Giiltig ab 2017

VROUWEN

VROUWEN

Vrouwen

Tabellen met prestatieeisen

3.000 m hardlopen (inmin.) |22:0020:00 [ 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 {18:50 [ 25:10{ 22:10| 19:10
10 km hardlopen (in'min.) | 84:40 | 78:40|72:40]83:30|76:50|71:3083:30| 76:50| 71:00|84:10|78:00| 71:20|87:40 | 79:30{ 71:30]91:20| 81:20| 71:40]95:20 | 83:10 | 72:50 | 97:40{ 85:30| 74:00
7,5 km wandelen/Nordic Walking  (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
Zwemmen (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 | 19:3032:00 | 25:35 | 20:20] 34:00| 27:40 | 21:20 | 35:20 | 29:00 | 21:30§ 18:00 | 15:00 | 11:30
20 km fietsen (in'min.) | 57:30{52:00{46:30]57:00|51:30|45:3056:00 | 50:30 | 45:0057:00|51:30|45:30 60:00 | 53:00 | 47:00] 64:00 | 55:30|49:3067:00 | 58:30 | 51:30169:00 | 61:00| 53:30
Medicine/Medicijnbal (2kg, inm) | 7,50 | 8,00 | 8,75 | 7,25 | 8,00 | 8,50 | 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
Kogelstoten (in'm) 4kg 3kg
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
Steenstoten (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
Verspringen uit stand (inm)]165{1,85|205|1,60|180|200]150|1,70|195]135|1,60|1,85|125|150|180(1,15|1,40|1,65]1,10|1,35|1,60|1,00]|1,25] 1,50
Toestelturnen Rek Vloer Rek Barren
Sprint (in sec.) 100 m 50m
18,2 16,5|153 185|168 | 156|189 | 172|160 196|178 | 164 20,4 | 186 | 170110 | 99 | 88 | 11,6103 | 91 [ 119|107 | 95
25 m zwemmen (insec.)| 295 |24,0| 185|290 | 24,0 |185]30,0|250|195]325|26,5 |21,0|36,0 290 |220|40,0|315|235]44,0 350 |250|480 390 | 280
200 m fietsen (vI. start, insec.) [ 24,0 | 22,0 | 19,5 | 24,5 | 22,0 | 19,51 25,0 | 22,5 | 20,0 [ 26,0 | 235 | 21,5275 | 24,5 | 22,0 29,0 | 255 | 225|305 | 27,0 | 23,0 | 32,0 | 28,0 | 23,5
Toestelturnen Sprung Sprung Sprung Sprung
Hoogspringen (inm)]110{1,20|130|1,10|120|130]1,05|1,15|125]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
Verspringen (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
Slingerbal (1 kg, in m) | 23,50|26,50|29,0024,00| 27,00 | 29,5024,00 | 27,00 | 29,50{22,00 | 25,00 | 27,50 21,00 | 24,00 | 26,50 19,50 | 22,50 | 25,001 18,50 | 21,50 | 24,00 | 16,50 | 20,00 | 23,00
Touwtespringen Double Under met of zonder tussensprong Kruislings zonder tussensprong Looppas:jigggisnp%sntgp ey ?;?,Lsasaprrtgnzgoﬁggr
tussensprong
w015 [20fw]ws[ao]w]ns]o[0]5]20]w0]i5]20]20]30]40]20]0]w[w0]20]m
Toestelturnen Vloer Vioer Vioer Ringen
Ledereen kan het Deutsche Sportabzeichen behalen. Elk verschillende manieren worden geleverd. In deze tabellen Alle regionale sportbonden met hun verenigingen en de
jaar. Ook zonder lid van een sportvereniging te zijn. Uit elk vindt u welke prestaties u in de door u gekozen disciplines bureaus Sportzaken geven u graag informatie waar u kunt
