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Unsere Disziplinen im Rahmen der Sportabzeichen-Tour am 26. Juni 2019 im Waldstadion Limbach-Oberfrohna

Bronze Bronze Bronze Gold |Bronze m Bronze m Bronze m Bronze m

3.000 m Lauf (in Min.) 122:0020:00 | 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 {18:5025:10 |22:10 {19:10
7,5kmWalking/NordicWalking (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

Schwimmen (in Min.) 800 m 400 m
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 |21:3018:00 (15:00 [11:30
Medizinball (2kg,inm) | 7,50 | 8,00 | 8,75 | 7,25 (8,00 | 850 | 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

KugelstoRen (in m) 4 kg 3 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
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 | 1,25 | 1,50

Z Laufen (in Sek.) 100 m 50 m
(W] 18,2 16,5 | 153 | 18,5 16,8 | 156 | 189 | 17,2 | 16,0 | 196 | 17,8 | 16,4 | 20,4 | 186 (17,0 11,0 [ 9,9 | 88 [115 [103 | 9,1 | 119 |10,7 | 9,5
, 25 m Schwimmen (in Sek.) [ 29,5 | 24,0 | 18,5 | 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
L Hochsprung (inm) | 1,10 | 1,20 | 1,30 | 1,10 | 1,20 | 1,30 | 1,05 | 1,35 | 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
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
Seilspringen Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt = Jogging-Step rii:?wn::tzrzzﬁe
ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung .

Zwischensprung
10 15 20 10 15 20 10 15 20 10 15 20 10 15 20 20 30 40 20 30 40 10 20 30

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 kénnen Sie entnehmen, welche Leistungen Sie in den abzeichen). Alle Landessportbiinde mit ihren Vereinen
eine Disziplin frei wahlen. Ganz nach den eigenen, von lhnen gewahlten Disziplinen erfillen missen! und die Sportamter geben gerne Auskunft, wo Training
individuellen Neigungen und Starken. Die Einbindung der Mitgliedsorganisationen des DOSB und Prifungen moglich sind.
Bronze Bronze Bronze Gold |Bronze Bronze Bronze Bronze
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

7,5kmWalking/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 200 m

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

Medizinball (2kg,inm) | 4,00 | 575 | 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

KugelstoBen (in m) 3 kg 2kg

5,00 | 575 | 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 | 575 |3,75 4,50 |5,50 |3,25 |4,25 |5,00

Standweitsprung (inm) | 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 | 1,30 | 1,30 | 0,85 | 1,05 |1,25 |0,80 |1,00 |1,20
Z Laufen (in Sek.) 50 m 30m
Lu 12,4 | 112 | 9,9 |12,6 | 11,4 | 102 | 12,8 | 11,6 | 10,4 | 13,0 [ 11,8 (106 |83 | 75 | 6,6 |88 |79 | 71 |95 |86 | 7,7 |104 |95 |86
D 25 m Schwimmen (in Sek.) [ 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 | 655 |53,5 | 41,5 |66,5 |54,5 (42,5
LL Hochsprung (inm) | 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 |0,70
Weitsprung (inm) | 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
Seilspringen Srundsprune| Grundsprung vorwarts Grundsprung vorwarts mit oder ohne

riickwérts ohne
Zwischensprung

10 | 20 | 30 | 10 | 20 | 30 | 10 | 20 | 30 8 14 | 18 8 14 | 18 6 10 12 6 10 12 4 6 8

ohne Zwischensprung Zwischensprung ODER Galoppschritt

Nationale Férderer

[ BKK# . - Kinder N %
Gustinga famil m
5 S p ar ka 55€ Langer besser leben. 7 4 Jou 0 f moving
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Unsere Disziplinen im Rahmen der Sportabzeichen-Tour am 26. Juni 2019 im Waldstadion Limbach-Oberfrohna

e arr| s-19 | 20-20 | 25-20 | s0-3¢ [ 3s5-39 | a0-aa | as-as | so-sa ]

