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Gnstings family

Von fréhlichen Familien empfohlen.

DAS FAMILIEN-SPORTABZEICHEN
ZAHLT SICH AUS:

FAMILIEN
AUFGEPASST!

Legen Sie mit mindestens zwei Familienmitgliedern aus zwei
Generationen das Deutsche Sportabzeichen ab. Registrieren

Sie sich anschliefend online auf unserer Aktionsseite und freuen
Sie sich Uber einen Einkaufsgutschein von Ernsting’s family im
Wert von 5,- Euro pro teilnehmenden Familienmitglied
(solange der Vorrat reicht). Weitere Informationen auf
www.ernstingsfamily-familiensportabzeichen.de
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DAS DEUTSCHE
SPORTABZEICHEN

DEINE Herausforderung

Leistung macht Spaf.
Besonders dann, wenn Du
mit Deinen Fahigkeiten TES
etwas erreichen kannst, un- . DEUTSC EN
abhdngig von Deinem Alter, @ SP(\RTABZE\CH
Geschlecht oder einer mog-

lichen Behinderung. Das Deutsche Sportabzeichen
blickt auf eine Uber 100-jdhrige Geschichte zurick und
ist dabei doch stdndig in Bewegung.

Dein personlicher Leistungs-Check

Ein ganzes Kalenderjahr (01.01. - 31.12.) hast Du Zeit,
um vier Ubungen erfolgreich zu absolvieren und
zusatzlich zu zeigen, dass Du schwimmen kannst.
Innerhalb der vier Gruppen (Ausdauer, Kraft, Schnel-
ligkeit, Koordination) kannst Du dabei selber wdhlen,
welcher Ubung Du Dich in der Prifung stellen willst.
Eine Ubersicht Uber die Anforderungen findest Du auf
der RUckseite dieser Broschure, weitere Informationen
gibt’s hier: www.deutsches-sportabzeichen.de

Nimm Deine Herausforderung an!
Teile Deinen Erfolg: #Sportabzeichen

NIMM DIE HERAUS-
FORDERUNG AN!

Das Deutsche Sportabzeichen

Die Auszeichnung fur Uberdurchschnittliche und viel-
seitige korperliche Leistungsfdhigkeit. Anders als bei
vielen anderen Prifungen wird die individuelle Fitness
anhand der vier motorischen Grundfdhigkeiten Uber-
pruft und ist damit so vielseitig wie kein anderes
Sportabzeichen.

Ausdavuer - Kraft - Schnelligkeit - Koordination

Die PrUfungsanforderungen auf der RUckseite dieser
Broschire sind entsprechend in die vier Gruppen
eingeteilt. Aus jeder Gruppe muss eine Leistung
erfolgreich (mindestens Bronze) absolviert werden.
Dies gilt auch fir Menschen mit Behinderung, deren
Leistungen federfUhrend durch den Deutschen Behin-
dertensportverband (DBS) erarbeitet wurden. Das
Handbuch ,Deutsches Sportabzeichen fir Menschen
mit Behinderung® findest Du unter www.dbs-npc.de
in der Rubrik Sportentwicklung/Breitensport.

Erst medizinischen Rat einholen!

FUr Menschen mit und ohne Behinderung gilt: Nach
ldngerer Sportpause oder Uberstandener Krankheit
(z.B. am Herzen oder auch bei chronischen, schubweise
auftretenden Krankheiten) weil3 die behandelnde Arz-
tin/der behandelnde Arzt, was Du Dir zutrauen kannst.

DIE VEREINE -
DEINE PARTNER

Auf dem Weg zum Erfolg

Die Leistungsanforderungen fUr das Deutsche Sport-
abzeichen sind mit ein wenig Training fur alle zu schaf-
fen. Eine gezielte Vorbereitung, am besten mit Gleich-
gesinnten und unter fachkundiger Anleitung, ist sinnvoll
und macht SpaB. Eine Mitgliedschaft in einem Verein ist
dafUr nicht erforderlich. Vereine bieten allerdings neben
der fachlichen Kompetenz die erforderlichen Gerdte und
Sportanlagen. Die Trainer/innen und Ubungsleiter/innen
konnen Dich optimal fUr das Deutsche Sportabzeichen
an den Start bringen.

Wann und Wo?

Informationen zu den bundesweit mehr als 3.600
Angeboten (Sportabzeichen-Treffs) fUr das Training
und die PrUfungsabnahme bieten die zustdndigen
Landes- bzw. Kreis- und StadtsportbUnde oder
www.deutsches-sportabzeichen.de.

Die Web-App Deutsches Sportabzeichen
Das Deutsche Sportabzeichen gibt es auch als WebApp

fUr PC, Tablet und Smartphone mit folgenden Funktionen:

- Deine personliche Herausforderung
- Leistungen erfassen und auswerten
- Leistungen teilen und vergleichen
- Trainingsangebote in Deiner Ndhe
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FUSSBALL GEHT.
ABER AUCH...

...Tischtennis und Radfahren

Du hast ein Laufabzeichen des DLV oder das Gerdt-
turnabzeichen des DTB? Dein Fulballverein bietet

die Prifung fur verschiedene Fuballabzeichen an
oder Du hast das Tischtennisabzeichen? Prima. Pro
Kalenderjahr kannst Du eine Prifung in einer der vier
motorischen Grundfertigkeiten durch ein Leistungs-
abzeichen ersetzen.