van de vier disciplinegroepen kan men vrij een discipline moet behalen! De integratie van de deelnemende organi- trainen en de afsluitende test kunt doen.
kiezen. Geheel volgens de eigen, individuele wensen en saties van het DOSB vindt plaats door erkenning van de
sterkten. Men moet (kunnen) zwemmen. Het bewijs kan op diverse sportspecifieke prestatietekens (sportbondtekens).
O I 5T N O O 70 O T = T
3.000 m hardlopen (inmin.) |25:5022:50|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
10 km hardlopen (in min.) [100:10{88:10 | 76:10102:50| 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
7,5 km wandelen/Nordic Walking  (in min.) | 80:00|73:00{66:00 {81:30|74:30 |67:3083:30 | 76:30 | 69:30| 85:00 | 78:00| 71:00{87:00 | 80:00 | 73:00| 89:30 | 82:30 | 75:30192:30| 85:30 | 78:30 { 96:00 | 89:00 | 82:00
Zwemmen (in min.) 400 m 200 m
18:35]15:20(11:55[19:00{15:35[12:1019:25(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
20 km fietsen (inmin.) | 71:30{63:00 | 55:3074:00|65:00 | 57:00 | 75:30| 66:30| 58:30| 78:00 | 68:30 {60:3081:30|70:30 | 63:00| 84:30 | 75:00| 65:30| 89:30 | 80:00 | 69:00 [93:00| 83:00 | 72:30
Medicine/Medicijnbal (2kg, inm) | 4,00 | 5,75 | 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
Kogelstoten (in m) 3kg 2kg
5,00 | 5,75 | 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 | 5,75 | 3,75 | 4,50 | 5,50 | 3,25 | 4,25 | 5,00
Steenstoten (5kg, inm) | 7,55 | 8,65 | 9,35 | 7,20 | 8,10 | 9,00 | 6,65 | 7,60 | 8,45 6,05 | 6,95 | 7,85 | 5,55 | 6,45 | 7,35 | 5,05 | 5,95 | 6,85 | 4,60 | 5,50 | 6,40 | 4,30 | 5,20 | 6,10
Verspringen uit stand (inm)]095{1,20|1,45(095|120|145]090 |1,15|140]0,90|1,15|1,35(0,90 |1,15|1,35(090 1,10 |1,30]0,85|1,05|1,25(0,80| 1,00 1,20
Toestelturnen Barren Vloer Vloer
Sprint (in Sek.) 50 m 30m
124 (11,2 99 (126 | 114|102 (128|116 (104130118106} 83 | 75| 66 |88 | 79 | 71195 |86 |77 |104| 95| 86
25 m zwemmen (insec.)| 51,5 (425|305 545|445 |325]56,5 |465 | 34,5590 |480 |360 610|500 |380 635|520 40,0655 |535|415|665| 545|425
200 m fietsen (vl. start, insec.) | 33,5 | 29,0 | 24,0 [ 35,0 | 30,0 | 25,0 | 36,0 | 31,0 | 255 | 38,0 | 32,0 | 26,5 | 39,0 | 33,0 | 27,5 | 40,5 | 34,5 | 28,5 | 42,0 | 36,0 | 30,0 | 44,5 | 38,0 | 31,5
Toestelturnen Sprung Vloer Sprung
Hoogspringen (inm)| 0,80 (090 1,00(075|085]|095(0,75|0,85|095]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
Verspringen (inm)] 250|290 |330|240|280|320]230|270|3710]210|250 290|180 |220|260](160|200|240]1,30]1,70|2710| 1,10 1,50 | 1,90
Slingerbal (1 kg, inm) [15,50{19,00|22,00]14,50{18,00|21,00113,50{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
olwiEshrinten [EE BRI Basissprong voorwaarts zonder .
tetrl\:\;aszrnt: zonder tussensprong Basissprong voorwaarts met of zonder tussensprong OF galoppas
prong
102 3 [w0]20]3f[w]2o][s]u]w]s]u]w]e]w0]n]e]w0]n]s]e]s
Toestelturnen Ringen Rek Evenwichtsbalk

