DEUTSCHES
SPORTABZEICHEN

www.deutsches-sportabzeichen.de

800 m Lauf (inMin) | 540 | 500 | 415 | 535 | 450 | 410 | 520 | 440 | 400 | 510 | 425 | 345 | 500 | 420 | 335 | 450 | 405 | 325
Daver-/Geléndelauf (inMin) | 800 | 1200 | 1700 | 10:00 | 15:00 | 20:00 | 15:00 | 20:00 | 30:00 [ 20:00 | 30:00 | 40:00 | 30:00 | 40:00 | 50:00 | 45:00 | 60:00 | 75:00
Schwimmen (in Min.) 200m 400m

830 | 700 | 535 | 805 | 645 | 520 | 740 | 625 | 510 [ 1440 | 1240 | 1035 | 1305 | n40 | 1005 | miss | 1045 | 905
Radfahren (in Min.) 5km 10 km

2100 | 24:00 | 2100 [ 56:00 | 4730 | 3930 | 50:00 | 44:00 | 37.00 | 4430 | 3830 | 3330 | 4100 | 3530 | 3130

Schlagball (80 g) (in m) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 g) (inm) | 6,00 | 900 | 13,00 | 9,00 | 1200 | 1500 | 100 | 1500 | 18,00 | 16,00 | 19,00 | 2300 | 2000 | 24,00 | 2700 | 2400 | 27,00 | 3200
KugelstoBen (3 kg, in m) 3kg

475 | 525 | 575 | 550 | 600 | 650 | 575 | 6,25 | 675
130 | 145 | 165 | 140 | 160 | 180 | 155 | 170 | 190 | 165 | 180 | 2,00
Barren Reck Boden Reck

(in Sek.) 30m 50 m 100m
81 | 72 | es | 77 | 69 | 60 | m2 | 103 | 93 [ 106 | 98 | 90 | 181 | 65 | w9 | w1 | 158 | ws
(inSek) | 465 | 375 | 295 | 420 | 340 | 280 | 390 | 315 | 255 | 350 | 290 | 235 | 330 | 275 | 215 | 305 | 255 | 200

115 | 130 | 150

Boden

(inm) | 105 | 125 | 140

Boden

Standweitsprung

Gerdtturnen

Laufen

25 m Schwimmen

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) = 410 | 360 | 310 | 370 | 320 | 270 | 31,0 | 270 | 235 | 270 | 245 | 215 | 250 | 225 | 20,0
Geratturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) 080 | 090 | 100 [ 090 | 100 | 110 [ 095 | 105 | 115 | 105 | 115 | 125
Weitsprung (in m) Zonenweitsprung Weitsprung

Zonenweitsprung (inPunkten) | 4 | 5 | 6 | 6 | 7 | 8 | 230|260 | 290 | 280 | 310 | 340 | 320 | 350 | 380 | 340 | 370 | 4,00
Zonenweitwurf (in Punkten) Zonenweitwurf Schleuderball

Schleuderball Gkginm) | 1 | 2 | 3 | 2 | 3 | & | 3 | 4 | s |moo]2000] 2300|1950 2300 ] 2650 | 2200] 2550 | 29,00
Seilspringen Grundsprung vorwarts mit oder ohne Grundsprung vorwdrts | Grundsprung rickwarts Kreuzdurchschlag

Zwischensprung ODER Galoppschritt

ohne Zwischensprung

ohne Zwischensprung

ohne Zwischensprung

0 | 5 | s

0 | 5 | s

20 | 30 | 40

0 | 15 |

0 | 15 | 2

0 | 15 | 2

Gerdtturnen

Schwebebalken

Boden

Boden

Boden

Reck Ringe

Jede/r kann das Deutsche Sportabzeichen machen. Jedes
Jahr. Auch ohne Mitglied in einem Sportverein zu sein. Aus
jeder der vier Disziplingruppen kann man eine Disziplin frei
wdhlen. Ganz nach den eigenen, individuellen Neigungen
und Stdrken. Schwimmen musst Du (kénnen). Der Nachweis
kann auf unterschiedliche Weise erfolgen. Diesen Tabellen
kannst Du entnehmen, welche Leistungen Du in den von Dir

