DEUTSCHES

S#"T Q ERWACHSEN - WEIBLICH 18 BIS 29 JAHRE
ALTER 18-19 20-24 25-29
UBUNG Bronze | Silber| Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze Silber Gold
3'0(?n0h5|?anUf 20:50 | 18:50 | 16:50 | 20:20 | 18:20 = 16:20 | 20:40 @ 18:40 | 16:40
. ]O[imiLna]“f 84:40 | 78:40 72:40 | 83:30 = 76:50 | 71:30 | 83:30 | 76:50 & 71:00
w
- . .
g | 4okm [B.‘r?ﬁ;ﬁ)]wa'k'”g 69:30 | 66:00 62:00 | 66:30 | 63:00 | 60:00 | 67:00 | 63:30 | 60:00
7 .
-
< Schwimmen 800 m
(in Min.) 24:00  21:10 | 18:25 | 23:35 @ 20:50 | 18:00 | 25:30 | 21:05 | 18:40
20 kr&‘an\?lﬁf&]‘hre” 57:30 | 52:00 | 46:30 | 57:00 51:30 | 45:30 | 56:00 | 50:30 = 45:00
Medizinball
o noe) 8,00 | 9,00 10,00 | 800 | 9,00 | 10,00 | 8,00 @ 9,00 10,00
KugelstoBen 4kg
L (inm) 650 | 7,00 750 | 650 | 7,00 | 750 | 650 | 700 | 7,50
g:: SteinstoBen 5kg
< (in m) 10,65 | 11,25 | 1,85 | 10,80 | 11,40 | 12,00 | 10,10 | 10,70 | 1,35
Sta”dmeirf]prung 165 185 @ 2,05 | 1,60 | 180 @ 2,00 | 1,50 @170 | 195
Geratturnen Reck
~ I__aufen 100 m
E (in Sek.) 18,2 16,5 15,3 18,5 16,8 15,6 18,9 17,2 16,0
gl m(isrfg‘é"li(r?me” 29,5 240 | 185 | 290 | 240 | 185 | 300 | 250 | 19,5
3 .
w
= 200 m Radfahren
§ St ] 240 | 22,0 195 | 245 220 | 195 | 250 | 225 @ 20,0
Geratturnen Sprung
HO‘EPnSﬁ:]“”Q 10 1,20 1,30 | 110 | 1,20 | 1,30 | 1,05 | 115 @ 1,25
* .
= We('itrfﬁr’;‘;r‘g 3,40 | 3,70 4,00 | 3,40 | 370 | 4,00 | 3,30 @ 3,60 | 3,90
=
<
= Schleuderball 2350 26,50 29,00 | 24,00 | 27,00 | 29,50 | 24,00 27,00 | 29,50
a (1kg, inm)
Q
g Doppeldurchschlag mit oder ohne Zwischensprung
X Seilspringen
5 10 15 5 10 15 5 10 15
Geratturnen Boden

Die Anforderungen flr das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter
www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere
Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de.
SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!

EINE MARKE DES DOSB Nationaler Forderer o .
OSB = Gliltigkeit ab 2024
—_— 5 Sparkasse