www.splink.de/sportabzeichen



Giltig ab 2017

MANNEN

MANNEN

Mannen

Tabellen met prestatieeisen

3.000 m hardlopen (inMin.) [17:20{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 | 16:30 [ 23:20| 20:20 | 17:20
10 km hardlopen (in Min.) | 63:20|57:20{51:20]62:30|56:30|50:00 | 66:00 | 59:20|52:00 69:40 | 61:10|54:50 | 74:10 | 65:30|56:50] 78:50| 69:30|60:10) 83:40 | 73:10 | 63:30 | 88:20 | 76:40| 65:30
7,5 km wandelen/Nordic Walking  (in Min.) |58:30 | 54:30|50:30|57:00 | 53:00 | 49:00 | 58:30 | 54:30{50:3062:30 | 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 | 55:30
Zwemmen (in Min.) 800 m 400 m
22:35/19:50(17:00]22:10 [19:30{16:2523:10 | 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
20 km fietsen (in Min.) | 47:00{42:30{38:30]46:30| 42:00 | 37:3050:00 | 44:30{39:0053:30| 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
Medicine/Medicijnbal ~ (2kg, in m) [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
Kogelstoten (in'm) 6 kg 7,26 kg 6 kg
775 825]875] 775 [ 850 [9.00] 750 [ 825 8.75 ] 7.00] 7,75 | 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
Steenstoten (in m) 10 kg 15 kg 10 kg
9,30 |10,10{10,95 7,70 | 8,65 | 9,55 | 7,45 | 8,45 | 9,45 | 7,10 | 8,15 | 9,15 [ 6,75 | 7,75 | 8,80 [ 6,10 | 7,40 | 8,65 | 5,50 | 7,05 | 8,60 | 7,95 | 9,25 [10,55
Verspringen uit stand (inm)| 2,10 230|250 | 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
Toestelturnen Rek Vioer Rek Barren
Sprint (in Sek.) 100 m 50 m
16,0 | 14,6 | 132|158 | 144 | 130 16,3 | 14,8 | 13,3168 | 151 (13,6 | 176|159 |142) 93 | 83 | 74 [ 97 | 86 | 75|99 | 88 | 7.8
25 m zwemmen (inSek) | 28,0 | 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
200 m fietsen (fl. Start, in Sek.) | 20,5 | 18,0 | 15,5 20,0 | 17,5 150 21,0 | 18,0 | 150 22,5 | 18,56 | 150 | 24,0 | 20,0 | 155 26,5 | 21,5 | 16,5 28,5 | 23,0 | 17,0 | 30,0 | 24,0 | 18,0
Toestelturnen Sprung Sprung Sprung Sprung
Hoogspringen (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
Verspringen (inm) | 4,50 | 4,80 | 5,10 | 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
Slingerbal (1 kg, inm) 131,50{36,00{40,50{33,00 | 38,00 |42,00]32,50 | 37,50 | 41,501 30,50 35,50 | 40,50 { 29,00 | 34,00{39,00{ 28,50 | 33,50 | 38,50 | 27,50 | 32,50 | 38,00 | 26,00 | 31,50| 37,00
Toutjespringen Double Under met of zonder tussensprong Kruislings zonder tussensprong '-““F’paStTl igg?]isnpgr;sntgp zonder ?:r?r::sasaprttgnz%r?g:r
tussensprong
] ]2o]wliso]o]nslo]o]ns]o]w]is]o[20]0]0]o]0]w0]w0]0]z
Toestelturnen Vloer Vioer Vioer Ringen
Ledereen kan het Deutsche Sportabzeichen behalen. Elk verschillende manieren worden geleverd. In deze tabellen Alle regionale sportbonden met hun verenigingen en de
jaar. Ook zonder lid van een sportvereniging te zijn. Uit elk vindt u welke prestaties u in de door u gekozen disciplines bureaus Sportzaken geven u graag informatie waar u kunt
