Wazne od 2017

KOBIETY

KOBIETY

Kobiety
Tabele wymogow kwalifikacyjnych

S = | N 0= (2= | s =51 35-39 d0-44 | 45-a9 | s0-5¢ |

Bieg na 3000 m (w min.) [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
Bieg na 10 km (w 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 | 71:40]95:20 | 83:10 | 72:50 | 97:40| 85:30 | 74:00
7,5 km walking/nordic walking (w min.) [69:30 66:00 | 62:00 | 66:30 {63:00 [59:3067:00 | 63:30 | 60:00 [ 67:30 | 64:00 | 60:30|70:00 | 65:00|60:30|73:00 | 67:00 | 61:0075:30 | 69:00 | 62:00 | 78:00| 71:00| 64:00
Ptywanie (w 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
Jazda na rowerze na 20 km (w min.) |57:30|52:00 |46:30|57:00 | 51:30 |45:3056:00{50:30 | 45:00 | 57:00{51:30 | 45:30  60:00 | 53:00| 47:00| 64:00 | 55:30{49:3067:00 | 58:30|51:30 69:00 | 61:00 | 53:30
Pitka lekarska (2kg,wm) | 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
Pchnigcie kulg (wm) 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
Rzut kamieniem (5kg, wm) |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
Skok w dal z miejsca (wm)|1,65|1,85|205]160|1,80|200(150]|170{195(1,35|1,60|185]125]|150|1,80]|1,15|1,40{1,65]1,10|1,35|1,60]1,00]1,25|1,50
Gimnastyka sportowa Drazek gimnastyczny Cwiczenia wolne Drazek gimnastyczny Porecze
Bieg (w sek.) 100 m 50 m

18,2 | 16,5 | 153185 | 168 | 156|189 | 17,2 | 16,0196 | 17,8 | 164 | 20,4 | 186 | 1701 11,0| 99 | 88 [ 11,5]|103 | 9,1 [11,9]10,7| 95
Ptywanie na 25 m (wsek) | 295|240 | 185]29,0|24,0|185|30,0| 250|195 325|265 21,0360 |29,0 220|400 | 315235440 |350 250|480 | 39,0 | 280
Jazda na rowerze na 200 m urom,wse) | 24,0 [ 22,0 | 19,51 24,5 | 22,0 | 19,5 (25,0 | 22,5 (20,0 |1 26,0 | 235 | 21,51 27,5 | 245 | 22,0 | 29,0 | 25,5 |22,5[30,5 | 27,0 | 23,0 | 32,0 | 28,0 | 23,5
Gimnastyka sportowa Skok Skok Skok Skok
Skok wzwyz (wm)| 1,110 120|1,30(1,170 | 1,20 1,301,056 |1,115|125]1,00|1,10|120]0,95|1,05|1,15{0,90]1,00|1,10{0,90|1,00|1,170|0,85| 0,95 1,05
Skok w dal (wm) | 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
Rzut pitka z petla (1 kg, wm) 23,50 |26,50 | 29,00]24,00 | 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|25,00{18,50 | 21,50 | 24,00 | 16,50| 20,00 | 23,00
Skakanka Podwdjne przeskoki z lub bez Przeskoki ze skrzyzowanymi rekami Bieg = jogging step filt()otl;ll:l og:;asvlv‘zw

skoku pomocniczego bez skoku pomocniczego bez skoku pomocniczego pomocniczego

w015 [20fw]ws[ao]w]ns]o[0]5]20]w0]i5]20]20]30]40]20]0]w[w0]20]m

Gimnastyka sportowa Cwiczenia wolne Cwiczenia wolne Cwiczenia wolne Kétka

Niemiecka Odznake Sportowa moze zdoby¢ kazdy. Co roku.
Réwniez bez koniecznosci wstepowania do klubu sportowego.
W tym celu nalezy wybrac jedna dyscypling sportowa

