Fiir Einzelkampfer:innen und Teamplayer

Der Sportabzeichen-
Wettbewerb

Mit dem Sportabzeichen-Wettbewerb zeichnen wir
sportliche Leistung und besonderes Engagement
aus. Bewerbt euch mit einem sozialen Projekt als
Gruppe, Institution oder Einzelperson und gewinnt
eine Férdersumme von 2.500€. Bis 31.12.2026
konnt ihr auf sparkasse.de/sportabzeichen ein
Foto mit kurzem Bewerbungstext hochladen.
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Schneller.
Miteinander.

Gewinnt beim Sportabzeichen-
Wettbewerb 2026.

2.500€

er Sportabzeichen-Projekt

fur eu

Weil’'s um mehr als Geld geht.

Der Sportabzeichen-Wettbewerb

Wir suchen die
treibenden Krafte

Mit dem Deutschen Sportabzeichen wurde vor
tiber 100 Jahren ein Fitnesstest fiir alle ins Leben
gerufen —fir jung und alt, Hobby- und Leistungs-
sportler:in. Jenseits von Fitness und persoénlicher
Bestleistung liegt der grof3e Gewinn beim Sport-
abzeichen auch im gesellschaftlichen Miteinander.
Das halten wir fiir wertvoller denn je, deshalb
zeichnet die Sparkassen-Finanzgruppe mit dem

Sportabzeichen-Wettbewerb beides aus: sportliche

Leistung und soziales Engagement. Mit dem Fokus
auf diese beiden Themen startet der Wettbewerb
nun in die nachste Runde.
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FINISHER'26 &~

Fiir sportliche Leistung

Kleine Trophde

Das Retro Finisher-Shirt kostet Ausdauer,
Kraft, Schnelligkeit und Koordination, kurz:
deinen erfolgreichen Einsatz beim Deutschen
Sportabzeichen. Es ist unsere Anerkennung fir
sportliche Leistung. Einfach auf sparkasse.de/
sportabzeichen deine Urkunde hochladen

und die richtige KleidergréRe angeben.

Bei Minderjahrigen sind die Kontaktdaten
der/des Erziehungsberechtigten erforderlich.

Da die Stiickzahl begrenzt ist, solltest du schnell
sein —wie immer beim Sportabzeichen!

Fiir soziales Engagement

Grof3er Gewinn

Viele Trainingsgruppen setzen sich anfangs ein
sportliches Ziel und erreichen am Ende viel mehr
als das. Sie schaffen Gemeinschaft — den grof3en
Gewinn fiir alle. Denn in guter Gesellschaft lebt es
sich besser, langer und gesiinder.

Wer sich mit einem besonderen Projekt oder
herausragender ehrenamtlicher Tatigkeit rund

um das Deutsche Sportabzeichen engagiert, kann
sich um eine Férdersumme von 2.500€ bewerben.
Unsere Jury wahlt die besten zehn Initiativen aus.

