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MANNER

DEUTSCHES
SPORTABZEICHEN

www.deutsches-sportabzeichen.de

[DOSB

d ATER| 18-19 | 20-24 | 25-29 [ 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54

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
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Schwimmen (in Min.) 800m 400 m
22:35(19:50 | 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
BE-lerrrRerchferirerr e —— e —————— e SRty e e e et s i)
Medizinball (2kg, in m) | 10,25 | 11,00 | 1,75 [10,00 | 11,00 | 11,75 | 9,75 {10,75 | 1,75 | 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
KugelstoBen (inm) 6kg 7,26 kg 6kg
775 | 8,25 ] 875 7.5 [ 850 [ 9,00] 750 [ 825 875 [ 7,00 775 [ 8.25] 675 | 7,25 [8.00] 6,25 [ 700 | 775 [ 6,00] 6,75 [ 750 J 6,25 [ 7,00 [ 8,00
i e e — —
9,30 (10,10 {10,95] 7,70 | 8,65 | 9,55 | 7,45 | 8,45 | 9,45 | 70 | 815 | 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) | 270 [ 230 | 250 | 20 [ 2,30 [ 250 | 2,05 | 2,25 [ 2,45| 1,85 | 210 | 235 ] 1,65 | 1,95 | 225 155 | 1,85 | 215 | 1,45 | 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 (13,0 | 163 (148 [ 133 | 168 | 151 | 136|176 | 159 | 142§ 96 | 87 | 77 |100]| 89 | 79 | 103 | 91 | 82
25 m Schwimmen (inSek.) 280 (230 (175|270 220 155|290 230 | 165 | 315 | 240 | 170 | 350 | 26,5 | 18,5 | 385 | 29,5 [ 19,0 | 42,0 | 325 | 20,5 | 45,0 | 350 | 23,0
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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 11,20 | 1,30 | 1,40 | 115 | 1,25 | 1,35 | 1,05 | 15 | 1,25
Weitsprung (inm) | 4,50 | 4,80 | 510 | 4,40 | 470 | 500 | 4,30 | 4,60 | 4,90 | 4,20 | 4,50 | 4,80 | 40 | 4,40 | 4,80 3,90 | 430 | 4,70 | 3,70 [ 4,00 | 4,50 | 3,60 | 4,00 | 4,40
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Seilspringen Doppeldurchschlag mitoder Kreuzqurchschlug ohne Luufschritt.= Jogging-Step ri?cr:xg:fs";:ge
0 TTIpTORG Zwischensprung ohne Zwischensprung Zwischensprung
10 [ 15 ]20 1w ][5 ]20[w[s]2[w]ns]20]w0]s]|20]20]30]%0] 00
Geratturnen Boden Boden Boden Ringe

Jede/r kann das Deutsche Sportabzeichen machen.
Jedes Jahr. Auch ohne Mitglied in einem Sportverein
zu sein. Aus jeder der vier Disziplingruppen kann man
eine Disziplin frei wdhlen. Ganz nach den eigenen,
individuellen Neigungen und Starken.
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Schwimmen muss man (kdnnen). Der Nachweis kann
auf unterschiedliche Weise erfolgen. Diesen Tabellen
konnen Sie entnehmen, welche Leistungen Sie in den
von lhnen gewdhlten Disziplinen erfiilllen missen!
Die Einbindung der Mitgliedsorganisationen des DOSB

und

Prifungen maglich sind.

erfolgt durch die Anerkennung von verschiedenen
sportartspezifischen Leistungsabzeichen (Verbands-
abzeichen). Alle Landessportbinde mit ihren Vereinen
und die Sportdmter geben gerne Auskunft, wo Training

3.000 m Lauf (in Min.) | 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
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Schwimmen (in Min.) 400 m 200m
17:50 | 14:35 | 11:20 | 18:10 | 14:45 | 1:25 [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
—olemmRerdbel PRV EPEVS PPV UEEYN E'EVN PRV PPV EFEVN PFEVN FPETN EEETN DTEVN FPEVN EVEETN PEV SN FEEVN EVFVN PRV 29N EEVN PPV IV ERO N PP PP
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] 700 [8,00] 575 | 675 [ 750 [ 6,00 [ 675 [ 775 [ 575 [ 650 ] 7.50 | 550 [ 6,25 ] 725 [ 500 [ 6,00 6,75 [ 450 | 5,25 [ 6,25
e - \ana -bey
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 | 590 | 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 | 1,15 | 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]108| 97 |88 |M2|102(91 | N7 10796 )72 64|57 ]|76|69|60]|85]|77|67]91|83]|72
25 m Schwimmen (inSek.) | 49,0 | 37,0 | 250 | 51,0 | 39,0 | 27,0 | 525 | 40,5 | 28,5 | 55,0 | 43,0 | 31,0 | 57,5 | 455 | 33,5 59,0 | 48,0 | 36,0 | 59,5 | 49,0 | 38,0 | 60,0 | 50,0 | 40,0
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Gerdtturnen Sprung Boden Sprung
Hochsprung (inm) | 1,00 | 110 | 1,20 [ 0,95 | 1,05 | 1,55 | 0,85 | 1,00 | 1,]0 | 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 | 3,30 | 3,70 | 2,70 | 3,10 | 3,60 | 2,40 | 2,90 | 330 | 2,10 | 2,60 | 3,00 | 1,90 | 2,40 | 2,90 | 1,60 | 2,10 | 2,60
oot PEVRFIIN FEVSN YUY EEPVN FUUN PP PN FVOIN PPFSN EVESN FRVSN BV BSOS FRVN YDV PN VSN RSN BV FRUSN FRFSN BYDVN U IV I
e rGrundsprung Grundsprung vorwarts Gru.ndsprungvorwﬁrtsmitoderohpe
Zwischensprung THemspeas Zwischensprung ODER Galoppschritt
10 [ 20 [30 |10 [ 20 [30[10 2030 8 [ [18] 8 [w][18]6]10]12] 6 07 ftr—tee—min
Geratturnen Ringe Reck Schwebebalken
Nationale Forderer ‘
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5 5 par kasse Lénger besser leben. M Joy of moving



