9 ATER|  18-19 | 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 d' ATER|  18-19 | 20-24 [ 2s-29 | 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54

FRAUEN

FRAUEN

3.000m Lauf (in Min.) |20:50] 1850 [ 16:50[ 20:20]18:20] 16:20 2040 18:40 [ 16:40] 2130 19:30 1730 [ 22:00] 20.00] 18:00 2250 [ 20:40 [ 18:30 [ 2350 | 2130 [18:50 [ 2450 2210 [ 1910 3.000 m Lauf (inMin) [ 17:50 [15:50 [ 1350 [ 1720 [ 15:20 [ 13:20 [ 1740 [ 15:60 [13:40 | 18:30 16:30 | 14:30 [ 19:50 [ 17:20 1500 ] 21:00 [ 18:30 15:50 | 2210  19:30 [ 16:30 23:20] 20:20] 17:20 SPORTREGION
10km Lauf (in Min) [84:0]78:40[72:40] 8330] 7650 730 [ 8330 76:50| m:00 [ 84:10] 78:00] 71:20 [ 87:40] 79:30] 7130 [ 91:20 [ 81:20 [ 7140 [ 95:20 [ 8310 | 72550 | 97480 85:30 [ 78:00 10km Lauf (in Min) [63:20[ 57:20 [ 51:20 | 62:30] 5630 [ 50:00] 66:00 59:20[ 52:00[ 69:40] 61:10 [ 5450 7410 [ 5130 56:50[ 78:50] 69:30] 60:10 [ 8340] 7310 | 6330 88:20[76:40] U530
75 km Walking Nordic Walking (in Min) [69:30]66:00] 6200 [ 66:30] 63:00] 59:30] 67.00] 6330] 60.00] 67:30 | 64:00 | 60:25 70.00[ 65:00] 60:45 73:00 | 67:00 [ 61:00 [ 75:30 [ 69:00 [ 6200 [ 78:00] 71:00 [ 600 75km Walking/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 [ 5%:00[ 68:30 [ 62:30[ 55:00 | 7100 68:00] 57:30
Schwimmen (in Min.) 800m 400m Schwimmen (in Min.) 800m 400m
24:00] 2120 [18:25 ] 2335] 20:50[ 18:00 2530 2105 [ 18:40[ 28:50] 23:40] 19:30[32:00] 2535 ] 20:20[34:00[ 27:40 ] 21:20 [ 35:20 [ 29:00] 2130 [18:00 [ 15:00 | 1:30 2235[19:50 | 100 [ 2210[ 1930 [ 16:25] 2310 [ 2000 | 17:00 | 25:45] 21:30 [18:00] 28:50] 24:00] 19115 | 32:25] 26:25] 20:25] 34:30] 2750 [ 2040 17:25 [ 14:20 [ 10:45
20km Radfahren (in Min,) | 57:30] 52:00] 46:30] 57.00] 51:30 | 45:30[56:00| 5030 45:00[ 57:00] 5130 | 45:30] 60:00] 53:00] 47:00 [ 64:00[ 55:30 [49:30 6700 [58:30] 5130 [69:00 | 61:00 [ 5330 20km Radfahren (in Min) [47.00] 42:30]38:30] 46:30] 4200] 37:30 [50:00| 44:30[ 39.00[ 5330 47.00] 40:30] 58:00[50:00] 41:30 [ 63:00] 52:00 | 43:30[ 66:00 | 55:00[ 45:00| 68:30] 5700 [ 46:30
Medizinball (2kg, inm) | 7,50 [8,00 [ 875 | 750 [ 8,00 875 | 7.00 [ 775 [ 850 | 650 [ 7,50 [ 850 | 6,00] 725 [ 825 [ 5,25 [ 675 [ 825 [ 475 [ 650 [ 800 [ 425 [ 600 | 775 Medizinball (2kg, inm) [1025[ 1,00 [ 175 [10.25] 125 [1200] 975 [1075 [ 175 [ 9,00 [10.25[ ms0 | 8,25 | 9,75 [ 25| 775 | 9.25 [1075] 7.00 | 8,75 [1050] 6,50 | 850 [10,25