Weitere Infos auf sparkasse.de/sportabzeichen



MANNER

FRAUEN
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3.000 m Lauf (in Min.) | 20:50 | 18:50 | 16:50 | 20:20 | 18:20 | 16:20 | 20:40 | 18:40|16:40|21:30 | 19:30 | 17:30 | 22:00 | 20:00 | 18:00 | 22:50 | 20:40 | 18:30 | 23:50 | 21:30 | 18:50| 24:50 | 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 | 25:30 | 22:30 | 29:40 | 26:40 | 23:40 | 31:00| 28:00 | 25:00 | 32:30 | 29:30 26.30
W 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 | 60:00 | 67:00 | 63:30 | 60:00 | 67:30 | 64:00 | 61:00 | 70:00 | 65:00 | 61:30 | 73:00 | 67:00 | 62:00 | 75:30 | 69:00 | 63:00 | 78:00 | 71:00 | 64:00 | 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
g Schwimmen (in Min.) 800 m 400 m 200m
< 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| 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 | 855 | 7:20
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| 71:30 | 63:00|55:30 | 74:00 | 65:00 | 57:00 | 75:30| 66:30 | 58:30 | 78:00 | 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)| 8,00 | 9,00 [10,00| 8,00 | 9,00 | 10,00 | 8,00 | 9,00 |10,00| 7,50 | 8,50 | 9,50 | 7,00 | 8,50 | 9,50 | 6,50 | 8,50 | 9,50 | 6,00 | 8,50 | 9,50 | 5,50 | 7,50 | 9,00 | 5,50 | 7,50 | 9,00 | 5,00 | 7,00 | 8,50 | 5,00 | 7,00 | 8,50 | 4,50 | 6,50 | 7,50 | 4,50 | 6,50 | 7,50 | 4,00 | 5,50 | 6,50 | 3,50 | 4,50 | 5,50 | 3,00 | 4,00 | 5,00
KugelstoRen (in m) 4kg 3kg 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 ‘ 5,50 ‘ 6,25 ‘ 4,50 ‘ 5,25 ‘ 6,15 ‘ 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
;@ SteinstoBen (in m) 5kg 3kg
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 | 9,80 (10,60 |11,40| 9,40 [10,30|11,10| 9,05 | 9,90 |10,70| 8,50 | 9,40 |10,20| 7,90 | 8,80 | 9,60 | 7,40 | 8,30 | 9,10 | 6,90 | 7,80 | 8,60 | 6,45 | 7,35 | 8,15 | 6,10 | 7,00 | 7,80
Standweitsprung (inm)| 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 | 1,30 | 1,55 | 0,95 | 1,25 | 1,50 | 0,95 | 1,20 | 1,45 | 0,90 | 1,15 | 1,40 | 0,90 | 1,15 | 1,35 | 0,90 | 1,15 | 1,35 | 0,85 | 1,10 | 1,30 | 0,85 | 1,05 | 1,25 | 0,80 | 1,00 | 1,20
Geratturnen Reck Boden Reck Barren Boden Boden
W Laufen (in Sek.) 100m 50m
% 182 | 16,5 | 153|185 | 168 | 156 | 189 | 17,2 | 16,0 | 19,6 | 17,8 | 164 | 204 | 186 | 170 | 11,0 | 99 | 88 | 115|103 | 91 | 11,9 10,7 | 95 | 124 112 | 99 | 12,6 | 11,4| 10,2 | 128 | 116 | 10,4 | 13,0 | 11,8 | 10,6 | 135|123 | 11,1 | 143 | 13,1 | 120 | 155 | 143 | 13,2 | 17,1 | 159 | 1438
% 25 m Schwimmen (inSek.)| 29,5 | 24,0 | 185 | 29,0 | 24,0 | 185 | 30,0 | 25,0 | 19,5 | 32,5 | 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 | 51,5 | 42,5 | 30,5 | 54,5 | 44,5 | 32,5 | 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 | 41,5 | 66,5 | 54,5 | 42,5
% 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