z czterech dostepnych grup wedtug wtasnego upodobania

i predyspozycji. Trzeba umie¢ ptywac, co mozna potwierdzi¢

na rézne sposoby. W ponizszych tabelach przedstawiono
wartosci kwalifikacyjne, ktére nalezy osiagng¢ w poszcze-
gélnych dyscyplinach! Wtaczenie organizacji cztonkowskich
Niemieckiej Olimpijskiej Federacji Sportu (DOSB) odbywa sig
poprzez zatwierdzenie réznego rodzaju odznak sportowych

przyznawanych w poszczegdlnych dyscyplinach (odznak
zwigzkowych). Informacje o miejscach, w ktérych mozliwe jest
odbycie treningdw | egzamindw, mozna uzyskac we wszystkich
niemieckich zwiazkach sportowych i przynalezacych do nich
Klubach sportowych, a takze w urzgdach sportowych.

Bieg na 3000 m (w min.) [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
Bieg na 10 km (w min.) [100:10/88:10|76:10]102:50{ 90:50 | 78:50 [105:40| 93:40 | 81:40109:30| 97:30| 85:30 |115:20|103:20| 91:20122:20{110:20| 98:20 {123:10|117:10[105:10]136:30| 124:30|112:30j
7,5 km walking/nordic walking (w min.) [80:0073:00|66:00 [81:30{74:30 |67:30(83:30 | 76:30{69:30| 85:00 | 78:00| 71:0087:00 | 80:00 | 73:00] 89:30 | 82:30 | 75:30]92:30 | 85:30 | 78:30 96:00 | 89:00 | 82:00
Ptywanie (w min.) 400 m 200 m

18:35(15:20|11:55]19:00|15:3512:10{19:25| 15:45|12:15(19:50 | 16:05| 12:40§10:15 | 08:20 | 06:30] 10:25| 08:30 | 06:45 [ 10:35 | 08:45 | 07:0510:45 | 08:55 | 07:20
Jazda na rowerze na 20 km (w min.) | 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 | 83:00 | 72:30
Pitka lekarska (2kg, wm) | 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
Pchnigcie kulg (wm) 3kg 2kg

5,00 575|650 |475]550|625]4,50|525|625]|4,25|500]|600]425|525|6,25]|4,00]500|575][375|4,50]|550]325| 425|500
Rzut kamieniem (5kg,wm) | 7,55 | 8,55 | 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
Skok w dal z miejsca (wm)|095|120|145(095|120|145(0,90|115|140]090|1,15|135]090|1,15|135{0,90]|1,10|1,300,85|1,05|1,25(0,80 1,00/ 1,20
Gimnastyka sportowa Porecze CGwiczenia wolne CGwiczenia wolne
Bieg (w sek.) 50 m 30m

1241112199 (126 |114]102]128|116|104]130|118|106)83 |75 |66 |88 |79 | 71|95 |86 |77 [104]| 95 | 86
Plywanie na 25 m (wsek)| 51,5 | 425 | 305|545 |445 | 325|565 (465|345 (59,0 |480 |360(61,0|500|380]|635 520|400 |655|535|415(665 |545 | 425
Jazda na rowerze na 200 m geion.wsa) | 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 | 27,5 | 40,5 | 34,5 | 28,5 | 42,0 | 36,0 | 30,0 | 44,5 | 38,0 | 31,5
Gimnastyka sportowa Skok Cwiczenia wolne Skok
Skok wzwyz (wm) | 080|090 |100]075|085]|095(0,75]|085|095(0,70|0,80|0,90|065]|075|085]0,65]|0,75]|0,85]0,60 |0,70 | 0,80 0,60 | 0,65 | 0,70
Skok w dal (wm) | 250 |290|330(240 | 280|320(230|270|310]2710|250|290]180|220|260(160]|200|240( 130|170 2710|110 1,50 | 1,90
Rzut pitka z petla (1 kg, wm) | 15,50 (19,00 |22,00|14,50{18,00{21,00/13,50|17,00{20,00|13,0016,50|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
BRaianka %I;otl;ﬁj og:;asvlv‘g\ll(vg Skok podstawowy do przodu Skok podstawowy do przodu z lub bez

pomocniczego bez skoku pomocniczego skoku pomocniczego LUB skok galopujacy
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Gimnastyka sportowa Kotka Drazek gimnastyczny Réwnowaznia