Welche sportartspezifischen Leistungsabzeichen aner-
kannt werden, wie lange sie GUltigkeit fUr das Deutsche
Sportabzeichen haben und welche Disziplingruppe Du
damit ersetzen kannst, erfdhrst Du im Internet unter
www.deutsches-sportabzeichen.de.

UND WEN FORDERST
DU HERAUS?

Alle gemeinsam

Das Besondere am Deutschen Sportabzeichen ist,
dass sich jede/r mit jeder/jedem messen kann.
Verschiedene Generationen einer Familie, Arbeits-
kolleg(inn)en, Freundeskreise etc.: Durch die Einteilung
der Leistungsanforderungen nach Altersklassen und
Geschlecht fUr Menschen mit und ohne Behinderung
konnen alle gemeinsam teilnehmen bzw. auch mit-
einander trainieren.

Beste Voraussetzungen also, auch die Nachbarn, die
Mitarbeiter(innen) der Buchhaltung oder die Kollegin-
nen und Kollegen aus dem Vertrieb herauszufordern.
Oder eine Einrichtung fir Menschen mit Behinderung
fordert den Sportverein in der Ndhe heraus. Oder die
Kinder der Klasse 4b die Mdnner und Frauen der Frei-
willigen Feuerwehr. Oder welche Idee hast Du?

So macht Leistung Spaf

Naturlich kann sich jede/r auch nur fUr sich selber der
Herausforderung stellen. Die Anforderungen sind so
ausgelegt, dass sie eine Uberdurchschnittliche Fitness
dokumentieren. Durch die verschiedenen Disziplinen
sind Abwechslung und die Beanspruchung verschie-
denster sportmotorischer Fahigkeiten garantiert.

Bronze - Silber - Gold
Mehr als 34 Millionen Abzeichen
in Uber 100 Jahren

Ausgezeichnet

Seit 1958 hat das Deutsche
Sportabzeichen den Status
,Ehrenzeichen der Bundesrepu-
blik Deutschland mit Ordens-
charakter®,

Vielfdltige Herausfordungen
Seilspringen, Radfahren,
KugelstoBen, Schwimmen,
Gerdteturnen, ... - da ist fur
jeden etwas dabei.

Schwimmen ist wichtig

Wenn Du in den Gruppen Schnel-
ligkeit und/oder Ausdauer nicht
das Schwimmen wahlst, musst

Du einen Nachweis Deiner
Schwimmfertigkeit extra erbrin-
gen. Wie das geht, steht unter
www.deutsches-sportabzeichen.de.

Koordination

Ausdauver Kraft Schnelligkeit

Gemeinsam zum Erfolg
Sportabzeichen macht im Verein
am meisten SpafB - aber auch
Nichtmitglieder kénnen die Pri-
fungen ablegen.

In vielen Stddten und Gemeinden
gibt es Sportabzeichen-Treffs.

Kombination von Abzeichen

Wer sagt eigentlich, dass Fufbal- Nimm Deine Sportkollegen/innen
ler/innen nicht turnen und Rad- mit und zeig allen, was Du drauf
fahrer/innen nicht laufen konnen? hast!

Dieses Jahr Bronze,
ndchstes Jahr Gold?

Als Inhaber/in des Deutschen

Das Deutsche Sportabzeichen -
ein wichtiger Beitrag zur Inklusion
Zusammen Sport treiben und sich

Sportabzeichens kannst Du richtig gemeinsam einer Leistungspri-
stolz auf Dich sein - und es ndchs- fung stellen: Das Deutsche Sport-
abzeichen ldsst Menschen mit
und ohne Behinderung vereint
aktiv werden!

tes Jahr gleich wieder versuchen!
Vielleicht gelingt Dir sogar eine
Verbesserung? In jedem Fall wer-
den ,Wiederholungstdter/innen”
besonders geehrt.

DEUTSCHES

UNISEX

S M L XL XXL  3XL  4XL
DAMEN - TAILLIERTER SCHNITT

34-36 38-40 42-44 46-48
KINDER

16 128 140 152 164

100 % Polyester, atmungsaktiv, fr sportlichen
Einsatz bestens geeignet

 §

Individuelles Polo-Shirt

UNISEX

S M L XL XXL  3XL  4XL
DAMEN - TAILLIERTER SCHNITT

XS S M L XL XXL
KINDER

90 104 e 128 140 152

@9

Polo-Shirt Unisex + Damen (100 % Baumwolle),
Kinder (65% Polyester/35% Baumwolle)

inklusive Namensstick / Funktion / Webetikett

www.sportabzeichen-shop.de
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Nationaler Férderer
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Langer besser leben.

% DEUTSCHES
) SPORTABZEICHEN

100 EURO L

JETZT BONUS KASSIEREN!

Sie sind sportlich aktiv
— machen beispielsweise das Sportabzeichen -
rauchen nicht und haben Normalgewicht?
Dann gibt es bei der BKK24 jahrlich
den 100 Euro ,Langer besser leben.”-Bonus!

Alles Weitere zum Bonus und zu tber

80 weiteren Extraleistungen der BKK24 finden
Sie auf unserer Internetseite oder unter
Telefon 05724 971-0 | info@bkk24.de

www.bkk24.de/100euro
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Joy of moving

Fur alle, die sich gern bewegen und noch
fitter werden wollen, ist das Deutsche
Sportabzeichen 2018 genau das Rich-
tige! Bei der Sportabzeichen-Tour 2018
gibt es daflir sogar echte Profitipps von
Frank Busemann, dem Olympiazweiten
im Zehnkampf von Atlanta 1996 und
Botschafter von kinder+Sport.

