e s
: 3.000 m Lauf (in Min) [22:00120:0018:00| 21:5019:50 | 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
< N 10 km Lauf (inMin) |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[105:10/136:30/124:30112:30
8 7,5 kmWalking / Nordic Walking (n M) |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 8000  73:00|89:30 82:30| 75:30 | 92:30 85:30 | 78:30 96:00  89:00| 82:00
E g 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 11:5519:00 | 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  (inMin) |61:00 57:00 53:00|59:30| 55:0050:30|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
Medizinballwurf ~ (2kg,inm) | 7,50 | 8,00 | 875 7,25 8,00 | 850 | 7,00 | 7,75 | 8,50 | 6,50 7,50 | 8,25 | 6,00 | 7,25 | 8,25 | 525 | 6,75 825 |4,75 | 6,50 | 8,00 | 425 | 6,00 | 7,75 | 4,00 | 575 | 7,50 | 3,75 | 5,50 | 7,25 | 3,50 | 5,25 | 7,00 | 3,25 | 500 | 6,75 | 3,25 475 | 6,50 | 3,00 | 4,75 625 3,00 | 4,50 600|275 425 550
KugelstoBen (inm) 4kg 3 kg 2kg
= 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 | 550 | 6,25 | 4,50 | 5,25 | 6,25 | 4,25 | 5,00 | 6,00 | 4,25 | 5,25 | 6,25 | 4,00 | 500 | 5,75 | 3,75 | 4,50 | 5,50 | 3,25 | 4,25 | 5,00
=8 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 | 830 | 8,95 9,70 | 7,95 875 | 9,55 | 7,55 | 8,55 935 |7,20 810 | 9,00 | 6,65 | 7,60 | 8,45 | 6,05 | 6,95 7,85 | 555 | 6,45 | 7,35 [ 505 595 6,85 | 4,60 | 550 | 640 | 430 520 6,10
Standweitsprung (inm) | 1,65 1,85 2,05 1,60 1280 | 200|150 170|195 135 1,60 185125 150 1,80 | 1,15 1,40 | 1,65 1,10 | 1,35 1,60 | 1,00 | 1,25 1,50 | 0,95 | 1,20 145|095 | 1,20 | 1,45 |0,90 | 1,15 | 1,40 | 0,90 | 1,15 | 1,35| 090 | 1,15 | 1,35 |0,90 1,10 1,30 | 0,85 | 1,05 | 1,25 | 0,80 | 1,00 1,20
Geratturnen Reck Boden Reck Barren Boden Boden
Laufen (in Sek.) 100 m 50m 30m
3 169 | 156 | 143 | 17,1 | 158 145|174 16,1 | 148|180 | 167 | 154 | 186 | 173|160 |11,0| 99 | 88 | 11,5 103 91 | 11,9 107| 9,5 [ 124 11,2 99 | 126 11,4 102|128 | 116 104 (130 118 106| 7.7 | 69 | 60 | 82 | 73| 65|89 80 | 71|98 | 89 | 80
Bl 25 mschwimmen  (inSek) | 365 | 310 | 25,5 | 360 | 310 | 255 | 37,0 | 320 | 265 | 38,0 | 335 | 280 | 43,0 | 360 | 290 | 47,0 | 385 | 305 | 51,0 | 42,0 | 320 | 55,0 | 46,0 | 350 | 585 | 49,5 | 375 | 615 | 51,5 | 39,5 | 635 | 53,5 | 41,5 | 660 | 55,0 | 43,0 | 680 | 57,0 | 45,0 | 705 | 590 | 47,0 | 725 | 605 | 48,5 | 735 | 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 | 245 | 22,0 | 29,0 | 255 | 22,5305 | 27,0 | 23,0 | 32,0 | 280 | 23,5 | 33,5 | 29,0 | 240 | 350 | 30,0 | 250 [ 36,0 | 31,0 | 255|380 | 32,0 | 26,5 | 39,0 | 33,0 | 27,5 | 40,5 | 345 | 28,5 | 42,0 | 36,0 | 30,0 | 445 | 38,0 | 315
Geratturnen Sprung Sprung Sprung Sprung Boden Sprung
Hochsprung inm) | 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| 095 | 1,05|080 | 0,90 | 1,00 | 0,75 | 0,85|095 | 0,75 085 095|070 080|090 |065 075 085|065 075 085|060 070 080|060 065 080
Weitsprung (inm) Weitsprung Zonenweitsprung
B0 Zonenweitsprung  (in Punkten) | 3,40 3,70 | 4,00 | 3.40 | 3,70 | 4,00 [ 3,30 | 3.60 [ 390 3,20 | 3,50 | 3.80 [ 3,10 [340 | 3,70 | 3.00 | 330 360 | 290]3.20]350 [ 270 300330 10 [ 12 [1a [0 [ 29 w0 o w0 | [s]w0|s | 7 ]o[a]ls|7][a]5]6
BN Schleuderballwurf (1kg,inm) |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
g Seilspringen Doppeldurchschlag Laufschritt Kreuzdurchschlag Grundsprung riickwarts Grundsprung vorwarts
10 |15 20| 10| 15| 20 [ 10|15 20 [ 40 | 50| 60 |40 50| 60| 10| 15[ 2 |10 1520|1015 2|10 15 20102/ 3 102/ 3/ w052 w02 w0202 520
Geratturnen Boden Boden Boden Ringe Reck Schwebebalken