@ 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 | 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 | 0,55 | 0,60 | 0,65
(=) Weitsprung (inm)| 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 | 2,80 | 3,20 | 3,50 | 2,60 | 3,00 | 3,40 | 2,50 | 2,90 | 3,30 | 2,40 | 2,80 | 3,20 | 2,30 | 2,70 | 3,10 | 2,10 | 2,50 | 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
é Schleuderball (1 kg, in m)|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 | 25,00 | 18,50 | 21,50 | 24,00| 16,50 | 20,00 | 23,00 | 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
i seiornge Doppelducsclagmitoderomevschenspng | Meduclegane e CoigTe e
= 5 ‘ 10 ‘ 15 | 5 ‘ 10 ‘ 15 | 5 ‘ 10 ‘ 15 | 10 ‘ 15 ‘ 20 | 10 ‘ 15 ‘ 20 | 40 ‘ 60 ‘ 80 | 40 ‘ 60 ‘ 80 | 10 ‘ 20 ‘ 30 | 10 ‘ 20 ‘ 30 | 10 ‘ 20 ‘ 30 | 10 ‘ 20 ‘ 30 8 ‘ 14 ‘ 18 | 8 ‘ 14 ‘ 18 | ‘ 10 ‘ 12 | 6 ‘ 10 ‘ 12 | 4 ‘ 6 ‘ 8
Geratturnen Boden Boden Boden Ringe Reck Schwebebalken
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3.000 m Lauf (in Min)[17:50| 15:50 | 13:50[17:20| 15:20 | 13:20 | 17:40 | 15:40 | 13:40 | 18:30 16.30 14.30 19.50 17,20 15.00 21.00 18:3015:50|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 | 23:0020:00| 26:30 | 23:30 | 20:30 |27:30| 24:30| 21:30 | 20:50 | 26:50 | 23:50
B 10 km Lauf (in Min.) | 63:20[ 57:20 | 51:20 | 62:30| 56:30 | 50:00 | 66:00 | 59:2052:00| 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
EN 75 kmWalking  NordicWaling (in Min) 5830 54:30 | 5030 57:00 | 53:00 | 49:00 [ 5830 54:30| 5030 62330 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| 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
g Schwimmen (in Min.) 800m 400 m 200m
< 22:35]19:50| 17:00] 22:10| 19:30] 16:25 [ 23:10] 20:00 | 17:00[ 25:45 | 2130 | 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| 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 | 800 | 6:25 | 9:45 | 810 | 645
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
Medizinball (2kg.in m)|11,00( 13,00 14,00(11,00( 13,50 | 14,50 | 10,50 | 13,00| 14,50| 10,00 | 13,00 | 14,00| 9,50 |12,50|14,00| 9,00 |12,00|13,50| 8,00 | 11,50 13,50| 7.50 | 11,00 13,00| 7,00 |10,50|12,50| 6,50 | 10,00|12,50| 6,00 | 9,50 |11,50| 6,00 | 9.00 |1050| 6,00 | 850 |10,00| 5,50 | 8,00 | 9,50 | 500 | 7,50 | 9,00 | 450 | 6,50 | 8.00
KugelstoRen (in m) 6kg 7,26kg 6kg 5kg 4kg 3kg
v 775 | 825 [ 875 | 7,75 [ 850 | 9,00 [ 750 | 825 | 875 | 7.00 | 7.75 | 825 | 675 | 7.25 | 800 | 625 | 7,00 | 7,75 [ 600 | 675 | 7,50 | 6.25 | 7.00 | 800 | 600 | 675 | 7.50 | 6.00 | 7,00 | 800 | 575 | 675 | 7.50 | 600 | 675 | 7.75 | 575 | 650 | 750 | 5.50 | 625 | 7.25 [ 5,00 | 6,00 | 675 [ 450 | 5.25 | 6.25
;@ SteinstoRen (in m) 10kg 15kg 10kg 7,5kg 5kg 3kg