Laufen, Springen, Werfen und Schwim-
men bringen beim Sportabzeichen
Punkte. Aus einem ganzen Katalog von
Ubungen kann sich jeder genau die
aussuchen, die ihm am meisten liegen.
Das Ergebnis entscheidet dann dartiber,
ob man das Sportabzeichen in Bronze,
Silber oder Gold mit nach Hause nimmt.

Das Wichtigste beim Deutschen Sportab-
zeichen 2018 ist aber der SpaB, den man
beim Training mit Freunden, Geschwis-
tern oder Klassenkameraden hat - egal
ob man die Priifungen spater auf Anhieb
schafft oder nicht.

Frank Busemann
begleitet fiir kinder+Sport die Sportabzeichen-Tour 2018!
www.kinderplussport.de

www.deutsches-sportabzeichen.de
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Gnatings family

Nationaler Férderer

Von fréhlichen Famifin empfobien. =2 Q—m_
" DEUTSCHES B i o 5] i el e ] co o] et e ] i et i e 5] o o] co o]t o] i el e ] ] co o] ct ] i et s R
SPORTABZEICHEN m 3.000 m Lauf (in Min.) | 22:00 | 20:00 | 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 | 18:50 | 25:10 | 22:10 | 19:10 [ 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 — 800m Lavf (inMin) | 540 | 500 | &I5 | 535 | 450 | &10 | 520 | 440 | 400 | 510 | 425 | 3:45 | 500 | 420 | 335 | 450 | 405 | 325
10 km Lauf (in Min.) | 84:40|78:40 | 72:40 | 83:30 | 76:50 | 71:30 [ 83:30 | 76:50 | 71:00 | 84:10 | 78:00 | 71:20 | 87:40 | 79:30 | 71:30 | 91:20 | 81:20 | 71:4:0 [ 95:20 | 83:10 | 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 [115:20 [103:20| 91:20 |122:20{110:20 | 98:20 {129:10 | 117:10 |105:10 |136:30 |124:30| 112:30 [aa] Daver-/Geléndelauf (inMin) | 8:00 ‘ 1200 ‘ 17:00 [ 10:00 ‘ 1500 ‘ 10:00[ 1500 ‘ 2000 ‘ 30:00 | 20:00 ‘ 30:00 ‘ "°i°°[3°i°° ‘ 40:00 ‘ 50:00 [ 4500 ‘ 60:00 ‘ 7500
Lénger besser leben. < 75km Walking/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|80:00| 73:00 | 66:00 [ 82:30 | 7430 | 67:30 | 84:15 | 76:30 | 70:00 | 88:15 | 79:00 | 72:00 | 92:30 | 8130 | 7430 [ 98:30 | 8515 | 77:30 [104:00| 90:20 | 82:00 |110:20| 96:00 | 87:00 L Schwimmen (liin) ‘ ‘ ‘m""“ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘“°°'“‘ ‘ ‘ ‘ FUr Erwachsene
N N . 09:00 | 07:40 | 06:20 | 08:00 | 07:00 | 05:55 | 07:20 | 06:25 | 0530 | 14:50 | 1255 | 1:00 | 13:05 | 1:40 | 10:00 | 11:50 | 10:30 | 09:05 . .. .
Schwimmen i) 800m 400m 200m = P— P o Fro Das Deutsche Sportabzeichen fir die
Y ® m 24:00 | 2110 | 18:25 [ 23:35 | 20550 | 18:00 | 2530 | 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 | 11:30 | 18:35 | 15:20 | 11:55 [19:00 | 1535 | 1210 [ 19:25 | 15:45 | 1215 | 19:50 [ 16:05 | 12:40 | 10715 | 8:20 | 630 | 10:25 | 830 | €:45 [ 10:35 | 8:45 | 7:05 | 10:45 | 855 | 7:20 - Alt tuf b18 Jah ist ein Eh
‘ Preise im G t t bi Ll 20 km Radfahren (in Min)) | 57:30 | 52:00 | 46:30| 57:00 | 51:30 | 45:30 [ 56:00| 5030 | 45:00 | 57:00 | 5130 | 4530|60:00| 53:00 | 47:00 | 64:00| 5530 | 49:30 | 67:00 58:30 | 51:30 [69:00| 61:00 | 5330 | 71:30 | 63:00 | 55:30 | 72:00 | 65:00 | 57:00 | 75:30 | 66:30 | 58:30  78:00 68:30 | 60:30 | 8130 | 70:30 | 63:00 | 84:30 | 75:00 | 65:30 | 89:30 | 80:00 [ 69:00{ 93:00| 83:00 | 7230 2700 2400 2100 [ 030 [ 300 [ 3530 [ 4500 [ 3930 [ 3330 [ 3800 5230 [ 830 [ 5230 2830 | 300 ersstuien a ahren Ist ein Enren
Schlagball (80 i Schlagball Wurfball H H
reise im Gesamtwert von bis zu Medizinball (2kg,inm) | 7,50 | 8,00 | 8,75 | 7,25 | 8,00 | 8,50 | 7,00 | 7,75 | 850 [ 6,50 | 7,50 | 8,25 | 6,00 | 7,25 | 8,25 | 525 | 6,75 | 8,25 | 475 | 6,50 | 8,00 | 4,25 | 6,00 | 7,75 | 4,00 | 575 | 750 | 375 | 550 | 7,25 | 350 | 525 | 7,00 | 3,25 | 500 | 6,75 [ 3,25 | 475 | 6,50 | 3,00 | 475 | 6,25 | 3,00 | 450 | 6,00 | 2,75 | 4,25 | 550 Gl — s e zeichen der Bundesrepubllk Deutsch-