Wszystkie wymagania mozna rowniez znalez¢ na
stronie: www.splink.de/sportabzeichen
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Tabele wymogow kwalifikacyjnych

o wex| 119 | 202 | -9 | 30-u 35-39 d0-44 | 45-a9 | s0-5¢ |

Bieg na 3000 m (wmin.) [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 | 16:3023:20 | 20:20 | 17:20
Bieg na 10 km (wmin.) [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 walking/nordic walking (w 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 | 54:00 | 68:30 | 62:30 | 55:00 | 71:00 | 64:00 | 55:30
Ptywanie (w min.) 800 m 400 m

22:35(19:50|17:00]122:10{19:30 [ 16:25[23:10{20:00 | 17:00 | 25:45 | 21:30 | 18:0028:50 | 24:00 | 19:15]32:25|26:25 | 20:25 | 34:30 | 27:50 | 20:40 | 17:25 | 14:20 | 10:45
Jazda na rowerze na 20 km (w min.) | 47:00|42:30 | 38:30|46:30 | 42:00 | 37:3050:00{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
Pitka lekarska (2kg, wm) [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
Pchnigcie kulg (wm) 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
Rzut kamieniem (wm) 10 kg 15 kg 10 kg

9,30 |110,10{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
Skok w dal z miejsca (wm)|210|230|250]210|230|250(205|225|245(1,85(2710|235]|165|195|225|155|185(215|1,45|1,75|2,05]1,35|1,65]|1,95
Gimnastyka sportowa Drazek gimnastyczny Cwiczenia wolne Drazek gimnastyczny Porgcze
Bieg (w sek.) 100 m 50m

16,0 | 146 | 132|158 | 144 13,0]163 | 148 | 133168 | 151 | 136|176 | 159 | 1421 93 | 83 | 74 | 97 | 86 | 75| 99 | 88 | 78
Ptywanie na 25 m (wsek.) | 280|230 |17,5]27,0|220|155|290|230| 165|315 (240 | 17,0350 |265|185]385|295|19,0|420 |325 205|450 | 350|230
Jazda na rowerze na 200 m guiom,wse) | 20,5 | 18,0 | 15,51 20,0 | 17,56 | 150]21,0| 18,0 | 150 | 22,5| 185 | 150 24,0 | 20,0 | 155 | 26,5 | 21,5| 16,5 | 28,5 | 23,0 | 17,0 [ 30,0 | 24,0 | 18,0
Gimnastyka sportowa Skok Skok Skok Skok
Skok wzwyz (wm)]1,30|1,440|150(1,230|1,440 1551330 1,440|150)130|1,40|150]1,25|135|145]120|130|1,40(1,15|125|135[1,05]|1,15|125
Skok w dal (wm) | 450 | 480 | 510 | 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
Rzut pitka z petla (1 kg, wm) |31,50(36,00|40,50|33,00 | 38,00|42,00|32,50 37,50 41,50|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
shelaila Podwdjne przeskoki z lub bez Przeskoki ze skrzyzowanymi rekami Bieg = jogging step %I;otl;ﬁl ol()iziasvlv‘gm

skoku pomocniczego bez skoku pomocniczego bez skoku pomocniczego pomocniczego

] ]2o]wlis2o]o]nslo]o]ns]ao]w]is]o[20]0]0]0]0]w0]w0]0]z

Gimnastyka sportowa Cwiczenia wolne Cwiczenia wolne Cwiczenia wolne Kotka

Niemiecka Odznake Sportowa moze zdoby¢ kazdy. Co roku.
Rowniez bez koniecznosci wstgpowania do klubu sportowego.
W tym celu nalezy wybrac jedna dyscypling sportowa