KugelstoBen (inm) 4 3kg KugelstoBien (inm) 6kg 7,26 kg 6kg
650 [ 7,00 [ 750 [ 650 ] 7,00 [ 750 [ 6,50 [ 7,00 [ 750 [ 6,25 [ 675 [ 725 [ 6,00 [ 6,50 [ 7,00 [ 550 [ 6,00 [ 650 [ 5,25 [ 5,75 [ 625 | 5.25 [ 6,00 | 7.00 775 [ 825 [ 875 | 7.5 [ 850 [ 900 [ 750 [ 8,25 [ 875 [ 100 [ 7,75 [ 825 ] 675 [ 7.25 [ 8,00 [ 6,25 [ 700 [ 7,75 [ 6,00 ] 6,75 [ 750 | 6,25 [ 1,00 [ 8,00
SteinstoBien (inm) 5kg 3kg SteinstoBen (in m) 10kg 15kg 10kg
1065] 1,25 | 185 [10.80] 1140 [12.00] 10,10 [ 10,70 [ 135 [ 9,50 [ 1015 [10.70] 9,00 ] 9,50 [10.20] 8,60 | 9,20 [ 9,85 [ 8.30 [ 895 [ 9,70 | 9,80 [10.60[ 140 o 930 10,10 [10,95] 7.70 [ 8,65 [ 9,55 [ 7,45 [ 845 | 9,45 [ 710 [ 815 [ 915 [ 675 [ 775 [ 880 6,10 [ 7:40 [ 865 [ 550 [ 7,05 [ 860 795 [ 9.5 1055
Standweitsprung (inm) [ 165 [ 185 | 2,05 | 160 [ 180 [ 200] 150 [ 170 [ 195 [ 135 [ 160 [ 185 | 125 [ 150 [ 180 [ 15 [ 1,40 [ 165 [ 170 [ 135 160 [ 100 [ 130 [ 155 LLl Standweitsprung (inm) [ 210 [ 230 [ 250 | 210 [ 230 [ 250 | 205 [ 225 [ 2.45 | 185 [ 210 [ 235 [ 165 [ 1,95 [ 225 [ 155 [ 185 [ 215 [ 145 [ 175 [ 205 [ 140 [ 170 [ 200
Gerdtturnen Reck Boden Reck Barren Z Gerdtturnen Reck Boden Reck Barren
Laufen (in Sek.) 100m 50m z Laufen (in Sek.) 100m 50m
162165 [ 153 [ 185 [168 ] 156 [189] 12 [160] 106 [ 8 [164 Ja04 16T mo [ o T 95 [se Tus[wos [ o1 Jus [oa] 05| . gt 160 [146 [ 132 [ 158 [ 144 [130 [ 163 [148] 133 [ 168 [ 151 [ 136 [ 116 [159 142 9.6 [ 87 [ 77 [100] 89 [ 7.9 [103] 91 [ 82
25m Schwimmen (insek) [ 295 240 185 [ 29.0] 24,0 [ 185 [300] 250 195 [ 325] 265 210 [ 360 ] 29,0 22,0 [ 400 [ 315 [ 235 [ 440 350 | 250 [48,0 [39,0 [ 280 25m Schwimmen (insek) [280] 230 [ 175 [ 270 [ 220 155 [29.0] 230 165 [ 315 260 1m0 [ 350 ] 265 185 [ 385 [ 295 [ 19,0 [ 420] 325 [ 205 | 450 350 ] 230
200 mRadfahren (fL Start, in Sek) | 24,0 [ 22,0 [ 195 | 245 ] 220 [ 195 | 250 225 [ 20,0 | 260] 235 [ 215 | 275 | 245 22,0 [ 29,0 | 255 | 225 | 305 | 270 | 230 [ 320 [ 280] 235 E 200 mRadfahren (fl Start, in Sek) [ 205 [ 180 [ 155 | 200 15 [ 15,0 | 210 [ 18,0 [ 15,0 [ 225 [ 185 [ 150 [ 260 [ 200 155 [ 2655 | 215 [ 165 [ 285 ] 230 10 [300] 240] 180
Gerdtturnen Sprun, Sprung Sprung Sprun Gerdtturnen Sprun: Sprung Sprung Sprun
Hochsprung (inm) [ 110 [120 130 10 [ 120 T 130 T 05 | 115 125 [ 100 [ 110 [1.20 To95] 105 [ 115 [o.90 100 [ 110 To.s0 T 100 [ 110 Jo85 ] 0,95 [ 1,05 Hochsprung (inm) [ 130 [140 [ 150 [ 135 T 145 [ 1ss [ 130 T 140 150 [ 130 [ 140 [1s0 [ 1,25 135 Tras [ 120 T30 Trso [ s Toas [1ss {05 s [1zs