" Wurfball (200 g) (inm) | 6,00 ‘ 9,00 ‘ 13,00 ‘ 9,00 ‘ 12,00 ‘ 15,00 ‘ 1,00 ‘ 15,00 ‘ 18,00 | 16,00 ‘ 19,00 ‘ 23,00 ‘ 20,00 ‘ ZA,OO‘ 27,00 ‘ 24,00 ‘ 27,00 ‘ 32,00 . .
Kugelstoten (oo 4kg 3kg 2kg T EXa o land mit Ordenscharakter. Es wird auf
650 | 7,00 | 7,50 [ 6,50 | 7,00 | 750 | 6,50 | 7,00 | 7,50 | 6,25 | 6,75 | 7,25 [ 6,00 | 6,50 | 7,00 | 550 | 6,00 | 6,50 | 5,25 | 575 | 6,25 | 525 | 6,00 | 7,00 [ 500 | 575 | 6,50 | 475 | 550 | 6,25 | 450 | 525 | 6,25 | 4,25 | 500 | 6,00 | 4,25 | 5,25 | 6,25 | 4,00 | 500 | 575 | 3,75 | 4,50 | 550 | 3,25 | 4,25 | 500 . .
w75 [ 525 [ 575 [ 550 [ 600 [ 650 [ 575 [ 625 [ 67 den Leistungsstufen Bronze, Silber und
Steinstoen (5kg, inm) [ 10,65 | 11,25 | 11,85 [10,80 | 11,40 |12,00 | 10,10 [10,70 | 11,35 [ 9,50 | 10,15 | 10,70 | 9,00 | 9,50 | 10,20 | 8,60 | 9,20 | 9,85 | 8,30 | 8,95 | 9,70 | 7,95 | 8,75 | 9,55 | 7,55 | 8,55 | 935 | 7,20 | 810 | 9,00 | 6,65 | 7,60 | 8,45 | 6,05 | 6,95 | 7,85 [ 555 | 6,45 | 7,35 | 505 | 595 | 6,85 | 4,60 | 550 | 6,40 | 4,30 | 520 | 6,10 .
‘ . Standweitsprung (inm) | 1,05 ‘ 1,25 ‘ 140 ‘ 115 ‘ 130 ‘ 150 130 ‘ 1,45 ‘ 165 | 140 ‘ 1,60 ‘ 1,80 155 ‘ 170 ‘ 1,90 1,65 ‘ 1,80 ‘ 2,00 G ld b
» ] . Standweitsprung (inm) [ 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 | 150 | 1,80 | 115 | 1,40 | 1,65 | 110 | 1,35 | 1,60 | 1,00 | 1,25 | 150 | 0,95 | 1,20 | 1,45 [ 0,95 | 1,20 | 145 | 0,90 | 115 | 1,40 [ 090 | 105 | 1,35 | 0,90 | 115 | 1,35 [ 0,90 | 1,10 | 1,30 | 0,85 | 1,05 | 1,25 | 0,80 | 1,00 | 1,20 - old vergeben.
Gerdtturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Gerdtturnen Reck Boden Reck Barren Boden Boden Laufen (inSek) 30m - 100m . .
Laufen (in Sek.) 100m 50m 30m 80 ‘ 7 ‘ 63 | 74 | 66 | 57 | mo | 101 | 91 [ 106 | 96 | 85 | 186 | 1m0 | 155 | 176 | 163 | 150 @ @
‘ 182|165 [ 153 | 185 | 16,8 | 156 [ 189 | 172 | 160 | 19,6 | 17,8 | 16,4 | 204 | 186 [ 170 | 1,0 | 99 | 88 [ 15 | 103 | 91 | M9 [ 107 | 95 | 124 | n2 | 99 [126 | W& [ 102|128 | 16 | 104 [ 130 | 18 | 106 ]| 83 | 75 | 66 |88 | 79 | 71 [ 95| 86 | 77 | 104 | 95 | 86 25 m Schwimmen (insek) | 565 ‘ 385 ‘ 305 | 420 | 340 | 280 | 390 | 315 | 255 | 350 | 290 | 235 | 330 | 225 | 215 | 305 | 255 | 200 g
25m Schwimmen (inSek) | 29,5 | 24,0 | 185 | 29,0 | 24,0 | 185 [ 30,0 | 250 | 195 | 325 | 26,5 | 21,0 | 36,0 | 29,0 | 220 | 40,0 | 315 | 235 | 44,0 | 350 | 250 | 48,0 | 39,0 | 28,0 [ 515 | 425 | 30,5 | 545 | 445 | 325 | 565 | 46,5 | 34,5 | 59,0 | 48,0 | 36,0 | 61,0 | 50,0 | 38,0 [ 635 | 520 | 40,0 | 655 | 535 | 415 [ 665 | 545 | 42,5 200mRadfahren (AL Start, in Sek) B 10 | 360 | 310 | 370 | 320 | 270 | 310 | 270 | 25 | 270 | 265 | 215 | 250 | 225 | 200
200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) | 24,0 | 22,0 | 19,5 | 245 | 220 | 195 | 250 | 225 | 20,0 | 26,0 | 235 | 215 | 275 | 245 | 220 [ 290 | 255 | 225 | 30,5 | 27,0 | 23,0 | 320 | 28,0 | 235 | 335 | 29,0 | 24,0 | 350 | 30,0 | 250 [ 36,0 | 31,0 | 255 | 38,0 | 320 | 26,5 | 39,0 | 330 | 27,5 | 40,5 | 345 | 285 | 42,0 | 36,0 | 30,0 | 445 | 380 | 315 Geritturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung Diese Abzeichen werden fUr Uniform-
Gerdtturnen Sprung Sprung Sprung Sprung Boden Sprung Hochsprung (inm) 0,80 ‘ 0,90 ‘ 100 | 0,90 ‘ 1,00 ‘ 110 | 095 ‘ 105 ‘ 15 | 105 ‘ 115 ‘ 125 trG er GUCh GlS BGndSChnG“e ver eben