Die Einbindung der Mitgliedsorganisationen des DOSB erfolgt
durch die Anerkennung von verschiedenen sportartspezifi-
schen Leistungsabzeichen (Verbandsabzeichen). Alle Landes-
sportbinde mit ihren Vereinen und die Sportdmter geben
gerne Auskunft, wo Training und Prifungen maglich sind.

Leistungsstufen Einzeldisziplin:
M 1Punkt, I 2 Punkte, M 3 Punkte

Gesamtleistung:
Bronze 4-7 Punkte, Silber 8 -10 Punkte, Gold 11-12 Punkte

Alle vier Leistungen missen mindestens auf der Leistungs-

Weitere Infos rund um das Deutsche Sportabzeichen findest stufe Bronze erbracht werden, plus Nachweis Schwimm-

GUltig ab 2016

gewdhlten Disziplinen erfillen musst! Du auf der Internetseite www.deutsches-sportabzeichen.de. fertigkeit.

I N I T N T N
800 m Lauf (inMin) | 540 | 500 | 415 | 525 | 440 | 355 | 505 | 420 | 335 | 445 | 400 | 315 | 420 | 340 | 250 | 350 | 305 | 2:25
Daver-/Geldndelauf (inMin) | 1000 | 1500 | 20:00 | 1200 | 17:00 | 23:00 | 17:00 | 25:00 | 35:00 | 25:00 | 35:00 | 45:00 | 35:00 | 45:00 | 60:00 | 55:00 | 70:00 | 90:00
Schwimmen (in Min.) 200m 400m

825 | 700 | 530 | 805 | 640 | 520 | 730 | 620 | 505 | 1425 | 1225 | 1020 | 1255 | mos | 920 | m30 | 10:00 | 830
Radfahren (in Min.) 5km 10 km
2630 | 2330 | 2030 | 5400 | 4530 | 3730 | 4730 | 41:00 | 35:00 | 4100 | 36:00 | 3100 | 3630 | 3130 | 2730
Schlagball (80 g) (in'm) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 g) (inm) | 1200 | 1500 | 17,00 | 1700 | 20,00 | 2300 | 21,00 | 25,00 | 28,00 | 26,00 | 30,00 | 3300 | 30,00 | 3,00 | 37,00 | 32,00 | 36,00 | 40,00
KugelstoBlen (3 kg, inm) 3kg 4kg 5kg
625 | 675 | 1,25 | 700 | 750 | 800 | 750 | 8,00 | 850
Standweitsprung (nm) | 130 | 145 | 165 | 135 | 155 | 155 | ass | s [ 1es | s [ u9s | 200 | 190 | 210 | 230 | 205 | 225 | 245
Gerdtturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100 m
77 | 68 | 60 | 72 | 64 | 57 | mo | 100 | 91 | 104 | 96 | 88 | 163 | 150 | 36 | 153 | 11 | 129
25m Schwimmen (inSek) | 415 | 335 | 270 | 385 | 310 | 255 | 350 | 290 | 240 | 330 | 270 | 225 | 310 | 255 | 205 | 295 | 245 | 19,0
200 mRadfahren  (fl. Start, in Sek.) - 380 | 330 | 280 | 350 | 305 | 260 | 295 | 260 | 225 | 240 | 215 | 190 | 220 | 195 | 170
Gerdatturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) 085 | 0,95 | 105 | 095 | 105 | 115 | 110 | 120 [ 130 | 120 | 130 | 140
Weitsprung (in m) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (inPunkten) | & | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 260 29 | 320|320 | 350 | 380 | 380 | 410 | 440 | 430 | 460 | 490
Zonenweitwurf (in Punkten) Zonenweitwurf Schleuderball
Schleuderball (kginm) | 3 | 4 | s | & | s | 6 | 6 | 7 | 8 [1950] 2250 | 2550 | 2350 | 2650 | 2950 | 27,50 | 3050 | 3350
Seilspringen Grundsprung vorwarts mit oder ohne Grundsprung vorwarts | Grundsprung rickwarts Kreuzdurchschlag
Zwischensprung ODER Galoppschritt ohne Zwischensprung | ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung
10 | 15 | 25|10 ] 15| 25| 2|3 |4 w0 /|5 | 25|05 | 20]|w0]n5]20
Geratturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden
Nationale Forderer ‘
: Kinder
ok g & sparkasse it (- sPORT L&