QR



DEUTSCHES

S#"T Q ERWACHSEN - WEIBLICH 30 BIS 44 JAHRE
ALTER 30-34 35-39 40-44
UBUNG Bronze | Silber  Gold |Bronze| Silber Gold |Bronze| Silber @ Gold
3'0(?n0|\[]?an’“f 22:00 | 20:00 | 18:00 | 22:50 | 20:40 | 18:30 | 23:50 | 21:30 | 18:50
o 100‘;]"{‘4#13]‘” 87:40 | 79:30 71:30 | 91:20 | 81:20 | 71:40 | 95:20 | 83:10 | 72:50
w
- . .
é 5 km [[}'ﬁﬁ;ﬁ]lwa'k'”g 70:00 | 65:00 61:30 | 73:00 | 67:00 | 62:00 | 75:30 | 69:00 @ 63:00
-
< Schwirr_]men 800 m
(inMin.) 28:50 | 23:40 | 19:30 | 32:00 | 25:35 | 20:20 | 34:00 @ 27:40 | 21:20
20 kr(Ti‘an\?”dnf E]‘hre” 57:00  51:30 45:30 | 60:00 | 53:00 @ 47:00 | 64:00 | 55:30 @ 49:30
Medizinball 750 | 8,50 = 9550 | 700 @ 850 | 950 | 6,50 8,50 @ 950
[2 kg, in m] ? ? ? 1 ? ? ? ? ?
KugelstoBen 4kg
‘- (inm) 625 | 675 725 | 600 | 650 | 700 | 550 | 6,00 | 6,50
§ SteinstoBen 5kg
X (inm) 950 | 10,05 | 10,70 | 9,00 | 9,50 | 10,20 | 860 | 9,20 | 9,85
Sta”dE’i"neirfipr“”Q 1,35 160 1,85 | 1,25 | 150 | 1,80 | 115 | 1,40 | 1,65
Geratturnen Boden Reck
~ I__aufen 100 m 50m
S (in Sek.) 196 | 178 | 164 | 204 | 186 | 170 | no | 99 | 88
el m(iSr(]:g\évll(r?men 325 | 265 21,0 | 360 | 290 22,0 | 400 | 315 | 23,5
- .
w
§ Z[ﬁosrgﬁa?g ?Sgrf? 26,0 | 235 215 | 275 @ 245 | 220 | 290 | 255 | 225
S _Start, .
Geratturnen Sprung
HO‘EPnS%U”Q 1,00 110 120 | 095 | 105 | 115 | 0,90 1,00 @ 170
% Wegﬁ‘?;‘)mg 320 350 380 | 310 | 340 | 370 | 3,00 | 3,30 3,60
=
< S euderosl 22,00 | 2500 27,50 | 21,00 | 24,00 | 26,50 | 19,50 22,50 25,00
nQ: Laufschritt =
8 Kreuzdurchschlag ohne Zwischensprung Jogging-Step ohne
X Seilspringen Zwischensprung
10 15 20 10 15 20 40 60 80
Geratturnen Boden

Die Anforderungen flr das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter
www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere
Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de.
SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!

EINE MARKE DES DOSB Nationaler Forderer o .
OSB = Gliltigkeit ab 2024
—_— 5 Sparkasse

QR



DEUTSCHES

S".’.kr Q ERWACHSEN - WEIBLICH 45 BIS 59 JAHRE
ALTER 45-49 50 -54 55-59
UBUNG Bronze | Silber  Gold |Bronze| Silber Gold |Bronze| Silber @ Gold
3'0(?n0|\f]?an“f 23:50 | 21:30 | 18:50 | 24:50 | 22:10 @ 19:10 | 25:50 | 22:50 | 19:50
. 100‘;]"{‘4#13]‘” 95:20 | 83:10  72:50 | 97:40 | 85:30 | 74:00 | 100:10 | 88:10 @ 76:10
w
= . .
é 5 km [[}'ﬁﬁ;ﬁ]lwa'k'”g 75:30 | 69:00 | 63:00 | 78:00 71:00 | 64:00 | 80:00 | 73:00  66:00
-
< Schwirr_]men 800 m 400 m
(inMin.) 35:20 | 29:00 | 21:30 | 18:00 15:00 | 11:30 | 18:35 | 15:20 | 11:55
20 kr(Ti‘an\?”dnfE]‘hre” 67:00 58:30 51:30 | 69:00 | 61:00 | 53:30 | 71:30 | 63:00 | 55:30
Medizinball 600 850 950 | 550 750 900 | 550 @750 | 9,00
[2 kg,ln m] ? ? ? 1) ? 1 ? ? ?
KugelstoBen 4kg 3kg
‘- (inm) 525 | 575 | 625 | 525 | 600 | 700 | 500 | 575 | 6,50
S SteinstoRen 5kg 3 kg
X (inm) 8,30 | 8,95 9,70 9,80 | 10,60 | 11,40 | 9,40 | 10,30 | 11,10
Sta”dE’i"neirfipr“”Q 10 | 135 160 | 1,00 1,30 155 | 095 | 1,25 | 150
Geratturnen Reck Barren
~ I__aufen 50m
E (in Sek.) 1,5 10,3 9,1 1,9 10,7 9,5 12,4 n,2 9,9
2| & m[isrfg‘é"l'(r?me” 440 350 250 | 480 390 280 | 5,5 | 425 30,5
3 .
w
= 200 m Radfahren
§ (. Start in Sek ) 305 | 27,0 @ 23,0 | 32,0 | 280 | 235 | 33,5 290 24,0
Geratturnen Sprung
HO‘EPnS%U”Q 090 | 1,00 110 | 085 | 095 105 | 0,80 0,90 A 1,00
-4 Weitsprung 2,80 | 320 350 | 260 3,00 340 | 2,50 290 | 3,30
S (inm)
=
Schleuderball
§ ( kg, in m) 18,50 | 21,50 @ 24,00 | 16,50 | 20,00 | 23,00 | 15,50 | 19,00 | 22,00
Q@ itt = . .. .. v
o Laurschritt Grundsprung riickwdrts | Grundsprung riickwérts
o L Jogging-Step ohne . h
3 Seilspringen Zwischensprung ohne Zwischensprung | ohne Zwischensprung
40 | 60 | 80 0 | 20 | 30 10 | 20 | 30
Geratturnen Boden Ringe

Die Anforderungen flr das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter
www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere
Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de.
SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!