z czterech dostgpnych grup wedtug wtasnego upodobania

i predyspozyciji. Trzeba umie¢ ptywaé, co mozna potwierdzi¢

na rézne sposoby. W ponizszych tabelach przedstawiono
wartosci kwalifikacyjne, ktdre nalezy osiagna¢ w poszcze-
gélnych dyscyplinach! Wiaczenie organizacji cztonkowskich
Niemieckiej Olimpijskiej Federacji Sportu (DOSB) odbywa sig
poprzez zatwierdzenie réznego rodzaju odznak sportowych

przyznawanych w poszczegdlnych dyscyplinach (odznak
zwigzkowych). Informacije o miejscach, w ktérych mozliwe jest
odbycie treningéw i egzaminéw, mozna uzyskaé we wszystkich
niemieckich zwigzkach sportowych i przynalezacych do nich
Klubach sportowych, a takze w urzgdach sportowych.

Bieg na 3000 m (wmin.) [23:50(20:50|17:50{24:30{21:30|18:3025:00 { 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 | 21:3029:50 | 26:50 | 23:50
Bieg na 10 km (wmin.) [91:30|79:40|67:40]94:40 | 82:40 | 70:4098:00 | 86:00 | 74:00{102:10/90:10|78:10]107:20{ 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 walking/nordic walking (w min.) | 73:00|65:00|57:00]74:30|66:30 |58:3076:00| 68:00 | 60:00 | 78:30 | 70:30 | 62:3081:00 | 73:00 | 65:00| 84:30 | 76:30 | 68:30 | 87:30 | 79:30 | 71:30] 90:00 | 82:00 | 74:00
Ptywanie (w 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§09:25 | 07:40| 06:05]09:30 | 07:50| 06:10| 09:30 | 08:00 | 06:25 [ 09:45| 08:10 | 06:45
Jazda na rowerze na 20 km (w 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
Pitka lekarska (2kg, wm) | 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
Pchnigcie kulg (wm) 6 kg 5kg 4kg 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
Rzut kamieniem (wm) 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
Skok w dal z miejsca (wm)|1,30|1,60|190(130]|160|190 130 (160|190 (f125|155|185(1,20|150(180]1,15|145|1,75]1,001,30|1,60]0,90 1,20 | 1,50
Gimnastyka sportowa Porgcze Cwiczenia wolne Cwiczenia wolne
Bieg (w sek.) 50m 30m

10,1 90 | 80 [103| 92 | 82 |11,0|100| 89 | 11,7107 | 96 } 72 | 64 | 57 | 76 | 69 | 60|85 | 77 | 67 | 91| 83 | 72
Ptywanie na 25 m (wsek.) | 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
Jazda na rowerze na 200 m eriom,wse | 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 | 245|435 | 355 | 27,0
Gimnastyka sportowa Skok Cwiczenia wolne Skok
Skok wzwyz (wm) | 1,001,170 | 1,20 10,95 |1,05|1,15(0,85|1,00| 1,10 0,80 | 0,95 | 1,050,75| 0,90 | 1,00 | 0,75| 0,85 | 0,95 | 0,70 | 0,80 | 0,90 | 0,70 | 0,80 | 0,90
Skok w dal (wm) | 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
Rzut pitka z petla (1 kg, wm) | 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
Helgila fj';"t';,‘zj"g:;"s"l"‘g‘l’("a’ Skok podstawowy do przodu Skok podstawowy do przodu z lub bez

pomacniczego bez skoku pomocniczego skoku pomocniczego LUB skok galopujacy
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Gimnastyka sportowa Kotka Drazek gimnastyczny Réwnowaznia

Wszystkie wymagania mozna rowniez znalez¢ na
stronie: www.splink.de/sportabzeichen