Weitsprung (inm) [ 340 [ 370 [400(340] 370 [400] 330 360390320 350[380]310]340] 370300330 [360][280]320]350]260]300]340 Weitsprung (inm) [ 450 [4,80] 510 [440] 470 [500] 430 [a60] 4,90 4,20 [ 450 [4.80] 410 [ 440 470|390 ] 430 | 60 370 [ 410 [ 450 [ 360] 4,00] 4,40
Schleuderball (1kg, inm) [ 2350{26,50[29,00] 24,00] 27,00]29,50] 24,00] 27,00 29,50] 22,00 25,00] 2750] 21,00] 24,00] 26,50] 19,50 [ 22,50 [ 25,00[ 18,50 ] 21,50 [ 24,00] 16,50 [ 20,00 23,00 Schleuderball (1kg, inm) [ 31,50 [36,00[40,50]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] 31,00 36,50
Sallbiinegan Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt = Jogging-Step rif(’:xg:&rz:ge Sallbinegan Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt = Jogging-Step rf:;xg:&r::ge
ohneZwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung Zwischensprung
s [0 5[5 [w[s[5[w][ns|w0]s]20]w0]s[2]s][e]s [s]e]s|w0]2]30 s [0 s[5 [w[s[sw][ns|w0]ws]2]w]s[2]s]e]s]s]e]s|w0]2]s0
Gerdtturnen Boden Boden Boden Ringe Gerdtturnen Boden Boden Boden Ringe
(O Y T W N T T T TR T - 5 T N I 7 T N T
3.000m Lauf (in Min) | 25:50] 22:50]19:50 [ 26:30] 2330 2030] 2710 | 2410] 2110 [ 27:40] 24:40] 21:40] 28:30] 25:30] 22:30 [ 29:40 [ 26:40] 23:40[ 31:00 [ 28:00 5:00 3230 [ 29:30 [ 26:30 3.000 m Lauf (in Min) | 23:50] 20550] 1750 [ 24:30] 2130 [ 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] 2730 24:30] 2130 | 29:50 | 26:50] 23:50
10 km Lauf (in Min. [10010] 88:10] 76:10 [10250] 90:50] 78:50] 105:40] 93:40] 81:40 [ 10930] 97:30] 8530 15120 103:20] 91:20 [122:20[10:20] 98:20 [ 12920 [ 17210 05170 63012430 M230 10 km Lauf (in Min.) [ 9130]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[ M310] 10110 8911012010 108170 96110 | 12740 M54 0340
75kmWalking/Nordic Walking (in Min.) [80:00[73:00] 66:00]8230[ 74:30 | 67:30] 84:15] 76:30 | 70:00] 88:15] 79:00] 72:00] 92:30] 8130 [ 74:30 98:30] 8515 | 7730 10400 90:20 [ 8200 [110:20 | 96:00 [ 8700 75 km Walking /Nordic Walking (in Min) | 73:00[65:00[59:00{ 75:45 | 67:30 [ 60:30{ 7810 | 6930 6200 81:30 | 72:00] 65:00[ 86:10] 75:45] 6730 91:30| 79:45 [ 72000 96:00] 8415 | 7530 | 10245 89:20] 80:00
Schwimmen (in Min.) 400m 200m Schwimmen (in Min.) 400m 200m