Lénger besser leben. Joy of moving



800 m Lauf (inMin.) | 540 | 500 | 415 535 | 450 | 410 | 520 | 4:40 | 4:00 | 510 | 4:25 | 345 | 5:00 | 420 | 3:35 | 450 | 405 | 3:25
Daver-/Gelandelauf (inMin) | 800 | 1200 | 17:00 | 10:00 | 15:00 | 20:00 | 15:00 | 20:00 | 30:00 | 20:00 | 30:00 | 40:00 | 30:00 | 40:00 | 50:00 | 45:00 | 60:00 | 75:00
Schwimmen (in Min.) 200m 400m
830 | 700 | 535 | 805 | 645 | 520 | 740 | 625 | 510 | 1440 | 1240 | 1035 | 1305 | mao | 1005 | mss | 1045 | 905

Radfahren (in Min.) 5km 10 km

2100 | 24:00 | 2100 [ 56:00 | 4730 | 3930 | 5000 | 4400 | 3700 | 4430 | 3830 | 3330 | 4100 | 3530 | 3130
Schlagball (80 g) (inm) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 g) (inm) | 600 | 900 | 1300 | 9,00 | 1200 | 1500 | 100 | 1500 | 18,00 | 16,00 | 19,00 | 2300 | 20,00 | 24,00 | 27,00 | 24,00 | 2700 | 3200
Kugelstoflen (3 kg, in m) 3kg

475 | 525 | 575 | 550 | 600 | 650 | 575 | 625 | 675
Standweitsprung inm) | 105 | 125 | 140 | 115 [ 130 [ 150 | 130 | 145 | 165 | 140 | 160 | 180 | 155 | 170 | 190 | 165 | 180 | 2,00
Gerdatturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100 m
81 | 72 | 64 | 77 | 69 | 60 | m2 [ 103 | 93 | 106 | 98 | 90 | 181 | 65 | 1o | w1 | 158 | 115

25 m Schwimmen (inSek) | 465 | 375 | 295 | 420 | 340 | 280 | 390 | 315 | 255 | 350 | 290 | 235 | 330 | 275 | 215 | 305 | 255 | 200
200mRadfahren  (fl. Start, in Sek.) - b0 | 360 | 310 | 370 | 320 | 270 | 310 | 270 | 235 | 270 | 245 | 215 | 250 | 225 | 200
Geratturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (in m) 080 | 090 | 100 [ 090 | 100 | 110 | 095 | 105 | 115 | 105 | 15 | 125
Weitsprung (inm) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (inPunkten) | 4 | 5 | 6 | & | 7 | 8 | 230 | 260 | 290 | 280 | 310 | 340 | 320 | 350 | 380 | 340 | 370 | 400
Zonenweitwurf (in Punkten) Zonenweitwurf Schleuderball
Schleuderball Gkginm) | 1 | 2 | 3 | 2] 3 | &4 3 | 4 | 5 [moo]2000] 23001950 | 2300 | 2650 | 2200 | 2550 | 29,00
Seilspringen Grundsprung vorwarts mit oder ohne Grundsprung vorwdrts | Grundsprung rickwarts Kreuzdurchschlag