EINE MARKE DES DOSB Nationaler Forderer o .
OSB = Gliltigkeit ab 2024
—_— 5 Sparkasse

QR



DEUTSCHES

S;‘?\’r Q ERWACHSEN - WEIBLICH 60 BIS 74 JAHRE
ALTER 60 - 64 65-69 70 - 74
UBUNG Bronze | Silber  Gold |Bronze| Silber Gold |Bronze| Silber @ Gold
3'0(?n0|\f]?an“f 26:30 | 23:30 | 20:30 | 27:10 | 24:10 21110 | 27:40 | 24:40 @ 21:40
. 100‘;]"{‘4#13]‘” 102:50 | 90:50 78:50 |105:40 | 93:40  81:40 |109:30 97:30 85:30
w
= . .
é 5 km [[}'ﬁﬁ;ﬁ]lwa'k'”g 82:30 | 74:30 67:30 | 84:15 | 76:30 | 70:00 | 88:15 | 79:00  72:00
-
< Schwirr_]men 400 m
(inMin.) 19:00 | 15:35 | 12:10 | 19:25 | 15:45 | 12:15 | 19:50 | 16:05 | 12:40
20 kr(Ti‘an\?”dnfE]‘hre” 74:00 | 65:00 57:00 | 75:30 | 66:30 | 58:30 | 78:00 | 68:30 @ 60:30
Medizinball 500 700 850 | 500 700 850 | 450 @650 | 750
[2 kg,ln m] 1) ? ? ? ? ? 1) ? 1)
KugelstoBen 3kg
‘- (inm) 4,75 | 550 | 6,25 | 450 | 525 | 615 | 4,25 | 500 | 6,00
§ SteinstoBen 3kg
X (inm) 905 | 990 10,70 | 8,50 | 9,40 10,20 | 790 | 8,80 | 9,60
Sta”dE’i"neirfipr“”Q 095 | 1,20 145 | 090 105 1,40 | 0,90 | 115 | 1,35
Geratturnen Boden
~ I__aufen 50m
E (in Sek.) 12,6 1,4 10,2 12,8 1,6 10,4 13,0 1,8 10,6
2| & m[isrfg‘é"l'(r?me” 54,5 | 445 32,5 | 56,5 | 46,5 | 34,5 | 59,0 480 | 36,0
3 .
w
= 200 m Radfahren
§ (. Start, in Sek ) 350 30,0 | 250 | 360 | 31,0 255 | 380 | 32,0 26,5
Geratturnen Boden Sprung
HO(EPnSﬁ{)“”Q 075 085 095 | 075 085 095 | 0,70 | 0,80 | 0,90
. Weitsprung 240 2,80 3,20 | 2,30 | 2,70 | 370 | 200 | 2,50 | 2,90
§ (inm)
~ Schleuderball
S ( kg, inm) 14,50 18,00 21,00 | 13,50 @ 17,00 20,00 | 13,00 16,50 | 19,50
2 Grundsprung vorwdrts
8 Grundsprungriickwdrts mit oder ohne
x Seilspringen ohne Zwischensprung Zwischensprung oder
Galoppsprung
0 | 20 30 | 10 | 20 | 30 8 | 14 | 18
Geratturnen Reck Schwebebalken

Die Anforderungen flr das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter
www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere
Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de.
SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!

EINE MARKE DES DOSB Nationaler Forderer o .
OSB = Gliltigkeit ab 2024
—_— 5 Sparkasse