1835 15:20 | 155 [19:00] 15:35 [ 1210 [19:25 [ 15:45 ] 12315 [19:50] 16:05 [ 1240 | 1095 | 8:20 ] 6:30 [10:25] 8:30 [ 6:45 [1035 | 8145 | 705 [10:45 ] 855 [ 7:20 17:50 [ 14:35 | 1:20 [ 18:10 [ 14:45 | 11:25 [18:25 [ 15:05 [ n30 [18:25] 1525 [ 135 | 9:25 | 7:40 [ 6:05 [ 9:30 [ 750 | 610 [ 930 [ 8:00 [ 6:25 [ 9:45 ] 810 [ 6145
20 km Radfahren (in Min) | 7130 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 9300 8300 72330 20 km Radfahren (in Min) | 70:30[58:30] 47:30 | 7130 [ 60:00[ 48:00| 72:30 [ 60:30] 48:30{ 73:30 | 61:30 | 49:30[ 74:30 | 63:00] 51:30 [ 76:00] 62:30] 53:00[ 77:30 | 6:30] 5530 [ 79:00 [ 68:00] 58:00
Medizinball (2kg,inm) [ 400] 575 [ 750 | 375 [ 550 | 7,25 [ 350 [ 5,25 [ 7,00 [ 325 [ 500 6,75 | 3,25 ] 4,75 [ 6,50 [ 3,00 [ 475 [ 6,25 [ 300 [ 450 [ 6,00 | 2,75 [ 4,25 [ 550 Medizinball (2kg,inm) [ 6,00] 8,25 [1000] 575 | 7,75 | 975 [ 5,25 [ 7,25 [ 9,25 [ 5,00 7,00 [ 9.00] 450 | 6,50 | 8,50 | 4,25 [ 6,25 [ 825 [ 400] 6,00] 8.00] 350 | 550 | 750
KugelstoBen (inm) 3kg 2kg KugelstoBien (inm) 6kg 5kg bkg 3kg
500 ] 575 [ 650 ] 475 [ 550 [ 6,25 [ 450 [ 525 615 [ 4,25 [ 5,00 [ 6,00] 4,25 [ 525 ] 6,25 [ 4,00 [ 5,00 [ 575 [ 375 [ 450 [ 550 [ 3.25 [ 425 [ 5,00 600 675 750 | 600 [ 700 [ 8,00] 575 [ 675 [ 750 [ 6,00 [ 675 [ 775 [ 575 [ 650 [ 750 | 5.50 [ 625 [ 7.25 [ 5,00 [ 6,00 [ 6,75 [ 450 [ 525 | 6.25
SteinstoBen (inm) 3kg Steinstofien (inm) 10kg 5kg
9,40 [1030] 110 [ 9,05 [ 9,90 [10.70] 850 [ 9,40 [10.20] 7,90 [ 8,80 [ 9,60 7.40 [ 830 [ 9,10 [ 6,90 [ 7.80 [ 8,60 [ 6.45 [ 735 [ 815 [ 610 [ 7.00 [ 780 775 [ 9,05 [1035] 765 [ 895 [10.25] 7.25 [ 855 | 9,85 | 9.40 [1070 [12.00] 920 [10:50 [ m80 ] 9,00 [10.30] m0] 8,80 [ 1010 m0] 840 [ 9.70 [ m00
Standweitsprung (inm) [ 095 [ 1,25 [ 150 [ 095 [ 120 [ 1465 090 15 [ 140 [090] 115 [ 135 [0.90] 115 [ 135 [.85 [ 110 [ 130 [0.85 [ 105 | 1.25 [0.80 [ 100 | 1,20 (a4 Standweitsprung (inm) [ 135 [ 165 [ 195 [ 130 [ 160 [ 190 [ 130 [ 160 [ 190 | 125 [ 155 [ 185 [ 120 [ 50 [ 180 | 15 | s [ 175 [ 100 ] 130 [ 160 [0.90] 120 150
Gerdtturnen Barren Boden Boden LLl Gerdtturnen Barren Boden Boden
Laufen (inSek) s5om =z Laufen (in Sek) 50m
24 2] 99 [126 [ naf102]128] ne [104]30] s e s] 23] i [ws]zi[wo]ss[wu3]B2]m [59]us Z 105] 94 85 [g] 9788 n2]102] o1 [nr[wr]oe22]nz2]w1]zo]2o]09] 1w ]B1]w20]55]us]Bs .
25 m Schwimmen (insek, [ 515 [ 425 | 05 [ 545 | a5 325 | 565 465 [ 345 590 [ 0] 360 [ er0 [ s00[ 380 635 [ 520 [ 400 [ess [535 | s [ees [sus[aas] . ot 25 m Schwimmen (insek) [49,0] 370 [ 250 | 510 [ 39,0 [ 270 [ 525 [ 05 [ 285 [ 550 | 430 310 | 575 | 455 | 335 [ 59,0 [48,0] 360 [ 595 [ 49,0 380 600] 500 [ 400 2021 SPO RTABZEICHEN FUR