Hochsprung (inm)| 100 | 1,20 | 130 [ 110 | 1,20 | 130 [ 1,05 | 115 | 1,25 | 1,00 | 100 | 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 | 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) Zonenweitsprung Weitsprung 9 9
Weitsprung (inm) [ 3,40 | 3,70 | 4,00 | 3,40 | 3,70 | 4,00 | 330 | 3,60 | 3,90 | 3,20 | 350 | 3,80 [ 3,10 | 3,40 | 3,70 | 3,00 | 330 | 3,60 | 2,80 | 3,20 | 350 | 2,60 | 3,00 | 3,40 | 250 | 2,90 | 3,30 [ 2,40 | 2,80 | 3,20 | 2,30 | 2,70 | 3]0 [ 210 | 2,50 | 2,90 | 1,80 | 2,20 | 2,60 | 1,60 | 2,00 | 2,40 | 130 | 1,70 | 210 | 1,0 | 150 | 1,90 Zonenweitsprung (in Punkten) | 18 \ 2 \ 2% [ 2% \ 27 \ 30 | 230 \ 2,60 \ 290 | 280 \ 310 \3,1»0 [ 320 \ 350 \ 380 [ 340 \ 370 \ 400 -
Schleuderball (1kg, in m) [ 23,50 | 26,50 | 29,00| 24,00 | 27,00 | 29,50 | 24,00 | 27,00 | 29,50 | 22,00 | 25,00 | 27,50 | 21,00 | 24,00 | 26,50| 19,50 | 22,50 | 25,00 | 18,50 | 21,50 | 24,00| 16,50 | 20,00 | 23,00 | 15,50 | 19,00 | 22,00 | 14,50 | 18,00 | 21,00 | 13,50 | 17,00 | 20,00 13,00 | 16,50 | 19,50 | 12,00 | 15,50 | 18,50 | 11,00 | 14,50 | 17,50 | 9,50 | 13,00 | 16,00 | 7,50 | 11,00 | 14,00 Drehwurf (in Punkten) Drehwurf Schleuderball I- - IE
Seilspringen Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt=Jogging-Step Grundsprung riickwarts Grundsprung vorwiirts Grundsprung vorwirts mutoderohne Schleuderball (kg.inm) | 12 ‘ 15 ‘ 2 ‘ 18 ‘ 2 ‘ a | 2 ‘ 30 ‘ 36 | 17,00 ‘ 1950 ‘ 2200 | 19,50 ‘ 2250 ‘ 2550 ‘ 2200 ‘ 25,00 ‘ 28,00
ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung g ODER Galoppschritt Seilspringen Grundsprung vorwiirts mit oder ohne 4 e
[ J 0 [ 5 [20] w0 ][ 2005 ]2 w0 5]20]w][5][2]2]3/4][20][3]4][w0]20]3]w0]20]s3]w0]20[s3][]w0]2]s: 8‘11;‘18'8‘14‘18'6‘10‘12'6‘10‘]2'&‘6‘8 k OPER itt | ohneZu fne Zui ohneZwischensprung Wiederholung
Gerdtturnen Boden Boden Boden Ringe Reck Schwebebalken . 10 ‘ 12 ‘ 5 ‘ 10 ‘ 12 ‘ Gl ‘ _30 ‘ w1 ‘ 12 ‘ 5|0 ‘ L ‘ 2 ‘ 10 ‘ b ‘ 2 Wiederho[ung wird beim
Gerdtturnen Schwebebalken ‘ Reck Ringe Boden Boden ‘ Boden
sportabzeichen-wettbewerb.de i
p Jede/r kann das Deutsche Sportabzeichen machen. Jedes Die Einbindung der Mitgliedsorganisationen des DOSB erfolgt Leistungsstufen Einzeldisziplin: DeUtSChen Sportq bzeIChen
Lestongstten maetcszptn: B 1 punk, B 2punite, B 3 Pkte/Gestitstungs oz 4 Pkt b 810 Punkte,Gld 112 Pk ] ] 0 i M sttt R besonders ausgezeichnet: Nach funf-
erstungsstufen Einzeldisziplin: unkt, onkte, unkte/esamtieistung: Bionze 4-/ TURKIE, SIber 8- 1) funite, botd fi-12 Punkte Alle Anforderungen auch auf www.deutsches-sportabzeichen.de wahlen, Ganz nach den eigenen, indivi i ; n Gesamtleistung:
: : 5 0 0 0 : : i . . igenen, individuellen Neigungen sportbiinde mit ihren Vereinen und die Sportdmter geben R ’ R _ H H o
Alle vier Leistungen missen mindestens auf der Leistungsstufe Bronze erbracht werden, plus Nachweis Schwimmfertigkeit. g p und Stiirken. Schwimmen musst Du (konnen). Der Nachweis gerne Auskunft, wo Training und Prifungen mdglich sind Bronze 4-7 Punkte, Silber 8-10 Punkte, Gold 11-12 Punkte mollger erfolg reicher PrUfU ng (Oder
kann auf unterschiedliche Weise erfolgen. Diesen Tabellen Alle vier Leistungen missen mindestens auf der Leistungs- . . .
kannst Du entnehmen, welche Leistungen Du in den von Dir Weitere Infos rund um das Deutsche Sportabzeichen findest stufe Bronze erbracht werden, plus Nachweis Schwimm- emnem VIelfoChen von 5) erd dGS
gewdhlten Disziplinen erfillen musst! Du auf der Internetseite www.deutsches-sportabzeichen.de. fertigkeit