QR



DEUTSCHES

S#"T Q ERWACHSEN - WEIBLICH 75 BIS 89 JAHRE
ALTER 75-79 80-84 85-89
UBUNG Bronze | Silber  Gold |Bronze| Silber Gold |Bronze| Silber @ Gold
3'0(?n0|\[]?an’“f 28:30 | 25:30 | 22:30 | 29:40 | 26:40 | 23:40 | 31:00 | 28:00 | 25:00
o 100‘;]"{‘4#13]‘” 115:20 103:20 91:20 | 122:20 | 110:20 | 98:20 | 129:10 | 117:10 | 105:10
w
- . .
é 5 km [[}'ﬁﬁ;ﬁ]lwa'k'”g 92:30 | 81:30 74:30 | 98:30 | 85:15 | 77:30 |104:00  90:20 @ 82:00
-
< Schwirr_]men 200m
(inMin.) 10:15 | 8:20 | 6:30 | 10:25 | 8:30 @ 6:45 | 10:35 | 8145 | 7:05
20 kr(Ti‘an\?”dnfE]‘hre” 81:30 | 70:30 | 63:00 | 84:30 | 75:00 65:30 | 89:30 | 80:00 | 69:00
Medizinball 450 650 @750 | 400 550 | 650 | 350 | 450 @ 5,50
[2 kg,ln m] ? ? ? ? ? 1) ? ? ?
KugelstoBen 2kg
‘- (inm) 425 | 525 | 6,25 | 400 500 | 575 | 375 | 4,50 | 5,50
§ SteinstoBen 3kg
X (inm) 740 | 8,30 | 9,10 6,90 | 780 | 860 | 6,45 7,35 8,15
Sta”dE’i"neirfipr“”Q 09 | 115 135 | 085 110 130 | 0,85 105 | 1,25
Geratturnen Boden
~ I__aufen 50m
E (in Sek.) 13,5 12,3 1, 14,3 13,1 12,0 15,5 14,3 13,2
el m[isrfg‘é"l'(r?me” 61,0 | 50,0 38,0 | 63,5 | 52,0 | 40,0 | 655 | 53,5 | 41,5
- .
w
= 200 m Radfahren
§ A Crort o) 390 330 275 | 405 345 @ 285 | 420 36,0 | 30,0
Geratturnen Sprung
HO‘EPnS%U”Q 065 075 085 | 065 075 085 | 060 070 | 0,80
- Weitsprung 1,80 | 2220 260 | 1,60 | 2,00 | 240 | 1,30 | 1,70 | 2,10
S (inm)
=
< S euderosl 12,00 1550 18,50 | 11,00 | 14,50 | 1750 | 9,50 13,00 | 16,00
E ’
g Grundsprung vorwdirts mit oder ohne
o o Zwischensprung oder Galoppsprung
X Seilspringen
8 14 18 6 10 12 6 10 12
Geratturnen Schwebebalken

Die Anforderungen flr das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter
www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere
Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de.
SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!

EINE MARKE DES DOSB Nationaler Forderer o .
OSB = Gliltigkeit ab 2024
—_— 5 Sparkasse

QR



DEUTSCHES

qur Q ERWACHSEN - WEIBLICH AB 90+ JAHRE
ALTER AB 90+
UBUNG Bronze Silber Gold
3.000 m Lauf . . .
(in Min.) 32:30 29:30 26:30
10 km Lauf 136:30 124:30 112:30
3:.: (in Min.)
> . .
< | 7,5km [Nord!c] Walking 110:20 96:00 87:00
a (in Min.) : : :
=]
< Schwimmen 200m
(in Min.) 10:45 8:55 7:20
20 km Radfahren . . .
(in Min.) 93:00 83:00 72:30
Medizinball
(2 kg, in m) 3,00 4,00 5,00
KugelstoBen 2kg
i (inm) 3,25 4,25 5,00
w .
§ SteinstoBen 3kg
> (inm) 6,10 7,00 7,80
Standweitsprung
(in m) 0,80 1,00 1,20
Geratturnen Boden
- Laufen 50m
E (in Sek.) 17,1 15,9 14,8
o 25 m Schwimmen
S (in Sek.) 66,5 54,5 42,5
w
= 200 m Radfahren
§ (fl. Start, in Sek.) 44,5 38,0 31,5
Geratturnen Sprung
Hochsprung
(in m) 0,55 0,60 0,65
* Weitsprung
§ (inm) 1,10 1,50 1,90
~
< Schleuderball
E (1kg, in m) 7,50 11,00 14,00
§ Zwischensprung oder Galoppsprung
X Seilspringen
4 6 8
Geratturnen Schwebebalken

Die Anforderungen flr das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter
www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere
Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de.
SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!