200 m Radfahren (7L Start,in Sek) | 335 [ 29,0 [ 24,0 [ 350 [ 300] 250 360 310 | 255 [ 38,0 [ 320 ] 265 [ 390 330 275 [ 405 [ 35 [ 285 [ 420 [ 36.0 [ 300 [ 445 [ 380] 315 200 m Radfahren (7L Start,in Sek) [ 320 | 25,0 [ 1855 [ 335 [ 260] 19,0 | 350 | 270 [ 195 [ 36,0 | 285 [ 200 375 [ 295] 215 [ 390] 315 [ 230 [ w10 [ 330 [ 245 | 435 ] 355 [ 270
Geratturnen Sprun, Boden Sprun E Geratturnen Sprun Boden Sprun
Hochsprung (inm) [0,80]0,90[ 100 [ 075 [ 0,85 0.95] 075 [ 0,85 [ 0,95 [ 070 [ 0,80 [ 0,90 065 075 [ 085 [ 0,65 [ 0,75 [0.85 [0.60 ] 070 0,80 [ 055 J0.60 [ 0,65 Hochsprung (inm) [ 100 [ 110 [ 120 [095] 1,05 [ 115 Jo.85 100 | 110 [o,80] 0,95 [ 105 [ 075 090 100 [ 075 T 0,85 ] 0,95 [ 070 [ 0,80 [ 0,90 065] 075 ] 0,85 DEN LANDKREIS DEGGENDORF
Weitsprung (inm) [ 250 [ 290330 [ 240] 280320 230 [ 270 | 300 [ 200 [ 250 [ 290 | 180 ] 2.20 ] 2660 [ 1,60 [ 200 [ 240 [ 130 [ 1,70 [ 210 [ 1a0 [ 150 [ 1,90 Weitsprung (inm) [ 340 [380[ 420320360 400]290]330 ] 370 270 [ 310 [ 350 [ 240] 290] 330 | 210 | 260 300 [ 190 [2.40 [ 290 160 ] 210 ] 260
Schleuderball (1kg, inm) [ 15,50 19,00[22,00]14,50]18,00] 21,00] 1350 ] 17,00 20,00] 13,00 16,50 [ 19,50 12,00] 15,50 [ 1850 [ 1,00 14,50 [ 1750 | 9,50 13,00 [16,00] 7,50 [ 1,00 [14,00 Schleuderball (1kg, in m) [2350[29,00[35,00{ 22,50] 28,0034,00] 20,00] 25,50 30,50 18,50 24,00[ 29,00[ 16,00] 21,00 26,00] 14,00]19,00] 24,00] 12,00 16,50 ] 21,00 10.50] 15,00 19,50 I Landkrei tth b
il '&T‘:g:r;::ge Grundsprung vorwarts Grundsprung vorwdrts mitoder ohne Stlepilina riﬁr:;g:rsr::ge Grundsprung vorwarts Grundsprung vorwdrts mit oder ohne a,n IS ev,ver
o ohne Zwischensprung i prung ODER Galoppschritt Ao ohne Zwischensprung Zwiscl prung ODER Galoppschri fur Schulen und F|rmen
02030 [w0]20]0[w]2o][s[wlw]s[uw]w]e[w[r]s[w[u]s]s][s 0J20[30[w]20]0[w]2o][s[wlwv]s[w]w]e[w]u]s[w]n]s][s]s
Gerdtturnen Ringe Reck Schwebebalken Geratturnen Ringe Reck Schwebebalken " "
Start im Mai 2021
Impressum Gestaltung: Druck:
Herausgeber: AOK Bayern — Die Gesundheitskasse Verlag Druckerei Ebner Mehr Informationen zur Aktion unter:
Landratsamt Deggendorf Ansprechpartner: ;Z’fggﬂg‘ger St; 15{ WWW.sportregIon—deggendorf.de/sportabzelchen
gjzggséré;;endorf Sachgeb\et 1 - Gesundheitsregionplus wwvv.verlez?g-irl;ncérr.de
Landkreis Deggendorf

