SPORTABZEICHEN 2024

DIE CHALLENGE BEI DER TUS NIEDERNEISEN
#GRUNELIEBE




WER SOLL SICH
ANGESPROCHEN FUHLEN?

- Alle Vereinsmitglieder

- Alle Kinder ab 6 Jahren

- Alle Erwachsene unter 100 Jahren

- Die Mitarbeiter unserer Partnerfirmen
- Neue Mitglieder

SPORTABZEICHEN 2024 .

DIE CHALLENGE BEI DER TUS NIEDERNEISEN
#GRUNELIEBE



WIE WOLLEN WIR DEN
ABLAUF GESTALTEN

- Einmal eine Vorbereitung

- Einmal in der Woche ein Training

- Einmal im Monat eine Abnahme

- Einmal im Jahr unsere Siegerehrung

Dk DEUTSCHES

U SroRtaszEcHen SPORTABZEICHEN 2024

DIE CHALLENGE BEI DER TUS NIEDERNEISEN

#GRUNELIEBE



WIE WOLLEN WIR DEN ABLAUF GESTALTEN

Vorbereitung im - K al — Okt 0
. . “Start 10.5. 20
April 2024 B

Start 5.4.2024

* Vorbereitung Freitag 18:30Uhr - Aar-E
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Al WELCHE LEISTUNGEN SOLL ICH
ERFULLEN??

- areR| 9 | a0 | s> | sow | mw | wws | was | o | mm | s | e |
m 3.000 m Lauf {in Min.) | 20:50 | 18:50 Ezu:zu 18:20 | 16:20 | 20:40 | 18:40 E 21:30 | 19:30 | 17:30 | 22:00 | 20:00 | 18:00 | 22:50 EO:AGE 2350 | 21:30 | 18:50 | 24:50 | 22:10 E 2550 | 22:50 | 19:50 | 26:30 | 23:30 ﬁ 2710 | 2410 | 2110 .
D 10 km Lauf (in Min.) | 84:40| 78:40 | 72:40 | 83:30 | 76:50 | 71:30 | 83:30 | 76:50 | T1:00 | 84:10 | 78:00 | 71:20 | 87:40 | 79:30 | 71:30 | 91:20 | 81:20 | 71:40 | 95:20 | 83:10 | 7250 | 97:40 | 85:30 | 74:00 |100:10| 88:10 | 76:10 |102:50{ 90:50 | 78:50 |105:40| 93:40 | 81:40 | 00
15kmWalking/NordicWalking (in Min.) [ 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 (6900 | 63.00 | 78:00 | 7:00 | 64:00 [ 80:00 | 73:00 | 66:00| 82:30 | 74:30 | 67:30 | 84:15 | 76:30 | 70:00 E
< Schwimmen (in Min.) 800m 400m 00
m 26:00| 2110 | 18:25 | 2335 | 2050 18:00 | 2530 | 2105 |18:40 | 2850 | 23.40 | 19:30 | 32:00 | 25:35 | 2020 3400 | 27:40 | 2120 | 35:20 | 29:00] 2130 |18:00 | 15:00 | 1130 [ 1835 | 15:20 | 155 [19:00 | 1535 | 1210 [ 19:25 [ 1545 [ 1205 [T
m 20 km Radfahren (in Min.) | 57:30 | 52:00 | 46:30 | 57:00 | 51:30 | 45:30 | 56:00 | 50:30 | 45:00 5700 | 51:30 | £5:30 | 60-:00| 53:00 | 47:00 | 6£4:00 | 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| 30
Medizinball (2kg,inm) | 8,00 | 9,00 (10,00 | 8,00 | 9,00 | 10,00 | 8,00 | 9,00 (10,00 750 | 850 | 950 | 7,00 | 8,50 | 950 | 6,50 | 8,50 | 9,50 | 6,00 [ 850 | 9550 | 550 | 7,50 | 9,00 | 550 | 7,50 | 9,00 | 5,00 | 7,00 | 850 | 5,00 [ 7,00 | 850 |30
Kugelstollen (inm) hkg kg 5
650 | 7,00 | 750 [ 650 [ 7,00 [ 750 [ 6,50 [ 700 [ 750 [ 6,25 | 675 | 725 [ 6,00 6,50 | 7,00 | 550 [ 6,00 [ 650 [ 5.25 [ 575 [ 6,25 | 5,25 [ 6,00 [ 7,00 [ 5,00 [ 5,75 [ 650 [ 475 [ 550 [ 6,25 [ w50 [ 5,25 | 635 [
Steinstoflen {in m) S5kg 50
10,65 | 11,25 | 11,85 | 10,80 | 11,40 | 12,00 ] 10,10 { 10,70 | 1,35 | 9,50 | 10,15 | 10,70 | 9.00 | 9,50 | 10,20 | 8,60 | 9,20 | 9,85 | 8,30 | 8,95 | 9,70 | 9.80 | 10,60 | 1140 | 9.40 10,30 | 11,10 | 9,05 | 9.90 10,70 | 8,50 | 9,40 | 10,20
Standweitsprung (inm)| 1,65 | 1,85 | 205 | 1,60 | 1,80 | 200 | 150 | 1,70 | 1,95 | 135 | 160 | 185 | 1,25 | 150 | 1,80 | 115 | 140 | 165 | 100 | 135 | 1,60 | 1,00 | 130 | 155 | 0,95 | 1,25 | 150 | 0,95 | 1,20 | 1,45 | 090 | 115 | 140 E
Geratturnen Reck Boden Reck Barren Boden 5
Laufen (inSek.) 100m 50m bl
182|165 (153|185 168 | 156 | 189 | 172 [ 160 (196 | 178 | 164 | 204 (186 (170 J MO | 99 | 88 | N5 [ 103 | 91 NS 1107 | 95 [ 124 | N2 | 99 | 126 | N4 | 102|128 | N6 | 104 |
25m Schwimmen (inSek)| 295 | 24,0 | 185 | 290 | 24,0 | 185 | 30,0 | 250 | 19,5 | 325 | 265 | 21,0 | 36,0 | 290 | 22,0 | 40,0 | 31,5 | 235 | 44,0 | 350 | 250 | 48,0 | 39,0 | 28,0 | 515 | 425 | 305 | 545 | 445 [ 325 | 56,5 | 465 | 345 r
200 m Radfahren (fl Start, inSek) | 24,0 | 220 | 195 | 245 | 220 | 195 | 250 | 225 | 200 | 26,0 | 235 | 215 | 275 | 245 | 220 | 29,0 | 255 | 225 | 305 | 270 | 230 | 320 | 28,0 | 235 | 335 | 290 | 240 | 350 | 300 | 50 | 36,0 | 31,0 | 355 ;
Geratturnen Sprung Sprung Sprung Sprung Boden ;
Hochsprung (inm)| 100 | 1,20 [ 1,30 | 100 | 1,20 | 130 | 2,05 | 105 [ 1,25 | 1,00 | 130 | 1,20 | 095 | 1,05 | 15 | 0590|100 | 1,00 | 090 (100 | 100 |0,85|095|105(|080(0% 100|075 |08 ]|095]|075 (085|095
Weitsprung {inm)| 3,40 | 370 | 4,00 | 340 | 3,70 | 4,00 | 330 | 360 | 390 | 3,20 | 350 | 3,80 | 3,00 | 340 ( 370 | 300 | 330 | 3,60 | 280 | 3,20 | 350 | 260 | 3,00 | 3,40 | 250 | 290 | 330 | 240 | 280 | 3,20 | 230 | 270 | 3,0 |ID
Schleuderball (1kg, inm) | 23,50 | 26,50 | 29,00 | 24,00 27,00 | 29,50 | 24,00 27,00 | 29,50 (22,00 | 25,00 | 2750 | 21,00 | 24,00| 26,50 | 19,50 | 22,50 | 25,00 | 18,50 | 21,50 | 24,001 16,50 | 20,00 | 23,00 | 15,50 | 19,00 [ 22,00 | 14,50 | 18,00 | 21,00 | 13,50 | 17,00 | 20,00] i |
Seilspringen Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt = Jogging-Step Grundsprung rickwarts Grundsprung vorwdrts E
ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung =T
s [ o[ s [ s Jw][ws]s]w]s]w]ws][2][w]is|2]s]e]s |4/ e/ s |w0][2]/[3][n]2][]w]2o]]n]n]:
Geratturnen Boden Boden Boden Ringe Reck 0




