DEUTSCHES S-D*— ABZEICHEN

? WEIBLICH 18 BIS 90+ JAHRE

ALTER 18-19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90+
UBUNG Bronze | Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold
3.000 m Lauf" 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 | 2350 | 21:30 | 18:50 | 24:50 | 22:0 | 19:10 | 2550 | 22:50 | 19:50 | 26:30 | 23:30 | 20:30 | 27:10 | 2470 | 2110 | 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
10 km Lauf " 84:40 | 78:40 | 72:40 | 83:30 | 76:50 | 71:30 | 83:30 | 76:50 | 71:00 | 8410 | 78:00 | 71:20 | 87:40 | 79:30 | 71:30 | 91:20 | 81:20 | 71:40 | 95:20 | 8310 | 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 | M5:20 | 103:20 | 91:20 | 122:20 | M0:20 | 98:20 | 129:10 | W70 | 105:10 | 136:30 | 124:30 | 112:30
§ 7,5 km (Nordi
3 ’ Wranlliin(;r” ic) 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 | 7300 | 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 | 8515 | 77:30 | 104:00 | 90:20 | 82:00 | 1M0:20 | 96:00 | 87:00
(7]
=1
S Schwi N 800m 400m 200m
chwimmen 24:00 | 2100 | 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 | M:30 | 18:35 | 1520 | W55 | 19:00 | 15:35 | 12:10 | 19:25 | 1545 | 1215 | 19:50 | 16:05 | 12:40 | 1005 | 820 | 6:30 | 10:25 | 8:30 | 645 | 10:35 | 845 | 7:05 | 1045 | 855 7:20
20 km Radfahren” | 5730 | 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 | 8300 | 72:30
Medizinball (2kg) 2 | 800 | 900 | 1000 | 800 | 800 | 1000 [ 800 | 900 | 1000 | 750 850 | 9,50 7,00 8,50 950 | 650 850 | 950 | 600 | 850 9,50 5,50 7,50 9,00 5,50 7,50 9,00 | 500 7,00 850 | 500 7,00 850 | 4,50 6,50 7,50 450 | 6,50 7,50 4,00 5,50 650 | 350 4,50 5,50 300 | 400 | 500
2) 4kg 3kg 2kg
KugelstoBen
. 650 | 700 | 750 | 650 [ 700 | 750 [ 650 | 700 | 750 | 625 | 67 | %25 | 600 | 65 | %00 | 550 | 600 | 650 | 525 | 575 | 625 525 | 600 | 700 [ 500 | 575 | 650 | 475 | 550 | 625 | 45 | 525 | 615 | 425 | 500 | 600 | 425 | 525 | 625 | 400 | 500 | 575 | 375 | 450 | 550 | 325 | 425 | 500
g | Steinstosen ? Sko 3k
x €instoBen 1065 | m25 | M85 | 1080 | M40 | 1200 | 1000 | 1070 | W35 | 950 | 1015 | 1070 | 900 | 95 | 1020 | 860 | 9,20 985 | 830 | 895 9,70 980 | 1060 | M40 | 940 | 10,30 | M0 9,05 99 | 1070 | 850 | 940 | 1020 | 790 880 | 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? | 165 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 1,80 115 1,40 1,65 110 1,35 1,60 1,00 1,30 1,55 0,95 1,25 1,50 0,95 1,20 1,45 0,90 115 1,40 0,90 115 1,35 0,90 115 1,35 0,85 110 1,30 0,85 1,05 1,25 0,80 1,00 1,20
Geratturnen Reck Boden Reck Barren Boden