Zwischensprung ODER Galoppschritt

ohne Zwischensprung

ohne Zwischensprung

ohne Zwischensprung

0 | 15 |

0 | 15 | 2

20 | 30 | 40

0 | 15 | 2

0 | 15 | 20

0 | 15 | 20

Gerdtturnen

Schwebebalken

Reck

Ringe

Boden

Boden

Boden




800 m Lauf (inMin.) | 540 | 500 | 415 5:25 | 440 | 355 | 5:05 | 4:20 | 335 | 445 | 400 | 315 | 4:20 | 340 | 250 | 350 | 3:05 | 2:25
Daver-/Gelandelauf (inMin.) | 10:00 | 15:00 | 20:00 | 12:00 | 17:00 | 23:00 | 17:00 | 25:00 | 35:00 | 25:00 | 3500 | 45:00 | 35:00 | 45:00 | 60:00 | 55:00 | 70:00 | 90:00
Schwimmen (in Min.) 200m 400m
825 | 700 | 530 | 805 | 640 | 520 | 730 | 620 | 505 | 1425 | 1225 | 1020 | 1255 | mos | 920 | m30 | 10:00 | 830
Radfahren (in Min.) 5km 10km
2630 | 2330 | 2030 | 5400 | 4530 | 3730 | 4730 | 4100 | 35:00 | 4100 | 36:00 | 3100 | 3630 | 3130 | 27:30
Schlagball (80 g) (inm) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 g) (inm) | 1200 | 1500 | 17,00 | 17,00 | 20,00 | 2300 | 21,00 | 25,00 | 28,00 | 26,00 | 30,00 | 3300 | 30,00 | 34,00 | 37,00 | 32,00 | 36,00 | 40,00
Kugelstoflen (3 kg, in m) 3kg 4kg 5kg
625 | 675 | 75 | 700 | 750 | 800 | 750 | 800 | 850
Standweitsprung inm) | 130 | 145 | 1es | 135 [ 155 | a5 | s [ s [ 195 | s | nes | 210 | 190 | 200 | 230 | 205 | 225 | 245
Gerdtturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100m
77 168 | 60 | 72 | 64 | 57 | mo 100 ] 91 [ 104 96 | 88 | 163 | 150 | 36 | 153 | 141 | 129
25m Schwimmen (inSek) | 415 | 335 | 270 | 385 | 310 | 255 | 350 | 290 | 240 | 330 | 270 | 225 | 310 | 255 | 205 | 295 | 25 | 190
200mRadfahren  (fl. Start, in Sek) - 380 | 330 | 280 | 350 | 305 | 260 | 295 | 260 | 225 | 240 | 215 | 190 | 220 | 195 | 10
Geratturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) 085 | 095 | 105 [ 095 | 105 | 115 | 110 | 120 | 130 | 120 | 130 | 140
Weitsprung (inm) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (nPunkten) | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 260|290 | 320 | 320 | 350 | 380 | 380 | 410 | 440 | 430 | 460 | 490
Zonenweitwurf (in Punkten) Zonenweitwurf Schleuderball
Schleuderball Gkginm) | 3 | 4 | s | & | 5 | 6 6 | 7 | 8 |1950 ] 2250 | 2550 | 2350 | 2650 | 2950 | 2750 | 3050 | 3350
Seilspringen Grundsprung vorwarts mit oder ohne Grundsprung vorwarts | Grundsprung rickwarts Kreuzdurchschlag

Zwischensprung ODER Galoppschritt

ohne Zwischensprung

ohne Zwischensprung

ohne Zwischensprung

0 | 15 | 2

0 | 15 | 2

20 | 30 | 40

0 | 15 | 2

0 | 15 | 20

0 | 15 | 20

Geratturnen

Schwebebalken

Reck

Boden

Ringe

Boden

Boden




	
	