Telefon: 0991 3100-175
E-Mail: UnrechtR@Ira-deg.bayern.de




GruBwort des Landrates

Erstmalig starten wir die landkreisweite
Aktion ,2021 Sportabzeichen fur den
Landkreis Deggendorf” mit dem Ziel,
unsere Birgerinnen und Burger, Verei-
ne, Firmen und Schulen fir den Fitness-
test zu motivieren. Denn auch in Zeiten
von Corona moéchten wir die Gesund-
heit der Blrger im Landkreis Deggen-
dorf weiterhin fordern. Die Abnahmen
der Sportabzeichen erfolgen einzeln
und werden mit einem entsprechenden
Hygienekonzept organisiert.

Beim Deutschen Sportabzeichen geht es in erster Linie darum,
die Menschen fir Bewegung und Sport zu begeistern. Egal ob
als Freizeitgestaltung oder fur die Gesundheit - Bewegung und
Sport tut uns allen gut.

Ausgezeichnet werden einzelne Leistungen der motorischen
Grundfahigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordi-
nation. Aber auch gemeinsame Leistungen werden honoriert:
der Schule und der Firma mit den meisten Sportabzeichen
wird ein Landkreis-Abzeichen verliehen!

Seien Sie mit dabei, gemeinsam ,2021" Sportabzeichen im
Landkreis zu sammeln — mitmachen kann dabei jeder und die
Teilnahme ist kostenlos.

b 4.

Christian Bernreiter
Landrat

Mit freundlicher Unterstiitzung von:

AN
Gesundheits
region”"

- Landkreis Deggendorf

geférdert durch
Bayerisches Staatsministerium
fiir Gesundheit und Pflege

Die Gesundheitskasse.

Stlitzpunkte, Termine und

Ansprechpartner

LV Deggendorf
Donau-Wald-Stadion
Konrad-Adenauer-Str. 8
94469 Deggendorf
Walter Kérner

0173 3823604

Josef Wurm

0152 29585396

TSV Deggendorf
Donau-Wald-Stadion
Konrad-Adenauer-Str. 8
94469 Deggendorf

Adolf Steininger

0176 36379174

Brigitte Wallstabe-Watermann
0171 5491046

TSV Natternberg
Sportanlage Haidhof
Haidhof 3

94469 Deggendorf
Brigitte Fleischmann
0991 4522

TV Osterhofen
Stadion Osterhofen
Seewiesen 12
94486 Osterhofen
Alois Auer

09932 2261

TSV Plattling
Karl-Weinberger-Stadion
Georg-Eckl-Str. 24
94447 Plattling
Andreas Kiermeier
0160 4362989

SV Schollnach
Sonnenwaldstadion
zum Stadion

94508 Schollnach
Markus Geier

0151 10869305
Martina Zitzelsberger
0151 54740686

Die Sportabzeichen kénnen ab Mai 2021 an den oben

genannten Stutzpunkten abgenommen werden. Nahere
Informationen zu den Terminen finden Sie auch auf den
Webseiten der einzelnen Vereine oder gesammelt unter
www.sportregion-deggendorf.de/sportabzeichen

(Hinweis: Aufgrund der Corona-Pandemie sind alle
Termine je nach Gesetzeslage unter Vorbehalt zu sehen)

@
5 Sparkasse

Deggendorf

3LS\

BAYERISCHER LANDES-SPORTVERBAND eV.