9,30 |10,10/1095| 7,70 | 865 | 9.5 | 7.45 | 845 | 9.45 [ 7.10 | 815 [ 9,15 [ 675 | 7.75 | 880 | 6,10 | 7.40 | 865 | 5.50 | 7.05 | 860 | 7.95 [ 9,25 [1055] 7.75 | 9.05 [1035] 7.65 | 895 |1025] 7.25 | 855 | 9.:85 | 9.40 [10.70|12.00] 9,20 [10,50|11.80] 9,00 [10.30]11,60] 880 |10,10[11,40[ 840 | 970 [ 11,00
Standweitsprung (nm)| 210 230 | 250 [ 210 | 230 | 250 | 205 | 2.25 | 245 | 185 | 2.10 | 235 | 165 | 1.95 | 225 | 155 | 1.85 | 2,15 | 145 | 1.75 | 2,05 | 140 | 1,70 | 2,00 | 135 | 1.65 | 1,95 | 130 | 1,60 | 1.90 | 130 | 1.60 | 1.90 | 125 | 1.55 | 1.85 | 120 | 1.50 | 1.80 | 1.15 | 145 | 1.75 | 1.00 | 1.30 | 1,60 | 0.90 | 1.20 | 150
Geratturnen Reck Boden Reck Barren Boden Boden
- Laufen (in Sek.) 100m 50m
% 160 | 146|132 158 | 144 ] 130 [ 163 [ 148 | 133 [ 168 ] 151 [ 136 [ 176 [ 159 142 | 96 | 87 | 77 [100] 89 | 79 [103] 91 | 82 [105] 94 | 85 [108] 97 | 88 [11.2]102] 91 [107]107] 96 | 122 ] 112] 101 ] 130 | 120 | 109 [ 141 ] 131 [ 120 [ 155 ] 145 | 134
=8 25 m Schwimmen (inSek)| 280 | 230 | 1755 | 27,0 | 220 | 155 | 200 | 23.0 | 16,5 | 315 | 240 | 17.0 | 350 | 2655 | 185 | 385 | 295 | 19,0 | 42,0 | 3255 | 20,5 | 45.0 | 350 | 23,0 | 49.0 | 37.0 | 250 | 51.0 | 300 | 27,0 | 52,5 | 405 | 285 | 550 | 430 | 31,0 | 57,5 | 455 | 3355 | 590 | 480 | 36,0 | 595 | 49,0 | 380 | 600 | 50,0 | 400
B3l 200 m Radfahren (1. Start,inSek)| 205 | 180 | 15,5 | 200 | 175 | 150 | 210 | 180 | 150 | 22,5 | 185 | 150 | 240 | 20,0 | 155 | 265 | 215 | 165 | 285 | 23.0| 17,0 | 300 | 240 | 180 | 320 | 250 | 185 | 335 | 260 | 19.0| 350 | 27.0 | 19,5 36,0 | 285 | 200 | 375 | 295 | 215 | 300 | 315 | 230 | 410 | 33.0 | 245 | 435 | 355 | 270
@ Geratturnen Sprung Sprung Sprung Sprung Boden Sprung
Hochsprung (nm)| 1,30 | 1,40 | 1,50 | 1.35 | 1,45 | 155 | 130 | 1,40 | 1,50 | 1,30 | 140 | 1,50 | 125 | 1,35 | 145 | 120 | 1,30 | 1,40 | 115 | 1,25 | 1,35 | 105 | 1,15 | 1,25 | 1,00 | 1,10 | 1.20 | 095 | 1,05 | 1,15 | 085 | 1,00 | 1,10 | 080 | 095 | 1,05 | 0,75 | 090 | 1,00 | 075 | 085 | 0,95 [ 0,70 | 0,80 | 090 | 0,65 | 0,75 | 085
2 Weitsprung (inm)| 450 | 480 | 5,10 [ 440 ] 470 | 5.00 | 430 | 460 | 490 | 420 | 450 [ 480 410 | 4.40 | 470390 [ 430 | 460|370 | 4,10 [ 450 | 3.60 | 4,00 | 440 | 3.40 | 3.80 | 420|320 | 3,60 | 400 | 290 | 330 [ 3.70 | 270 | 3.10 [ 3,50 | 2.40 | 2.90 | 3.30 | 2.10 | 260 | 3,10 | 1.90 | 240 | 290 | 1.60 | 2,10 | 2.60
'§ Schleuderball (1 kg.inm)|31,50|36,0040,50|33,00| 38,00 | 42,00 |32,50 37,50 | 41,50| 30,00 | 35,00 | 40,00| 28,50 33,50 | 38.50| 28,00 | 33,00 38,00| 27,00] 32,00 | 37.50| 25.50| 3100 | 36.50| 23.50 | 20,00 |35.00| 22.50| 28,00 34.00| 20,00| 25,50 | 30,50 | 18,50 | 24,00 | 20,00 16,00| 21.00 | 26,00| 14,00 | 19,00 24,00 12,00 16,50 | 21,00| 10,50 | 15.00| 19.50
] s e T - el e e P
2 5 [ 20 15| s [10] 15 [ s [10] 15 [ 10 15 20|10 15| 20 | 40 | 60 | 80 |40 | 60 | 80 | 10| 20 [ 30 10 2030|1020 301020 30| 8 14188 14186 10 126 [10]12]a]6]s
Geratturnen Boden Boden Boden Ringe Reck Schwebebalken