EINE MARKE DES DOSB Nationaler Forderer o .
OSB = Gliltigkeit ab 2024
—_— 5 Sparkasse

QR



DEUTSCHES

&

' ERWACHSEN - MANNLICH 18 BIS 29 JAHRE

Aszslcuz;
ALTER 18-19 20-24 25-29
UBUNG Bronze | Silber | Gold |Bronze| Silber Gold |Bronze| Silber @ Gold
3'0[?n0|5|?nL]'°‘“f 17:50 | 15:50 | 13:50 | 17:20 | 15:20 | 13:20 | 17:40 15:40 | 13:40
. m[imif]“f 63:20  57:20 51:20 | 62:30 | 56:30 | 50:00 | 66:00 | 59:20 @ 52:00
w
- . .
é 5 km [[}'ﬁﬁ;ﬁllwa'k'”g 58:30 | 54:30  50:30 | 57:00 | 53:00 49:00 | 58:30 | 54:30 | 50:30
-
< Schwimmen 800 m
(inMin.) 22:35 | 19:50 | 17:00 | 22:10 | 19:30 | 16:25 | 23:10 | 20:00 | 17:00
20 kr[Ti‘an\?”dnf"i‘hre” 47:00 | 42:30 | 38:30 | 46:30 | 42:00 | 37:30 | 50:00 | 44:30 @ 39:00
Medizinball 1,00 13,00 14,00 | 1100 13,50 | 14,50 | 10,50 | 13,00 | 14,50
[2 kg’ in m) ? ? ? ? ? ? ? ? ?
KugelstoBen 6 kg 7,26 kg
‘- (inm) 775 825 | 875 | 775 | 850 | 9,00 | 750 | 8,25 | 8,75
S SteinstoRen 10 kg 15 kg
X (inm) 9,30 | 10,10 | 10,95 7,70 8,65 | 9,55 7,45 8,45 | 9,45
Sta”dmeiras]prung 210 | 2,30 | 2,50 | 200 | 2,30 | 2,50 | 2,05 2,25 | 245
Geratturnen Reck
- Laufen 100 m
5 (in Sek.) 16,0 @ 14,6 13,2 15,8 14,4 13,0 16,3 14,8 13,3
el 2 m[isrfg‘é"l'(rg‘me” 280 230 175 | 270 220 155 | 29,0 @ 230 16,5
- .
w
§ Z(ﬁosrtnaﬁa?rf?sgf? 205 | 180 155 | 200 125 | 150 | 210 @ 180 | 15,0
S _Start, .
Geratturnen Sprung
HO(EPnSﬁ{]“”Q 1,30 1,40 150 | 1,35 | 145 | 1,55 | 1,30 | 1,40 | 1,50
* .
= WeEitrfFr’;‘]J”Q 4,50 | 4,80 @ 510 | 4,40 | 470 | 5,00 | 4,30 @ 4,60 | 4,90
=
=
= S%“L%“?ﬁﬁ?” 31,50 | 36,00 40,50 | 33,00 38,00 42,00 | 32,50 37,50 | 41,50
Q
g Doppeldurchschlag mit oder ohne Zwischensprung
x Seilspringen
5 10 15 5 10 15 5 10 15
Geratturnen Boden

Die Anforderungen flr das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter
www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere
Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de.

SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!

EINE MARKE DES DOSB Nationaler Forderer o .
OSB = Gliltigkeit ab 2024
—_— 5 Sparkasse
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DEUTSCHES