I 3.000 m Lauf (in Min.) 117:20 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 |16:3023:20 |20:20{17:20
< 7,5kmWalking/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.) 800 m 400 m
q 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
LN
m Medizinball (2 kg, 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
f— KugelstoRen (inm) 6 kg 7,26 kg 6 kg
m 7,75 825 875)775|850|9,00| 750 |8,25 875|700 |775 |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
w Standweitsprung (inm) | 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
o |
m Laufen (in Sek.) 100 m 50 m
w 16,0 | 146 | 132 | 158 | 14,4 | 130 | 163 [ 14,8 | 13,3 [ 168 | 151 (13,6 | 17,6 [ 159 |142 96 | 87 | 77 |10,0 [ 89 | 7,9 (103 | 91 | 8,2
Z 25 m Schwimmen (in Sek.) [ 28,0 | 23,0 | 175 27,0 | 22,0 | 155 [ 29,0 | 23,0 | 16,5 | 315 | 24,0 [ 17,0 | 35,0 | 26,5 | 18,5 |38,5 | 29,5 | 19,0 |42,0 | 32,5 | 20,5 | 45,0 |35,0 |23,0
=
° 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 | 1,15 [1,25 | 1,35 | 1,05 | 1,15 | 1,25
2 Weitsprung (inm) | 4,50 | 4,80 | 510 | 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
Seilspringen Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt = Jogging-Step "Grunflsprung
ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung ;xzxfz:;}:‘?‘:
10 15 20 10 15 20 10 15 20 10 15 20 10 15 20 20 30 40 20 30 40 10 20 30

Jede/r kann das Deutsche Sportabzeichen machen. Schwimmen muss man (konnen). 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 kénnen Sie entnehmen, welche Leistungen Sie in den abzeichen). Alle Landessportbiinde mit ihren Vereinen
eine Disziplin frei wahlen. Ganz nach den eigenen, von Ihnen gewahlten Disziplinen erfiillen mussen! und die Sportamter geben gerne Auskunft, wo Training
individuellen Neigungen und Starken. Die Einbindung der Mitgliedsorganisationen des DOSB und Prifungen moglich sind.
w oy mrer|  ss-s9 | e0-6a | e | 70-74 75-79 80-384 8589
m Bronze Gold | Bronze Gold | Bronze Bronze Bronze Bronze Bronze Bronze m
I 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
< 7,5kmWalking/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 200 m
+ 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
(@) Medizinball (2 kg, 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 | 5,50 | 7,50
m KugelstoRen (in m) 6 kg 5kg 4 kg 3 kg
— 6,00 | 6,75 | 7,50 | 6,00 | 7,00 8,00| 575 |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
m 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
I-n Laufen (in Sek.) 50 m 30m
m 105( 94| 85(108| 97| 88| 112 |10,2| 91 | 1,7 |107 |96 | 7,2 | 64 | 57 |76 |69 [ 60 |85 |77 |67 |91 |83 |72
ll | 25 m Schwimmen (in Sek.) | 49,0 | 37,0 | 25,0 | 51,0 | 39,0| 27,0 | 52,5 | 40,5 | 28,5| 55,0 | 43,0 | 31,0 | 57,5 | 45,5 | 33,5 | 59,0 | 48,0 | 36,0 [ 59,5 | 49,0 | 38,0 | 60,0 | 50,0 |40,0
.< Hochsprung (inm) (1,00 1,10 | 1,20 {0,95| 1,05| 115 | 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
L]
2 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 | 3,30 | 2,10 | 2,60 | 3,10 | 1,90 | 2,40 (2,90 | 1,60 | 2,10 |2,60
Seiispringen .SSrun.(.isprung Grundsprung vorwaérts Grundsprung vorwarts mit oder ohne
riickwérts ohne . . .
N ohne Zwischensprung Zwischensprung ODER Galoppschritt
Zwischensprung
10 20 ‘ 30 10 ‘ 20 ‘ 30 10 | 20 | 30 8 | 14 | 18 | 8 | 14 | 18 6 | 10 | 12 6 ‘ 10 ‘ 12 | 4 ‘ 6 ‘ 8

Nationale Férderer

. o - D ORT |
Gnstings family m
5 S p ar k asse Langer besser leben. 7 Joy of oving