oz d “mm 25-29 30-34 35-39 40-44 m 50-54 m 60-64 m 70-74 75-79 80-84 85-89 ab 90
L iy [ e o e e e e e e e e
= 3.000 m Lauf (inMin) |17:20] 15:2013:20| 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 (inMin) |63:20]57:20/51:20( 62:30| 56:30] 50:00| 66:00| 59:20| 52:00| 69:40| 61:10 | 54:50| 74:1065:30| 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 | 9800 |86:00 | 74:00 102:10|90:10| 78:10| 107:20] 95:20 | 83:20 11310/ 101:10 89:10 [120:10] 108:10] 96:10 [ 127:40]115:40]103:40)
N 7,5 kmWalking/ Nordic Walking (nMin) | 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| 72:30 | 71:30| 90:00 | 82:00 | 74:00
< g Schwimmen (in Min.) 800 m 400 m 200 m
E 20:50|17:5015:10| 21:3517:50| 15:00[ 22:55] 19:20  15:45| 25:45| 21:30 | 17:20| 28:50 | 24:00| 19:15 | 32:25] 26:25 | 20:2534:30 | 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|45:0068:30 | 57:00 46:30| 70:30 58:3047:30| 71:30 60:00 48:00|72:30| 60:30  48:30| 73:30 61:3049:30| 74:30 63:00 51:30|76:00| 64:30  53:00|77:30 66:30 | 55:30| 79:00 | 68:00 58:00
Medizinballwurf ~ (2kg, inm) |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 | 825 |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 | 5,50 | 7,50
KugelstoBen (inm) 6kg 7,26kg 6kg 5kg 4kg 3kg
7,75 | 8,25 875 7,75 | 8,50 | 9,00 | 7,50 | 8,25 | 875 | 7,00 7,75 | 8.25 | 675 | 7,25 | 8,00 625 ] 7,00 | 7.75 | 600 | 6,75 | 7,50 | 625 ] 7,00 | 8,00 | 6,00 | 6,75 | 7,50 | 6,00 | 7,00 ] 800 | 5,75 | 675 | 7,50 | 6,00 | 675 | 7,75 | 5,75 | 6,50 | 750 | 5,50 | 6,25 | 7,25 | 5,00 | 6,00 | 675 | 4,50 | 5,25 | 625
SteinstoBen (in'm) 10kg 15kg 10kg
9,30 10,10[ 1095 7,70 | 8,65 | 9,55 | 7,45 | 845 | 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 (nm) | 210230 | 250|210 | 230 2,50 | 2,05 | 2,25 | 2.45 | 1,85 | 2,10 | 2,35 | 1,65 | 195 | 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 | 1.9 | 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
Geratturnen Reck Boden Reck Barren Boden Boden
Laufen (in Sek.) 100 m 50 m 30m
3 146|135 | 125 [ 144 133123 [ 148] 135 123|153 [ 138|123 [ 160 | 143 [ 126 | 102] 93 | 83 [107] 96 | 85 [109] 98 | 88 [ 11,1 100] 90 [ 113102 92 [11,5]105] 94 [116]105] 94|72 |64 | 57|76 69 60|85]77 6791 8372
Bl 25 mschwimmen  (inSek) | 350 | 300 | 24,5 | 340 | 290 | 23,5 | 36,0 | 300 | 23,5 | 385 | 31,0 | 240 | 42,0 | 335 | 255 | 45,5 | 365 | 260 | 43,0 | 395 | 27,5 | 52,0 | 42,0 | 300 | 56,0 | 44,0 | 32,0 | 580 | 46,0 | 340 | 595 | 47,5 | 355 | 620 | 50,0 | 38,0 | 645 | 52,5 | 40,5 | 66,0 | 550 | 43,0 | 665 | 560 | 45,0 | 67,0 | 57,0 | 47,0
§ 200 m Radfahren (. Start, inSek) | 20,5 | 18,0 | 15,5 | 20,0 [ 17,5 | 150 | 21,0 | 18,0 | 150 [ 225 | 185 | 150 | 240 | 200 | 155 | 26,5 | 215] 16,5 | 285 | 23,0 [ 17,0 [ 300 | 24,0 | 180|320 [ 250 | 185|335 | 260 19,0 350 27,0 [ 195|360 | 285 | 200 37,5 | 295 | 21,5 [ 39.0] 31,5 | 23.0 | 41,0 | 33.0 | 24,5 | 43,5 | 35,5 | 27,0
Geratturnen Sprung Sprung Sprung Sprung Boden Sprung
Hochsprung inm) | 1,30 | 1,40 | 150 | 1,30 | 1,40 | 1,5 | 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 | 105 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 | 095 | 0,70 | 0,80 090 | 0,70 | 0,80 | 0,9
Weitsprung (inm) Weitsprung Zonenweitsprung
B0 Zonenweitsprung  (in Punkten) | 4,50 | 4,80 | 5,10 | 440 | 4,70 | 5,00 | 4,30 | 460 [ 490 [ 420 | 4,50 | 4,80 | 4,10 [ 440 | 4,80 | 3.90 | 430 | 470 3,70 410|450 [ 360 | 400 | 440 | 12 [ 1a [ 16 [ 11 [ 35[0 2| s [0 2|7 [o]w|e 7[5 |6 7][a]s]6
B Schleuderballwurf (1kg,inm) |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
g Seilspringen Doppeldurchschlag Laufschritt Kreuzdurchschlag Grundsprung riickwarts Grundsprung vorwarts
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] 2 30 10] 2 3010152/ 0152/ w0200 5] 0
Geratturnen Boden Boden Boden Ringe Reck Schwebebalken