&

' ERWACHSEN - MANNLICH 30 BIS 44 JAHRE

Aszslcuz;
ALTER 30-34 35-39 40-44
UBUNG Bronze | Silber | Gold |Bronze| Silber Gold |Bronze| Silber @ Gold
3'0[?n0|5|?nL]'°‘“f 18:30 | 16:30 | 14:30 | 19:50 17:20 | 15:00 | 21:00 | 18:30 @ 15:50
. m[imif]“f 69:40 | 61:10 | 54:50 | 74:10 & 65:30 | 56:50 | 78:50 | 69:30 A 60:10
w
= . .
é 5 km [[}'ﬁﬁ;ﬁllwa'k'”g 62:30 | 57:00 | 51:00 | 65:00  58:30  53:30 | 66:00 | 60:30  54:00
-
< Schwimmen 800 m
(inMin.) 25:45 | 21:30 | 18:00 | 28:50 | 24:00 19:15 | 32:25 | 26:25 | 20:25
20 kr[Ti‘an\?”dnf"i‘hre” 53:30 | 47:00 40:30 | 58:00 | 50:00 @ 41:30 | 63:00 | 52:00 @ 43:30
Medizinball 10,00 | 13,00 14,00 | 9,50 12,50 | 14,00 | 900 | 12,00 | 13,50
[2 kg’ |n m) ? ? ? ? ? ? ? ? 1)
KugelstoBen 7,26 kg
‘- (inm) 700 | 775 | 8,25 | 675 | 725 | 8,00 | 6,25 | 7,00 | 7,75
S SteinstoRen 15 kg
X (inm) 7,10 8,15 9,15 6,75 7,75 8,80 6,10 7,40 8,65
Sta”dmeiras]prung 1,85 | 200 @ 2,35 | 165 @ 195 | 225 | 1,55 | 1,85 | 215
Geratturnen Boden Reck
~ Laufen 100 m 50m
E (in Sek.) 16,8 15,1 13,6 17,6 15,9 14,2 9,6 8,7 77
2| & m[isrfg‘é"l'(rg‘me” 3,5 | 240 170 | 350 265 185 | 385 295 @ 19,0
~ .
w
= 200 m Radfahren
§ (i Start. in Sek ) 225 | 185 | 150 | 240 | 200 | 155 | 2655 21,5 @ 16,5
Geratturnen Sprung
HO‘EPnSﬁ{]“”Q 1,30 | 140 150 | 1,25 | 1,35 145 | 1,20 @ 1,30 | 1,40
5 Weitsprung 420 450 @ 4,80 | 410 | 440 | 470 | 3,90 | 4,30 @ 4,60
S (inm)
=
< Schleuderball
E (k. inm) 30,00 35,00 40,00 | 28,50 | 33,50 | 38,50 | 28,00 33,00 38,00
g Laufschritt =
Q S Kreuzdurchschlag ohne Zwischensprung Jogging-Step ohne
x Seilspringen Zwischensprung
0 | 15 | 20 | 0 15 | 20 40 | 60 | 80
Geratturnen Boden

Die Anforderungen flr das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter
www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere
Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de.
SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!

EINE MARKE DES DOSB Nationaler Forderer o .
OSB = Gliltigkeit ab 2024
—_— 5 Sparkasse

QR



DEUTSCHES

&

' ERWACHSEN - MANNLICH 45 BIS 59 JAHRE

Aszslcuz;
ALTER 45-49 50-54 55-59
UBUNG Bronze | Silber | Gold |Bronze| Silber Gold |Bronze| Silber @ Gold
3'0[?n0|5|?nL]'°‘“f 22:10 | 19:30 | 16:30 | 23:20 | 20:20 17:20 | 23:50 | 20:50 @ 17:50
. m[imif]“f 83:40 | 73:10  63:30 | 88:20 | 76:40 | 65:30 | 91:30 | 79:40 @ 67:40
w
- . .
é 5 km [[}'ﬁﬁ;ﬁllwa'k'”g 68:30 | 62:30 | 55:00 | 71:00 | 64:00 | 57:30 | 73:00 | 65:00 @ 59:00
-
< Schwimmen 800m 400 m
(inMin.) 34:30 | 27:50 | 20:40 | 17:25 | 14:20 @ 10:45 | 17:50 | 14:35 | 11:20
20 kr[Ti‘an\?”dnf"i‘hre” 66:00 | 55:00 45:00 | 68:30 | 57:00 | 46:30 | 70:30 | 58:30 | 47:30
Medizinball 800 | 1,50 13,50 | 750 | 1,00 13,00 | 700 | 10,50 | 12,50
[2 kg’ in m) ? 1) ? ? ? ? 1 ? ?
KugelstoBen 7,26 kg 6 kg
- (inm) 600 675 750 | 6,25 | 700 | 8,00 | 6,00 6,75 | 750
S SteinstoRen 15 kg 10 kg
X (inm) 550 | 7,05 | 8,60 7,95 9,25 | 10,55 | 7,75 9,05 | 10,35
Sta”dmeiras]prung 145 | 175 | 2,05 | 140 | 170 2,00 | 1,35 165 | 195
Geratturnen Reck Barren
~ [.aufen 50m
E (in Sek.) 10,0 8,9 79 10,3 9,1 8,2 10,5 9,4 8,5
2| & m[isrfg‘é"l'(rg‘me” 42,0 | 325 20,5 | 450 | 350 | 230 | 490 @370 | 25,0
3 .
w
§ Z(ﬁosrtnaﬁa?rf?sgf? 285 | 230 170 | 300 | 240 180 | 32,0 250 @ 18,5
S _Start, .
Geratturnen Sprung
HO(EPnSﬁ{]“”Q 115 | 1,25 1,35 | 1,05 | 115 | 1,25 | 1,00 @ 110 | 1,20
% WeE;trS]prJrr‘l]Jng 370 410 450 | 360 | 400 @ 440 | 340 380 @ 4,20
=
< S uderoal 27,00 | 32,00 37,50 | 25,50 | 31,00 36,50 | 23,50 29,00 35,00
E ’
g Laufschritt =
Qo L Jogging-Step ohne Grundsprung riickwdrts ohne Zwischensprung
x Seilspringen Zwischensprung
40 | 60 | 80 0 | 20 | 30 | 10 | 20 | 30
Geratturnen Boden Ringe

Die Anforderungen flr das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter
www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere
Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de.
SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!