van de vier disciplinegroepen kan men vrij een discipline moet behalen! De integratie van de deelnemende organi- trainen en de afsluitende test kunt doen.
kiezen. Geheel volgens de eigen, individuele wensen en saties van het DOSB vindt plaats door erkenning van de
sterkten. Men moet (kunnen) zwemmen. Het bewijs kan op diverse sportspecifieke prestatietekens (sportbondtekens).
o ol s | eooe | e | o | 7 | so-se | e | e |
3.000 m hardlopen (in Min.) |23:50{20:50 [ 17:50124:30|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 hardlopen (in Min.) |91:30{79:40{67:40] 94:40 | 82:40 | 70:40 98:00 | 86:00 | 74:00]102:10]90:10| 78:10107:20| 95:20{ 83:20] 113:10| 101:10| 89:10 120:10| 108:10 | 96:10 | 127:40| 115:40| 103:40
7,5 km wandelen/Nordic Walking  (in Min.) | 73:00 | 65:00 | 57:00| 74:30 |66:30 | 58:30 | 76:00 | 68:00 | 60:00 | 78:30| 70:30 | 62:30 {81:00| 73:00| 65:00 | 84:30 | 76:30 | 68:30 | 87:30 | 79:30 | 71:30 90:00 | 82:00 | 74:00
Zwemmen (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
20 km fietsen (in Min.) | 70:30{58:30{47:30]71:30| 60:00 | 48:00 | 72:30| 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
Medicine/Medicijnbal (2kg, inm) | 6,00 | 8,25 |10,00] 5,75 | 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
Kogelstoten (in'm) 6 kg 5kg 4 kg 3kg
600 ] 6,75 ] 7,50 | 6,00 7,00 [ 8,00 [ 575 6,75 [ 750 | 6,00 [ 6,75 [ 7,75 [ 5,75 [ 650 | 7.50 | 5,50 [ 6,25 [ 7,25 [ 5,00 [ 6,00 [ 6,75 [ 450 [ 525 ] 6,25
Steenstoten (in'm) 10 kg
7,75 (9,05 [10,35( 7,65 | 8,95 [10,25| 7,25 | 8,55 | 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 | 8,50
Verspringen uit stand (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
Toestelturnen Barren Vloer Vloer
Sprint (in Sek.) 50m 30m
10,190 | 80 | 103 | 92 | 82 |[11,0|100| 89 | 11,7107 | 96 | 72 | 64 | 57 | 76 | 69 | 60 | 85 | 7.7 | 67 | 91 | 83 | 7.2
25 m zwemmen (inSek.) [ 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
200 m fietsen (fl. Start, in Sek.) | 32,0 | 25,0 | 18,5 33,5 | 26,0 | 19,0 [ 35,0 | 27,0 | 19,5 36,0 | 28,5 | 20,0 [ 37,5 | 29,5 | 21,5 39,0 | 31,5 | 23,0 | 41,0 | 33,0 | 24,5 | 4355 | 355 | 27,0
Toestelturnen Sprung Vioer Sprung
Hoogspringen (inm)|1,00|110|120(095|105|115(085| 100110080 |095|105(0,75|090|100(0,75|085]095|0,70]0,80|0,90](0,70|0,80 0,90
Verspringen (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
Slingerbal (1 kg, inm) | 24,00 | 30,00 | 36,00{23,00{ 29,00 |35,00{20,50| 26,50 | 32,50{19,00| 25,00 [31,00] 16,50 | 22,50 | 28,50{ 14,50 | 20,50 | 26,50 12,00 | 18,00 | 24,00 [ 10,50 | 16,50 | 22,50
Touwtjespringen Basissprong ach-

terwaarts zonder

Basissprong voorwaarts zonder

Basissprong voorwaarts met of zonder tussensprong OF galoppas

tussensprong tussensprong
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jloesteturmen Ringen Rek Evenwichtsbalk
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