Laufen ¥ 100m som
= auren 18,2 16,5 15,3 18,5 16,8 15,6 18,9 17,2 16,0 19,6 17,8 16,4 20,4 18,6 17,0 0 9,9 8,8 5 10,3 91 n9 10,7 9,5 12,4 2 9,9 12,6 4 10,2 12,8 6 10,4 13,0 ns8 106 13,5 12,3 n 14,3 13,1 12,0 15,5 14,3 13,2 17 15,9 14,8
w
x
€ | 25 m Schwimmen ¥ | 295 24,0 18,5 29,0 24,0 18,5 30,0 25,0 19,5 32,5 26,5 21,0 36,0 29,0 22,0 40,0 31,5 235 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 59,0 480 | 36,0 61,0 500 | 380 | 635 52,0 40,0 65,5 53,5 a5 66,5 54,5 42,5
3
w
% | 200 m Radfahren
8 (f1. Start) ¥ 24,0 22,0 19,5 24,5 22,0 19,5 25,0 22,5 20,0 26,0 23,5 215 27,5 24,5 22,0 29,0 25,5 22,5 30,5 27,0 23,0 32,0 28,0 235 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 33,0 275 40,5 34,5 28,5 42,0 360 | 300 445 | 380 31,5
Geratturnen Sprung Boden Sprung
Hochsprung % 110 1,20 1,30 110 1,20 1,30 1,05 115 1,25 1,00 110 1,20 0,95 1,05 115 0,90 1,00 110 0,90 1,00 110 0,85 0,95 1,05 0,80 | 0,90 1,00 0,75 0,85 0,95 0,75 0,85 0,95 0,70 080 | 0,90 0,65 0,75 0,85 0,65 0,75 0,85 | 060 0,70 080 | 055 0,60 0,65
[ Weitsprung % 3,40 3,70 4,00 3,40 3,70 4,00 330 | 360 3,90 320 | 350 | 3,80 3,10 3,40 3,70 300 | 330 | 360 | 280 | 320 350 | 2,60 3,00 3,40 2,50 290 | 3,30 240 | 280 | 320 | 230 2,70 3,10 2,10 2,50 2,90 1,80 2,20 | 260 1,60 2,00 2,40 1,30 1,70 2,10 110 1,50 1,90
2
=
£ [Schleuderball (1kg) 2)| 2350 | 26,50 | 29,00 | 24,00 | 2700 | 2950 | 24,00 | 27,00 | 29,50 | 22,00 | 2500 | 2750 | 21,00 | 24,00 | 26,50 | 19,50 | 22,50 | 2500 | 18,50 | 21,50 | 24,00 | 1650 | 20,00 | 23,00 | 1550 | 19,00 | 22,00 | 1450 | 1800 | 21,00 | 1350 | 1700 | 20,00 | 1300 | 1650 | 19,50 | 12,00 | 1550 | 1850 | M00 | 1450 | 1250 | 9,50 | 13,00 | 1600 | 750 | 100 | 14,00
=
x Seil . Doppeldurchschlag mit oder ohne Zwischensprung Kreuzdur ohne ung L itt = Jo Step ohne ung Grundsprung riickwirts ohne Zwischensprung Grundsprung vorwidrts ohne Zwischensprung Grundsprung vorwdrts mit oder ohne g oder ung
eilspringen
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Geratturnen Boden Ringe Reck Schwebebalken
o
ALTER 18-19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90+
UBUNG Bronze | Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold |Bronze| Silber | Gold
3.000 m Lauf" 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 | 18:30 | 15:50 | 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 | 23:00 | 20:00 | 26:30 | 23:30 | 20:30 | 27:30 | 24:30 | 21:30 | 29:50 | 26:50 | 23:50