EINE MARKE DES DOSB Nationaler Forderer o .
OSB = Gliltigkeit ab 2024
—_— 5 Sparkasse

QR



DEUTSCHES

&

' ERWACHSEN - MANNLICH 60 BIS 74 JAHRE

Aszslcuz;
ALTER 60-64 65-69 70-74
UBUNG Bronze | Silber | Gold |Bronze| Silber Gold |Bronze| Silber @ Gold
3'0[?n0|5|?nL]'°‘“f 24:30 | 21:30 | 18:30 | 25:00 | 22:00 | 19:00 | 25:20 @ 22:20 | 19:20
. m[imif]“f 94:40 | 82:40 70:40 | 98:00 | 86:00  74:00 | 102:10 | 90:10 | 78:10
w
- . .
é 5 km [[}'ﬁﬁ;ﬁllwa'k'”g 75:45 | 67:30  60:30 | 78:10 | 69:30 | 62:00 | 81:30 | 72:00 65:00
-
< Schwimmen 400 m
(inMin.) 18:10 | 14:45 | 1:25 | 18:25 | 15:05 | 11:30 | 18:25 | 15:15 | 11:35
20 kr[Ti‘an\?”dnf"i‘hre” 71:30 | 60:00  48:00 | 72:30 | 60:30 48:30 | 73:30 | 61:30 | 49:30
Medizinball 6,50 10,00 12,50 | 6,00 950 | 1,50 | 6,00 @ 9,00 | 10,50
[2 kg’ in m) ? ? ? 1) ? ? ? ? ?
KugelstoBen 5kg 4kg
8 (inm) 600 | 700 800 | 575 | 675 | 750 | 6,00 | 6,75 | 775
S SteinstoBen 7,5kg 5kog
< (inm) 765 | 8,95 | 1025 | 725 | 855 | 9,85 | 9,40 | 10,70 | 12,00
Sta”d(i"‘;]e'rfiprung 1,30 | 160 190 | 1,30 | 160 | 1,90 | 1,25 | 1,55 | 1,85
Geratturnen Boden
~ [.aufen 50m
E (in Sek.) 10,8 9,7 8,8 1,2 10,2 9,1 n,7 10,7 9,6
2| & m[isrfg‘é"l'("]‘me” 5,0 39,0 270 | 52,5 @ 40,5 285 | 550 | 430 31,0
= .
w
§ %ﬁf)srgftaﬁf?sgf? 335 | 260 190 | 350 | 270 @195 | 360 | 285 20,0
171 ! '
Geratturnen Boden
HO(EPnSfT{)U”Q 095 105 115 | 085 100 110 | 0,80 | 095 | 1,05
5 Wegﬁ%‘]mg 3,20 | 3,60 4,00 | 2,90 | 3,30 | 3,70 | 270 | 3,0 | 3,50
o
E S%“L%“?ﬁ[ﬁ?” 2250 | 28,00 34,00 | 20,00 25,50 | 30,50 | 18,50 | 24,00 | 29,00
& Grundsprung vorwirts
(<) . . mit oder ohne
g Seilspringen Grundsprung vorwdirts ohne Zwischensprung Zwischensprung oder
Galoppsprung
0 | 20 | 30 [ 0 | 20 | 30 8 | 14 | 18
Geratturnen Reck Schwebebalken

Die Anforderungen flr das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter
www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere
Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de.
SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!

EINE MARKE DES DOSB Nationaler Forderer o .
OSB = Gliltigkeit ab 2024
—_— 5 Sparkasse