Leistungstabellen fiir Kraft, Ausdauer, Koordination und Schnelligkeit

Seilspringen

Grundsprung vorwirts mit oder ohne
Zwischensprung ODER Galoppschritt

ohne Zwi: ohne Zwi:

Kreuzdurchschlag

ohne Zwischensprung

0[5 [ 5 [w s |2

20 [ 30 [ 40

0 [ 20 [ 30

0 [ 15 J 20 [0 5 | 2

Gerdtturnen

Schwebebalken | Reck

Ringe

Boden

Boden | Boden

W,
NATTERNBERE

e. V. 1968

SPORTABZEICHEN

www.deutsches-sportabzeichen.de

CDSB

Jede*rkann das Deutsche Sport-
abzeichen machen. Jedes Jahr.
Auch ohne Mitglied in einem
Sportverein zu sein. Aus jeder
der vier Disziplingruppen kann
man eine Disziplin frei wahlen.
Ganz nach den eigenen, indi-
viduellen Neigungen und Star-
ken.

Schwimmen muss man (kon-
nen). Der Nachweis kann auf
unter schiedliche Weise erfol-
gen. Fur diesen Nachweis gibt
es vier Moglichkeiten.

Infos unter:
www.sportabzeichen.dosb.de

Diesen Tabellen koénnen Sie
entnehmen, welche Leistungen
Sie in den von Ihnen gewahlten
Disziplinen erfallen mdissen!
Die Einbindung der Mitgliedsor-
ganisationen des DOSB erfolgt
durch die Anerkennung von
verschiedenen sport artspe-
zifischen  Leistungsabzeichen
(Verbandsabzeichen). Alle Lan-
dessportbinde mit ihren Verei-
nen und die Sportamter geben
gerne Auskunft, wo Training
und Priifungen maoglich sind.