10 km Lauf " 63:20 | 57:20 | 51:20 | 62:30 | 56:30 | 50:00 | 66:00 | 59:20 | 52:00 | 69:40 | 61:10 | 54:50 | 74:0 | 65:30 | 56:50 | 78:50 | 69:30 | 60:10 | 83:40 | 73:10 | 63:30 | 88:20 | 76:40 | 65:30 | 9130 | 79:40 | 67:40 | 94:40 | 82:40 | 70:40 | 98:00 | 86:00 | 74:00 | 102:0 | 90:10 | 78:10 | 107:20 | 95:20 | 83:20 | 1310 | 101:10 | 89:10 | 120:10 | 108:10 | 96:10 | 127:40 | N5:40 | 103:40
§ 7,5 km (Nordi
§ ' Wg:lfingr”m] 58:30 | 54:30 | 50:30 | 57:00 | 53:00 | 49:00 | 58:30 | 54:30 | 50:30 | 62:30 | 57:00 | 5100 | 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 | 7545 | 67:30 | 60:30 | 7810 | 69:30 | 62:00 | 81:30 | 7200 | 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
S
N hwi 0 800m 400m 200m
Schwimmen 22:35 | 19:50 | 17:00 | 2210 | 19:30 | 16:25 | 23:0 | 20:00 | 17:00 | 25:45 | 21:30 | 18:00 | 28:50 | 24:00 | 1915 | 32:25 | 26:25 | 20:25 | 34:30 | 27:50 | 20:40 | 17:25 | 14:20 | 10:45 | W50 | 14:35 | M20 | 1870 | 1445 | M25 [ 1825 | 1505 | W30 | 1825 | 15,15 | M35 9:25 | 7:40 6:05 9:30 7:50 6:10 9:30 | 8:00 6:25 9:45 810 6:45
1 | 4700 | 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 | 7230 | 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
m Radfahren
Medizinball (2kg)? | 100 | 1300 | 1400 | 100 | 1350 | 1450 | 1050 | 13,00 | 1450 | 1000 | 1300 | 1400 | 950 | 1250 | 1400 | 900 | 1200 | 1350 | 800 | W50 | 1350 | 750 | MO0 | 13,00 | 700 | 1050 | 1250 | 650 | 1000 | 1250 | 600 | 950 | M50 | 600 | 900 | 1050 | 600 | 850 | 1000 | 550 | 800 | 9,50 5,00 7,50 9,00 450 | 650 | 800
2) 6kg 7,26 kg 6kg 5kg 4kg 3kg
KugelstoBen
e %5 | 825 | 85 | 775 | 850 | 900 | 750 | 825 | 875 | 700 | 775 | 825 | 675 | %25 | 800 | 625 | 700 | 75 | 600 | 675 | 250 | 625 | 700 | 800 | 600 | 675 | 250 | 00 | 700 | 800 | 575 | 675 | 250 | 600 [ 675 | 775 | 525 | 650 | 750 | 550 | 625 | 725 | 500 | 600 | 675 | 450 | 525 | 625
E SteinstoBen 2 10kg 15kg 10 kg 7,5kg 5kg 3kg
= einstoben 9,30 | 1000 | 10,95 770 8,65 9,55 7,45 8,45 9,45 710 8,15 9,15 6,75 775 8,80 6,10 7,40 8,65 5,50 7,05 8,60 7,95 9,25 | 10,55 775 9,05 | 10,35 7,65 895 | 1025 | 725 855 | 9,85 940 | 1070 | 1200 | 9,20 | 1050 | 1,80 9,00 | 1030 | Me0 | 880 | 10]0 | M40 | 8,40 970 | m,00
Standweitsprung? | 210 2,30 2,50 2,10 2,30 | 250 2,05 2,25 2,45 1,85 2,10 2,35 1,65 1,95 2,25 1,55 1,85 2,15 1,45 175 2,05 1,40 1,70 2,00 1,35 1,65 1,95 1,30 1,60 1,90 1,30 1,60 1,90 1,25 1,55 1,85 1,20 1,50 1,80 115 1,45 1,75 1,00 1,30 1,60 0,90 1,20 1,50
Geratturnen Reck Boden Reck Barren Boden
Lauf 3) 100m 50m
= auren 16,0 14,6 13,2 15,8 14,4 13,0 16,3 14,8 13,3 16,8 15,1 13,6 17,6 15,9 14,2 9,6 87 W 10,0 8,9 79 10,3 9, 8,2 10,5 9,4 8,5 10,8 97 8,38 2 10,2 9,1 ny 10,7 9,6 12,2 2 10,1 13,0 12,0 10,9 14,1 13,1 12,0 15,5 14,5 13,4