QR



DEUTSCHES

&

' ERWACHSEN - MANNLICH 75 BIS 89 JAHRE

Aszslcuz;
ALTER 75-79 80 - 84 85-89
UBUNG Bronze | Silber | Gold |Bronze| Silber Gold |Bronze| Silber @ Gold
3'0(?n0|\f]?an“f 26:00 | 23:00  20:00 | 26:30 | 23:30 | 20:30 | 27:30 | 24:30 @ 21:30
. 100‘;]"{‘4#13]‘” 107:20 | 95:20 | 83:20 | M3:10 | 101:10 | 89:10 | 120:10 | 108:10 | 96:10
w
= . .
é 5 km [[}'ﬁﬁ;ﬁ]lwa'k'”g 86:10 | 75:45 | 67:30 | 91:30 | 79:45 @ 72:00 | 96:00 | 84:15  75:30
-
< Schwirr_]men 200m
(inMin.) 9:25 | 7:40 @ 6:05 9:30 | 7:50 6:10 9:30 | 8:00 | 6:25
20 kr(Ti‘an\?”dnfE]‘hre” 74:30 | 63:00 | 51:30 | 76:00 | 64:30 | 53:00 | 77:30 | 66:30 | 55:30
Medizinball 600 850 1000 | 550 800 950 | 500 750 | 9,00
[2 kg,ln m] ? ? ? 1) ? ? ? ? ?
KugelstoBen 4kg 3kg
‘- (inm) 575 | 6,50 7,50 | 550 625 725 | 500 | 600 | 6,75
S SteinstoRen 5kg 3 kg
> (inm) 9,20 | 10,50 | 11,80 9,00 | 10,30 | 11,60 | 8,80 | 10,10 | 11,40
Sta”dE’i"neirfipr“”Q 1,20 150 1,80 | 115 145 | 175 | 1,00 | 1,30 | 160
Geratturnen Boden
~ I__aufen 50m
E (in Sek.) 12,2 1,2 10,1 13,0 12,0 10,9 14,1 13,1 12,0
2| & m[isrfg‘é"l'(r?me” 575 @ 455 33,5 | 59,0 @ 480 360 | 59,5 @ 49,0 380
3 .
w
= 200 m Radfahren
§ (. Start. in Sek ) 375 | 29,5 | 215 | 39,0 | 315 | 230 | 41,0 | 33,0 @ 24,5
Geratturnen Sprung
HO‘EPnS%U”Q 075 090 100 | 075 | 0,85 095 | 070 0,80 @ 0,90
5 Weitsprung 240 | 290 3,30 | 270 | 2,60 | 370 | 1,90 | 2,40 | 2,90
S (inm)
=
Schleuderball
‘E‘ ( kg, in m) 16,00 | 21,00 26,00 | 14,00 | 19,00 | 24,00 | 12,00 | 16,50 | 21,00
Q
8 Grundsprung vorwidrts mit oder ohne
x Seilspringen Zwischensprung oder Galoppsprung
8 | 4| 18 | 6 | 10 | 12 | 6 | 10 | 12
Geratturnen Schwebebalken

Die Anforderungen flr das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter
www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere
Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de.
SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!

EINE MARKE DES DOSB Nationaler Forderer o .
OSB = Gliltigkeit ab 2024
—_— 5 Sparkasse

QR



DEUTSCHES

Gar

ABZEICHEN

' ERWACHSEN - MANNLICH AB 90+ JAHRE

ALTER AB 90+
UBUNG Bronze Silber Gold
3'0(?n0|\f]?nL]‘3“f 29:50 26:50 23:50
10’kT,|.La“f 127:40 115:40 103:40
E (in Min.)
S . )
g | (okm [{}'gﬁ;ﬁ]lwa'k'”g 102:45 89:20 80:00
g .
< Schwimmen 200 m
(inMin.) 9:45 8:10 6:45
20 kr{i‘an\?“dnf ?hre” 79:00 68:00 58:00
Medizinball
(2 kg, in M) 4,50 6,50 8,00
KugelstoBen 3kg
i (inm) 4,50 5,25 6,25
w .
§ Steinstoen 3kg
X (inm) 8,40 9,70 11,00
Standweitsprung
(in m) 0,90 1,20 1,50
Geratturnen Boden
~ I__aufen 50m
E (ln Sek] 15,5 14,5 13,4
el & m[isrfg‘é"l'(r?me” 60,0 50,0 40,0
3 .
= 200 m Radfahren
§ (fl. Start, in Sek.) 43,5 35,5 27,0
Geratturnen Sprung
Hochsprung
(inm) 0,65 0,75 0,85
% Weitsprung
g (inm) 1,60 2,10 2,60
-
< S%hl'%“?ﬁrrg?” 10,50 15,00 19,50
E H
g Grundsprung vorwdirts mit oder ohne
S o Zwischensprung oder Galoppsprung
X Seilspringen
4 6 8
Geratturnen Schwebebalken

Die Anforderungen flr das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter
www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere
Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de.
SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!

EINE MARKE DES DOSB Nationaler Férderer

Br_)SB é Sparkasse
Q%

Gultigkeit ab 2024