Abzeichen Bicolor mit Zahl (5, 10, 15,
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mroe im Gesamiwert Vo, L o S e e e 20Usw) vergeben. Das Abzeichen mit
Pr - 3.000m Lauf (inMin) | 17:20 [ 15:20 | 13:20 | 16:50 | 14:50 | 12:50 | 1710 | 15:10 | 1310 [18:40 | 16:10 | 1410 | 19:50 | 17:20 | 15:00 | 21:00 | 18:30 | 15:50 | 2210 | 19:30 | 16:30 [ 23:20 | 20:20 17:20 | 2350 | 20:50 | 17:50 | 2430 | 21:30 | 18:30 | 25:00 | 22:00 | 19:00 | 25:20 | 22:20 19:20 [ 26:00 | 23:00 | 20:00| 26:30 | 2330 | 20:30 | 27:30 | 2430 | 21:30 | 29:50| 26:50 | 2350 = T e R E R R E R R R R B R R R Zahl wird unabhdngig von der jeweils
0 0 Z 10km Lauf (inMin) | 63:20 | 57:20 | 51:20 | 6230 | 56:30 | 50:00 | 66:00| 59:20 | 52:00 [ 69:40 | 61:10 | 5450 | 7410 | 65:30 | 56:50 | 78:50 | 69:30 | 60:10 [ 83:40 7310 | 63:30 [ 88:20| 76:40 | 6530 | 91:30 | 79:40 | 67:40 | 94:40 | 82:40 | 70:40 | 98:00| 86:00 | 74:00 [102:10| 90:10 | 78:10 [107:201 95:20 | 83:20 | 1310 [ 101:10 | 89:10 [120:10 10810 96:10 |127:40 | 115:40 10340 = DT (mvin) | 1000 | 1500 | 2000 | 1200 | 1200 | 2300 | 1700 | 2500 | 350 | 2500 | 3500 | 4500 | 3500 | 4500 | 6000 5500 | 1090 | 5000 pro Jahr erreichten Leistungsstufe
) 75km Walking/NordicWalking (in Min.) | 58:30 | 54:30 | 50:30 | 57:00 | 53:00 |49:00{58:30 | 5430 | 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 [ 73:00 | 65:00 | 59:00| 75:45 | 67:30 | 6030 | 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 | 84115 | 7530 |102:45| 89:20 | 80:00 —— e 200m 00
Schwimmen (in Min.) 800m 400m 200m E * ) ( ) 0900‘ 07:20 ‘ 06:10 | 08:00 ‘ oo:z.s ‘ 05:40 | 07:00 ‘ 06:20 ‘ 0510 | 1330 ‘ 130 ‘ 09:45 ‘ 1200 ‘ 10‘:5 ‘ 08:50 ‘ 00 ‘09-40 ‘ 08:20 (Bronze' Silber oder GOId) erworben.
:< 22:35 [19:50 | 17:00 | 22:10 | 19:30 | 16:25 | 2310 | 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 [ 17:50 | 14:35 | 11:20 | 18:10 | 14:45 | 11:25 | 18:25 | 15:05 | 11:30 | 18:25 | 15:15 | N:35 | 9:25 | 7:40 | 6:05 [ 930 | 7550 | 6:10 [ 9:30 | 8:00 | 6:25 | 9:45 | 810 | 6:45 E Radfahren (in Min)) 5km 10km Dabei mUssen die PrUfungsjohre nicht
. 20 km Radfahren (in Min.) | 47:00 | 42:30 | 38:30 | 46:30 | 42:00 | 37:30 [ 50:00 | 4430 | 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| 57:00 | 46:30| 70:30 | 58:30 | 47:30 | 7130 | 60:00 | 48:00{ 72:30 | 60:30 | 48:30 | 7330 | 61:30 | 49:30 | 74:30 | 63:00| 5130 | 76:00 | 64:30 | 53:00 | 77:30 | 66:30 | 55:30 | 79:00 | 68:00 | 58:00 2630 [ 2330 | 2030 | 4830 [ 4100 [ 3330 [ 4300 [ 3700 [ 3130 [ 3200 [ 2800 [ 2000 [ 2700 [ 2330 [ 2030 ununterbrochen aufeinander folgen
Stellen Sie sich der Herausfo rderung F U R B ET R I E B E E Medizinball (2kg,inm) [10,25 | 1,00 | 1,75 {1000 100 | 175 [ 975 [1075 [ 175 | 9,00 [1025 | n50 [ 8,25 [ 975 | .25 | 775 | 9,25 [ 1075 | 7,00 | 875 [1050 | 6,50 | 850 [10,25 | 6,00 | 8,25 |10,00 575 | 775 | 975 | 5,25 | 7,25 | 9,25 | 500 | 7,00 | 9,00 | 450 | 6,50 | 850 [ 4,25 | 6,25 | 8,25 [ 4,00 | 6,00 | 8,00 [ 350 | 550 | 7,50 1 Schlagball (80.g) (inm) Schlagball Worfball GUltIg ab 2018