®

KINDER UND JUGEND - WEIBLICH

KINDER UND JUGEND — MANNLICH

Schnelligkeit

Koordination

oy [ N A o 1 o S A e
800 m Lauf (inMin) | 5:55 | 5:00 | 4:00 | 5:45 | 4:50 | 3:55 | 5:30 | 4:40 | 3:50 425 | 345 | 4:55 | 4:20 | 3:35 | 4:35 | 405 | 3:25
Dauer- / Gelandelauf (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 | 700 | 535 | 8:05 | 645 | 5:20 | 7:40 | 6:25 | 5:10 | 14:20|12:45 1035 13:05] 11:40 1005 11:55 ] 10:45] 9:05
Radfahren (in Min.) - 5km 10km
- 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
Schlagballwurf (80 g)  (inm) Schlagballwurf Wurfballwurf
Wurfballwurf (200 ) (inm) | 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
KugelstoBen (3kg, in m) - - - 3 kg
= = = 475525575 [ 550 6,00 650575625675
Standweitsprung inm) | 1,05 1,25 140 | 115 1,30 | 1,50 | 130 | 1.45 | 1,65 | 140 | 1,60 | 1,80 | 1,55 | 1,70 | 1,90 | 1,65 | 1,80 | 2,00
Geratturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50 m 100 m
8172 64776960112/ 103]93][106] 98] 90/|181]165]149]171/158]145
25m Schwimmen  (inSek) | 535 | 4455 | 365 | 49,0 | 41,0 | 350 | 46,0 | 385 | 3255 | 420|360 30,5 | 40,0 | 345 | 285|375 | 3255|270
200 m Radfahren (1. tart, in Sek.) = 41,0360 31,0 (37,0 320 27,0 | 31.0] 27,0 | 235 27,0 | 2455 | 21,5 | 250 | 22,5 | 20,0
Geratturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) - 080 0,90 | 1,00{ 090 | 1,00 1,10 | 0,95 | 1,05 1,15 | 1,05 | 1,15 1,25
Weitsprung (inm) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (inPunkten) | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10| 11| 12 |300]330 360320350 380340370 400
Zonenweitwurf (in Punkten) Zonenweitwurf Schleuderballwurf
Schleuderballwurf (1kg,inm | 1 | 2 | 3 | 2 | 3 | 4 | 3] 4| 5 |17,002000 2300]1950] 2300 26,50|22,00] 2550 29,00
Seilspringen Grundsprung vorwarts Grundspr. riickwarts | Kreuzdurchschlag Laufschritt
10 [ 15 [ 25 [ 10 15 25| 10| 15] 25| 10| 15] 2|4 6| 70|46 7w
Geratturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden
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Ausdauer