§9 ALTER 6-7 . 8-9 . 10-11 . 12-13 . 14-15 . 16-17 - %9 DEUTSCHES
a' 800 m Lauf (inMin) [ 540 | 500 | 415 [ 535 [ 450 | 410 | 520 [ &40 | 400 [ 510 | w25 [ 345 [ 500 | 420 [ 335 | 450 [ 405 | 325
o Daver-/Geld (inMin) | 800 | 1200 | 17:00 | 1000 | 15:00 | 2000 | 15:00 | 20:00 | 30:00 [ 20:00 | 30:00 | 40:00 | 30:00 | 40:00 | 5000 | 45:00 | 60:00 | 7500
= Schwimmen (in Min) 200m 400m
09:00 | 07:40 | 06:20 [ 0800 | 07:00 [ 0555 [ 07:20 | 06:25 | 0530 | 1450 [ 1255 | 100 [ 1305 | 140 ] 10:00 [ 150 [ 1030 | 09:05
Radfahren (in Min.) 5km 10km
27:00 | 2400 | 2100 | 5030 [ 4300 [ 3530 [ 45:00 | 3930 [ 3330 [ 38:00 [ 3230 | 2830 | 3230 [ 2830 | 2500
Werfen (inm) Schlagball (80 g) Wurfball (200 g)
600 [ 900 [ 1200 [ 900 [ 1200 ] 1500 [ m00 ] 1500 ] 1800 [ 1500 ] 1800 [ 2200 | 20,00 [ 2400 ] 27,00 | 24,00 [ 27,00 | 3100
Kugelstoien (3kg, inm) 3kg
475 [ 525 | 575 | 550 | 600 | 650 | 575 | 625 | 675
Gnm) [ 105 [ 125 [ 140 [ 115 [ 130 [ 150 [ 130 [ 1as [ 1es | 140 | 160 | 180 [ 155 | 10 [ 190 | 1es [ 180 | 200
Boden | Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (inSek) 30m 50m 100m
80 | 70 [ 63 [ 74 [ 66 | 57 | no [ 101 | 91 [ w6 | 96 [ 85 | 186 | 10 [ 155 [ 16 | 163 | 150
25m (insek) | 465 | 385 | 305 | 420 | 340 | 280 | 390 | 315 | 255 | 350 | 290 | 235 | 330 | 215 [ 25 | 305 | 255 | 200
200mRadfahren (il Start, in Sek) - 60 | 360 [ 310 [ 370 | 320 | 270 | 310 [ 270 | 35 | 270 | 245 | 215 [ 250 | 225 | 200
a Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) 080 [ 090 [ 100 [ 090 [ 100 [ 110 | 095 [ 105 [ 115 [ 105 [ s [ 125
Weitsprung (inm) i i
itsprung (inPunkten) | 18 | 2 | 24 [ 24 | 21 | 30 | 230 [ 260 | 290 [ 280 | 310 [ 340 [ 320 | 350 [ 380 [ 340 [ 370 | 400
Drehwurf (in Punkten) Drehwurf (]
Schleuderball (kginm [ 2 [ 5 [ 2 [ 18 [ 2 | 2 27 [ 30 [ 36 | 100 ] 1950 | 2200 [ 1950 [ 2250 | 2550 [ 2200 | 2500 ] 2800
Seilspringen Grundsprung vorwdrts mit oder ohne G vorwdrts | Gl Uckwd Kreuzdurchschlag
ischensprung ODER Galoppschritt ohne Zwi: ohne Zwi: ohne Zwischensprung
o [ 15 [ 25 [0 [ 15 [ 5 [ 2030 4 [ 1023 [0 1 ]2 1w ][22
Gerdtturnen Schwebebalken { Reck Ringe Boden Boden { Boden
0
59 . - -E -E -E -E 5
E' 800 m Lauf (inMin) | 540 | 500 | w15 | 525 | 440 | 355 | 505 [ 420 | 335 | 45 | 400 | 315 [ 420 | 340 [ 300 | 405 [ 325 | 245
= D & (inMin) | 10:00 | 1500 | 2000 | 1200 | 17:00 | 2300 | 17:00 | 25:00 | 3500 | 2500 | 3500 | 4500 | 3500 | 45:00 | 60:00 | 5500 | 7000 | 9000
:< Schwimmen (in Min.) 200m 400m
s 09:00 | 07:20 | 0610 [ 0800 | 06:45 [ 0540 | 07:00 [ 06:20 | 0510 | 1330 [ 30 [ 09:45 [ 1200 | 1035 ] 08550 [ 100 [ 09:40 [ 08:20
Radfahren (in Min.) 5km 10km
2630 | 2330 | 2030 | 4830 [ 4100 [ 3330 [ 4300 | 3700 [ 3130 [ 3200 [ 28:00 | 24:00 | 2700 [ 2330 | 2030
Werfen (inm) Schlagball (80 g) Wurfball (200 g)
1200 | 1500 [ 1700 ] 17,00 ] 20,00 ] 2300 | 2100 | 2500 | 28,00 | 26,00 [ 30,00 [ 3300 | 30,00 | 34,00 | 37,00 [ 34,00 [ 38,0 [ 4200
KugelstoBen (inm) 3kg Lkg 5kg
625 | 675 | 725 | 700 | 750 [ 800 | 750 [ 800 | 850
g Gnm) [ s [ 135 [ 150 [ 130 [ 150 ] 1es [ 150 [ 10 [ 185 | 170 | 190 | 205 [ 190 | 205 [ 225 | 205 [ 220 | 240
Gerid Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100m
77 [ 68 [ 60 | 72 [ 64 | 57 | 103 ] 93 [ 84 [ 97 [ 89 [ &1 [ 1m0 [ 154 | w1 [ 13 [ 8 | BS
5m (inSek) | 460 | 380 | 300 [ 410 | 330 | 260 | 360 | 290 | 225 | 330 | 210 | 210 | 310 | 255 [ 200 | 295 [ 265 | 190
200mRadfahren (il Start, in Sek) - 380 | 330 | 280 | 350 [ 305 | 260 | 295 | 260 | 225 [ 240 | 215 [ 190 [ 220 [ 195 | 1m0
a Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) 085 [ 095 [ 105 | 095 [ 105 [ ws [ 110 [ 120 [ 130 | 120 [ 130 | 140
Weitsprung (inm) Zonenweitsprung Weitsprung
i (inPunkten) | 18 | 2 | 26 | 27 | 30 | 33 | 260 ] 290 | 320 [ 320 [ 350 [ 380 [ 380 | 410 [ 440 [ 430 [ 460 | 490
Drehwurf (in Punkten) Drehwurf Schleuderball
Schleuderball (kginm) [ 15 [ 18 [ 26 | 20 [ 21 | 38 [ 33 [ 39 | 45 | 1950 ] 2400 [ 2750 [ 2350 [ 28,00 [ 32,00 | 2750 [ 32,00 | 36,50
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