. f.. Kugelstoﬂen (inm) 6kg 7,26 kg 6kg Skg l.kg 3kg o Wurfball (200 g) (inm) | 12,00 ‘ 15,00 ‘ 17,00 ‘ 17,00 ‘ 20,00 ‘ 23,00 ‘ 21,00 ‘ 25,00 ‘ 28,00 | 26,00 ‘ 30,00 ‘ 33,00 | 30,00 ‘ 34,00 ‘ 37,00 | 32,00 ‘ 36,00 ‘ 40,00
Deutsches Sportabzeichen fiir Menschen 775 | 825 | 875 | 775 [ 850 [ 9,00 [ 750 [ 825 [ 875 [ 7,00 | 775 [ 8.25 | 675 [ 7.25 [ 800 6,25 [ 700 [ 775 [ 6,00 675 | 7.50 | 6,25 [ 7.00 [ 8,00 [ 6,00 [ 675 | 750 | 6,00 [ 7,00 [ 8,00 | 575 [ 675 [ 750 | 600 | 675 [ 735 [ 575 [ 650 [ 750 | 550 [ 6,25 [ 725 [ 5,00 [ 6,00 [ 675 [ 450 [ 525 [ 625 = Kugelstotlen @kg.inm) 3kg kg sk Fur Kinder und Jugendliche
. . . . N N 625 | 675 | 7,25 | 700 | 750 | 800 | 750 | 8,00 | 850 H . H
mit und ohne Behinderung. Mit einem Steinstoten nm|___Tokg kg T0kg o = I } = } 1= | } . } o |12 } o } oo Das Deutsche Sportabzeichen fur Kin-
O i p Si Y 9,30 [10,10 [10,95] 7,70 | 8,65 | 9555 | 7,45 | 8,45 | 9.45 | 70 | 815 | 915 | 675 | 7,75 | 8,80 | 60 | 7,40 | 865 [ 550 | 7,05 | 8,60 | 7,95 | 9,25 | 1055 | 7,75 | 9,05 | 1035 | 7,65 | 895 [10,25| 7,25 | 855 | 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 [ 5,90 | 7,20 | 850 tandweitsprung inm) | 15 | 135 | 150 | 130 | 150 | 165 | 150 | 170 | 185 | 170 | 190 | 205 | 190 | 205 | 225 | 205 | 220 | 24 ] ]
ie wollen im Team lhre Gesundheit férdern ; der und Jugendliche (Altersstufen 6 bis
SpOI’th rderer an lhrer Seite. S J R ) ! Standweitsprung (inm) | 210 | 230 | 250 | 210 | 230 | 250 | 2,05 | 2,25 | 2,45 [ 1,85 | 210 | 235 | 165 | 1,95 | 2,25 | 1,55 | 1,85 | 215 [ 1,45 | 175 | 2,05 | 135 | 1,65 | 1,95 | 130 | 160 | 1,90 [ 1,30 | 1,60 | 190 | 130 | 1,60 | 1,90 | 1,25 | 155 | 1,85 [ 1,20 | 150 | 180 | 115 | 1,45 | 175 | 1,00 | 130 | 1,60 [ 090 | 1,20 | 150 = Gerétturnen Boden [ Boden Barren Reck Boden Reck 9 (
y gemeinsam etwas erreichen und dabei auch noch Cerdttomen Reck Boden Reck Barren Boden Boden 2 Laufen (insek) = 3om som 100m 17 Jahre) wird auf den Leistungsstufen
- - 71 6,8 6,0 72 6,4 57 10,3 93 84 97 89 81 7,0 15,4 141 163 | 148 135 .
. ? Laufen (in Sek.) 100m 50 m 30m 2 2 2 : & & : & 2 & 2 = & 2 & = 2 K
H H Anme]den und gewmnen unter: dle Chance an -atErak S -Geldprelse ha-ben 16,0 | 14,6 | 132 | 158 | 144 [ 130 (163 | 148 | 133 | 168 | 151 [ 136 [ 176 | 159 | 142]| 96 | 87 | 77 [100| 89 | 79 | 103 | 91 | 82 |105| 94 | 85 (108 | 97 | 88 | M2 102 | 91 | 7 [ 107 | 96| 72 | 64 |57 |76 |69 |60|85]|77|67|91 83|72 Z 25 m Schwimmen (GBS | o ‘ *0 ‘ 00| 410 | B0 | 260 | 360 | 290 | 25 | B0 | 70 | A0 | A0 | B3 | 200 | 25 | 25 | 190 BFOHZE, Silber und Gold vergeben.
So sind unsere Kunden und so ist auch unsere Mode. . 1 Dann machen Sie jetzt beim Sportabzelchen- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - S - - - - - - - - o - - - - - - - - - - - - — 200mRadfahren (il Start, in Sek) = 380 | 330 | 280 | 350 | 305 | 260 | 295 | 260 | 225 | 240 | 25 | 190 | 220 | 195 | 10 . ~)