Schnelligkeit
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ony [ o 2 e e e e e P
1.000 m Lauf (inMin) | 7:40 | 6:20 | 5:00 | 7:15 | 6:00 | 4:45 | 6:45 | 5:35 | 4:25 | 6:00 | 4:55 | 3555 | 5:10 | 4:20 | 3:25 | 4:30 | 3:45 | 3:00
Dauer- / Gelandelauf (in Min) |10:0015:00| 20:0012:00| 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 | 530 | 805 | 6:40 | 5:20 | 7:30 | 6:20 | 505 | 14:25)12:25|10:20] 12:55 | 11:05 | 9:20 | 11:30] 10:00 | 8:30
Radfahren (in Min.) - 5km 10km
- 26:30123:30|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
Schlagballwurf (80 g)  (inm) Schlagballwurf Wurfballwurf
Wurfballwurf (200g) (inm) |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
KugelstoBen (in'm) - - - 3 kg 4 kg 5 kg
- - - 6,25 | 675 7,25 [ 7,00] 7,50 | 8,00 7,50 | 8,00 | 8,50
Standweitsprung inm) | 1,30 145|165 1,35 1,55 [ 175 ] 1, 1,75 1,95 | 2,10 1,90 | 2,10 | 2,30 | 2,05 | 2,25 | 2,45
Geratturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50 m 100 m
77 6860 72] 645711010091 104 96 88 [163]150]136] 153141 129
25mSchwimmen  (inSek) | 48,5 | 40,5 | 34,0 | 455 | 38,0 | 32,5 | 42,0 | 360 | 31,0 | 40,0 | 340 | 29,5 | 380|325 | 275|365 | 315 | 260
200 m Radfahren (fl. tart, in Sek.) - 380 33,0/ 280350305 | 260295 | 260 22,5 | 240 | 21,5 | 19,0 | 220 195 | 17,0
Geréatturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) - 085 095 1,05( 095 1,05]1,15]110]120]130]120] 130 140
Weitsprung (inm) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (inPunkten) | 5 | 6 | 7 [ 8 [ 9 |10 [ 11 12| 13 [340 370 400[380 410 440]430] 460490
Zonenweitwurf (in Punkten) Zonenweitwurf Schleuderballwurf
Schleuderballwurf (1kginm) | 3 | 4 | 5 | 4 | 5 | 6 | 6 | 7 | 8 |19502250/2550|23,50]26,50|29,50|27,50| 30,50/ 33,50
Seilspringen Grundsprung vorwarts Grundspr. riickwarts | Kreuzdurchschlag Laufschritt
10 [ 15 [ 25 | 10| 15 [ 25 |10 | 15| 25 | 10| 15| 20 |40 |60 | 70 [ 40 | 60 | 70
Geratturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden

DIE ABZEICHEN

Fiir Erwachsene

Das Deutsche Sportabzeichen fur die
Altersstufen ab 18 Jahren ist ein Ehren-
zeichen der Bundesrepublik Deutschland
mit Ordenscharakter. Es wird auf den

Leistungsstufen Bronze, Silber und Gold

CRCRT

Wiederholung wird beim Deutschen

vergeben.

Sportabzeichen besonders ausgezeichnet:
nach funfmaliger erfolgreicher Priifung
(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 unabhangig von
der jeweils pro Jahr erreichten Leistungs-
stufe (Bronze, Silber oder Gold) erworben.
Dabei missen die Priifungsjahre nicht

ununterbrochen aufeinander folgen.

Fir Kinder und Jugendliche
Das Deutsche Sportabzeichen fur Kinder und
Jugendliche (Altersstufe 6 bis 17 Jahre) wird auf

den Leistungsstufen Bronze, Silber und Gold
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