Deutsches Sportabzeichen 2026

KINDER UND JUGEND - WEIBLICH

KINDER UND JUGEND - MANNLICH

Kraft Ausdauer

Schnelligkeit

Koordination

Kraft Ausdauer

Schnelligkeit
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800 m Lauf in Min) | 5:40 | 5:00 | 4:15 | 535 | 4:50 | 4:10 | 5:20 | 4:40 | 4:00 | 5:10 | 425 | 3:45 | 5:00 | 420 | 3:35 | 4:50 | 405 | 3:25
Dauer-/Gelndelauf  (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.) 200m 400 m
09:00] 07:40| 06:20 | 08:00| 07:00  05:55 | 07:20] 06:25 | 05:30 | 14:50| 1255 11:00 | 13:05 11:40 | 10:00 | 11:50 | 1030 | 09105
Radfahren (in Min.) - 5km 10km
- 27:00] 24:00| 21:00| 50:30| 43:00| 35:30] 45:00 | 39:30| 33:30 | 38:00 | 32:30| 28:30 32:30| 28:30] 25:00
Schlagball (80 g) (inm) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 g) inm) | 600 | 9,00 [12,00] 9,00 |12,00[15.00[ 11,00/ 15.00| 18.00[ 15,00 18.00| 22.00| 20,00 24,00| 27,00| 24,00 | 27,00 31,00

Medizinball/KugelstoBen (in m)

Medizinball (1 kg)

KugelstoRen (3 kg)