Tolle, strapazierfahige und pflegeleichte Kleidung fur die sporta bzeichen-wettbewerb.de Wettb fiir B o 25m Schwimmen (inSek)| 28,0 | 230 | 175 | 270 | 22,0 | 155 [ 29,0 | 230 | 165 | 315 | 24,0 | 17,0 | 350 | 26,5 | 185 | 385 | 295 | 19,0 | 42,0 | 325 | 205 | 450 | 350 | 23,0 | 49,0 | 37,0 | 250 | 510 | 39,0 | 27,0 | 525 | 405 | 285 [ 550 | 430 | 310 | 57,5 | 455 | 335 | 59,0 | 48,0 | 36,0 | 59,5 | 49,0 | 380 | 60,0 | 50,0 | 400 P - -~ . 5 S . %
, eriitturnen run, oden run run, run, run -
ganze Familie zu einem Gberraschend giinstigen Preis finden g ettbewerb fir Betriebe mit! 200 mRadfahren (fl Start,in Sek) | 205 | 18,0 | 155 [ 20,0 | 175 | 150 [ 21,0 [ 180 | 150 | 225 [ 185 | 150 | 20| 200 | 155 | 265 | 215 | 165 | 285 | 230 | 17,0 | 300 | 240 | 180 | 320 | 250 | 185 | 335 | 26,0 | 19,0 [ 350 | 270 | 195 | 36,0 | 285 | 20,0 | 375 | 295 | 215 [ 39,0 | 315 | 230 | 410 | 330 | 245 [ 435 | 355 | 270 [a'< — o L e ";959‘ ~Tom "’wsg‘ T ‘:wg‘ T ‘:mg‘ — ’ :
— lochsprung inm, )¢ 3 A )’ A 3 A 2 3 N - f
Sie in unseren mehr als 1.850 Filialen oder online auf Einfach anmelden und gewinne Gerlitturnen Sprung Sprung Sprung Sprung Boden Sprung g Weitsprung inm) Zonenweitsprung Weitsprung Impressum
www.ernstings-family.de TEAM A . Hochsprung (inm) [ 130 [ 140 | 150 | 1,30 | 140 | 155 [ 130 | 140 | 150 [ 130 | 140 | 150 [ 1,25 | 135 | 145 | 1,20 | 130 [ 140 | 115 | 125 [ 135 [ 105 | 115 | 125 | 1,00 | 110 | 120 | 0,95 | 105 | 115 | 085 | 100 | 110 {080 | 095 | 105 | 075 | 090 | 100 [ 075 | 0,85 | 0,95 | 0,70 | 0,80 | 0,90 | 0,70 | 0,80 | 0,90 Zonenweitsprung npunkten) | 18 | 2 [ 2 [ 22 [ 30 | 33 [ 260 290 [ 320 [ 320 [ 350 [ 380 [ 380 [ 410 [ 440 [ 430 [ w60 [ 690 Herausgeber: Deutscher Olympischer Sportbund e.V.
g . Fir |edes abgelegte SpOI’tabze chen (¢] bt es b5 Euro! Weitsprung (inm) | 450 | 4,80 | 510 | 440 | 470 | 500 | 430 | 4,60 | 490 | 4,20 | 450 | 4,80 | 410 | 4,40 | 480 | 3,90 | 430 | 470 | 370 | 410 | 450 | 3,60 | 4,00 | 4,40 [ 3,40 | 3,80 | 4,20 | 3,20 | 3,60 | 4,00 | 290 | 330 | 3,70 | 2,70 | 3,0 | 3,60 | 240 | 290 | 330 | 200 | 260 | 3,70 | 1,90 | 2,40 | 2,90 | 160 | 270 | 2,60 = T e p— e— T ——— Sé;‘;;f;ﬁf&ﬁ:ﬁam
. . . . . . Schleuderball (1kg,inm) [ 31,50 | 36,00| 40,50 33,00 38,00 | 42,00{ 32,50 | 37,50 | 4150 {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 | 23,50 | 29,00 35,00 | 22,50 | 28,00{ 34,00] 20,00 | 25,50 | 30,50 18,50 | 24,00 | 29,00{ 16,00 | 21,00 | 26,00 | 1,00 | 19,00 | 24,00 | 12,00 | 16,50 | 21,00 | 10,50 | 15,00 | 19,50 T +49 69 6700-0 - F +49 69 674906
Wir freuen uns auf Sie! Alles Weitere finden Sie auf unserer Internetseite = . : . S Y siiesietn wormle [wlulalzlel ] s e |zl s an]unl o] uol i deutsches-sportabzeichen.de
’ Seilspringen Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt = Jogging-Step Grundsprung riickwarts Grundsprung vorwdarts Grundsprung vorwdrts mit oder ohne Seilspringen Grundsprung vorwiirts mit oder ohne TS Gckw K d t‘ h N t:) h d Bd X .
: | oder unter Telefon 05724 971-0 | info@bkk24.de e twischensprng Zaschensprng e Zwichensprong e Zwischensprng e Zwischensprng Zuischensprong ODER Galopp P Beelig s Redaicion:  Devtdber Gymonenes Soorioond Nationale Forderer
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Lénger besser leben. Joy of moving