w
x
€ | 25 m Schwimmen ¥ | 280 23,0 17,5 27,0 22,0 15,5 29,0 23,0 16,5 31,5 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 49,0 37,0 25,0 51,0 39,0 27,0 52,5 405 | 285 55,0 43,0 31,0 57,5 455 | 335 590 | 480 | 360 59,5 49,0 | 380 60,0 50,0 | 40,0
3
w
£ | 200 mRadfahren
8 (f1. Start) ¥ 20,5 18,0 15,5 20,0 75 15,0 21,0 18,0 15,0 22,5 18,5 15,0 240 | 200 15,5 26,5 215 16,5 285 | 230 17,0 30,0 24,0 18,0 32,0 25,0 18,5 33,5 26,0 19,0 35,0 27,0 19,5 36,0 28,5 20,0 375 29,5 21,5 39,0 31,5 23,0 4,0 330 | 245 435 35,5 27,0
Gerdtturnen Sprung Boden Sprung
Hochsprung ? 1,30 1,40 1,50 1,35 1,45 1,55 1,30 1,40 1,50 1,30 1,40 1,50 1,25 1,35 1,45 1,20 1,30 1,40 115 1,25 1,35 1,05 115 1,25 1,00 110 1,20 0,95 1,05 115 0,85 1,00 110 080 | 095 1,05 0,75 0,90 1,00 075 0,85 0,95 0,70 080 | 090 0,65 0,75 0,85
% Weitsprung % 450 | 4,80 5,10 4,40 4,70 5,00 430 | 460 | 4,90 420 | 450 | 4,80 40 4,40 4,70 390 | 430 | 460 3,70 40 4,50 360 | 400 | 440 340 | 380 | 4,20 3,20 3,60 4,00 2,9 | 3,30 3,70 2,70 3,10 3,50 2,40 2,90 | 330 2,10 2,60 3,00 1,90 2,40 2,90 1,60 2,10 2,60
2
<
£ [Schleuderball (1kg) 2)| 31,50 | 36,00 | 40,50 | 33,00 | 3800 | 42,00 | 3250 | 3750 | 4150 | 30,00 | 3500 | 40,00 | 2850 | 33,50 | 3850 | 28,00 | 33,00 | 3800 | 2700 | 3200 | 3750 | 2550 | 31,00 | 36,50 | 23,50 | 29,00 | 3500 | 22,50 | 28,00 | 34,00 | 20,00 | 2550 | 30,50 | 18,50 | 24,00 | 29,00 | 16,00 | 21,00 | 26,00 | 14,00 | 19,00 | 2400 | 1200 | 1650 | 21,00 | 10,50 | 1500 | 19,50
S
x SE'|SP ,ngen Doppeldurchschlag mit oder ohne Zwischensprung uzdu, ohne ung L =Ja Step ohne ung Grundsprung riickwdrts ohne Zwischensprung Grundsprung vorwirts ohne Zwischensprung Grundsprung vorwidrts mit oder ohne 9 oder Gals ung
ilspri
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Geratturnen Boden Ringe Reck Schwebebalken
EINE MARKE DES DOSB Nationaler Férderer Die Anforderungen fiir das Deutsche Sportabzeichen findest Du in diesen Tabellen oder individualisiert unter Leistungsstufen Einzeldisziplin: BRONZE 1Punkt, SILBER 2 Punkte, GOLD 3 Punkte Din Minuten 2) in Metern 3)in Sekunden
mSB o www.sportabzeichen-digital.de. Den *erweiterten Leistungskatalog Kraft und Koordination sowie weitere Gesamtleistung: Bronze 4 - 7 Punkte, Silber 8 —10 Punkte, Gold 11-12 Punkte
—_— 5 Sparkasse Informationen zum Deutschen Sportabzeichen findest Du unter www.deutsches-sportabzeichen.de. SCHWIMMEN NICHT VERGESSEN!
O%) Glltigkeit ab 2024