2,50 | 3,50 | 4,50 | 3,00 | 4,00 | 5,00 | 5,00 | 6,00 | 7,00 | 4,75 | 5,25 | 5,75 | 5,50 | 6,00 | 6,50 | 5,75 | 6,25 | 6,75
Standweitsprung (inm) | 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
Geratturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100 m
80 | 71 | 63 | 74 | 66 | 57 |110]101| 91 | 106 96 | 85 | 186|170 155|176 | 163 | 150
25 m Schwimmen (inSek.) | 46,5 | 38,5 | 30,5 | 42,0 | 34,0 | 28,0 | 39,0 | 31,5 | 25,5 | 35,0 | 29,0 | 23,5 | 33,0 | 27,5 | 21,5 | 30,5 | 25,5 | 20,0
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
Geratturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) - 080 | 0,90 | 1,00 [ 090 | 100 | 1,10 | 095 | 105 | 1,15 | 105 | 115 | 1.25
Weitsprung (in m) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (inPunkten) | 18 | 21 | 24 | 24 | 27 | 30 | 230 | 260 | 290 | 280 | 3,10 | 3.40 | 320 | 350 | 380 | 3.40 | 370 | 400
Drehwurf (in Punkten) Drehwurf Schleuderball
Schleuderball (kginm | 12 | 15 | 21 [ 18 | 21 [ 27 | 27 | 30 | 36 [17,0019550]22000[1950| 22550 | 2550| 22.00| 2500|2800
Seilspringen ZG‘:;I'JSncz:‘sep:':ngvonougrEt;rgi:oderohne Gn;jnds;rungvom. Gru:dspzrung riickw. hKre;zt!urf‘hschlag
prung aloppsprung ohne Zw.sprung ohne Zw.sprung ohne Zwischensprung
10 ‘ 15 ‘ 25 10 15 25 20 ‘ 30 ‘ 40 10 ‘ 20 ‘ 30 10 ‘ 15 ‘ 20 10 ‘ 15 ‘ 20
Geratturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden
e | o1 | oo | wom | mw | s | wen |
IS e o) 7 e e o e e ey ) e
800 m Lauf (in Min.) | 5:40 | 5:00 | 4:15 | 5:25 | 4:40 | 3:55 | 5:05 | 4:20 | 3:35 | 4:45 | 4:00 | 3:15 | 4:20 | 3:40 | 3:00 | 4:05 | 3:25 | 2:45
Dauer-/Gelandelauf (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.) 200m 400 m
09:00‘07:20‘06:10 08:00‘06:45‘05:40 07:00‘06120‘05:10 13:30‘11:30‘09:45‘12:00‘10:15‘08:50‘11:00‘09:40‘08:20
Radfahren (in Min.) = 5km 10km
- 26:30| 23:30 20:3048:30 41:00 33:3043:00 37:00| 31:30|32:00 28:00] 24:00 27:00| 23:30] 20:30
Schlagball (80 g) (in m) Schlagball Waurfball
Wurfball (200 g) (inm) 12,00‘15,00‘17,00‘17,00‘20,00‘23,00‘21,00‘25,00‘28,00 26,00‘30,00‘33,00 30,00‘34,00‘37,00 34,00‘38,00‘42,00
Medizinball/KugelstoBen (in m) Medizinball (1 kg) K IstoBen (3 kg)|KugelstoBen (4 kg) | K IstoBen (5 kg)
2,50 | 3,50 | 4,50 | 3,00 | 4,00 | 5,00 | 5,50 | 6,50 | 7,50 | 6,25 | 6,75 | 7,25 | 7,00 | 7,50 | 8,00 | 7,50 | 8,00 | 8,50
Standweitsprung (inm) | 1,15 | 1,35 | 1,50 | 1,30 | 1,50 | 1,65 | 1,50 | 1,70 | 1,85 | 1,70 | 1,90 | 2,05 | 1,90 | 2,05 | 2,25 | 2,05 | 2,20 | 2,40
Geratturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100 m
77 |68 |60 |72 64|57 (103|293 |84 |97 89|81 |170]|154 141|163 | 148|135
25 m Schwimmen (in Sek.) | 46,0 | 38,0 | 30,0 | 41,0 | 33,0 | 26,0 | 36,0 | 29,0 | 22,5 | 33,0 | 27,0 | 21,0 | 31,0 | 25,5 | 20,0 | 29,5 | 24,5 | 19,0
200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) = 38,0 | 33,0 | 28,0 | 350 | 30,5 | 26,0 | 29,5 | 26,0 | 22,5 | 24,0 | 21,5 | 19,0 | 22,0 | 19,5 | 17,0
Geratturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) - 085 095 | 105|095 | 105 | L15| 110|120 | 130|120 130 | L40
Weitsprung (in m) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung  (in Punkten) | 18 ‘ 21 ‘ 24 ‘ 27 ‘ 30 ‘ 33 | 260 ‘ 2,90 ‘ 320|320 ‘ 3,50 ‘ 380 ‘ 380 ‘ 410 ‘ 4,40 ‘ 430 ‘ 4,60 ‘ 490
Drehwurf (in Punkten) Drehwurf Schleuderball
Schleuderball (1kg,inm) | 15 ‘ 18 ‘ 24 ‘ 21 ‘ 27 ‘ 33 33 ‘ 39 ‘ 45 19,50‘24,00‘27,50 23,50‘28,00‘32,00‘27,50‘32,00‘36,50
Seilspringen ZG‘:IliJ:cisep::':ngvorgglét;ré\i:oderohne Grl;‘nds;rungvorw. Gru;:dspzrung riickw. hKre;zqur;hschlag
prung aloppsprung ohne Zw.sprung ohne Zw.sprung ohne Zwischensprung
10 |15 [ 25 [ 10|15 [ 25 [ 20 [ 30 [ 40 [ 10 |20 [ 30 [ 10|15 | 20 [10] 15 ] 20
Gerdtturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden

Das Deutsche Sportabzeichen kann
—je nach persénlicher Fitness und
Trainingszustand - auf den drei
Leistungsstufen Bronze, Silber und
Gold erworben werden.

Die Leistungenin den einzelnen
Kategorien werden mit 1-3 Punkten
bewertet:

Bronze =1 Punkt,

Silber = 2 Punkte,

Gold = 3 Punkte.

Die Addition der Punktwerte aller
vier Prifungen bestimmt die Farbe
des erreichten Abzeichens:

4-7 Punkte = Bronze,

8-10 Punkte = Silber,

11-12 Punkte = Gold.

In jeder Kategorie muss mindestens
eine Leistung auf der Stufe Bronze
erreicht werden. Zudem ist ein
Nachweis der Schwimmfertigkeit
erforderlich.

Nach finfmaliger erfolgreicher
Priifung (oder einem Vielfachen

von 5) wird das Abzeichen mit Zahl
(bicolorin Platin/Gold mit Zahl 5, 10,
15,20 usw.) vergeben - unabhéngig
von der jeweils pro Jahr erreichten
Leistungsstufe.