DEUTSCHES WELCHE LEISTUNGEN SOLL
ICH ERFULLEN??

Leistung entsprechend des Alters und fiir Gold, Silber oder Bronze

1 11 § bis100

25 m Schwimmen (insek) | 295 | 24,0 545 | 445 | 325 | 565 | 465 | 345

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) | 24,0 | 22,0 350 | 30,0 [ 250 | 360 | 310 | 255

=— = Plus Schwimmnachweis! ===

- = O ) T T S T T T

.2 LLl 3.000 m Lauf (inMin) | 2050 18:50 Ezu:zo 18:20 [ 16:20 | 20:40 [ 18:60 | 16:40 [ 2130 [ 19:30 [ 17:30 | 22:00 [ 2000 | 18:00 [ 22:50 20:&0% 2350 | 2130 [ 18550 [ 24:50] 2210 EZS:ED 2250 19:50 | 26:30 [ 23:30 | 2030 [ 2720 [ 2410 | 2120

Q : 10 km Lauf (inMin.) | 84:40| 78:60 | 72:40 | 8330 | 76:50 | 7130 | 83:30| 76:50 | 71:00 | 8410 [ 78:00 | 71:20 | 87:60] 79:30 | 1130 | 91:20 | 81:20 | 7160 | 95:20| 8310 | 7250 | 97:40 | 85:30 | 7:00 [100:10] 88110 | 7610 [102:50| 90:50 | 7850 [105:40] 93:00 | 8100

S 75kmWalking/NordicWalking (in Min.) | 69:30 | 66:00] 62:00 | 66:30 | 63.00 | 60:00 | 67:00 | 63:30 | 6000 | 67:30 | 64:00| 6100 | 70:00 | 65:00 | 61:30 | 73.00 | 67.00 | 62:00| 75:30 | 6900 63:00 | 78:00 | 71.00 | 62:00|80:00| 73.00 | €6:00 [ 8230 72:30 | 6730 | 84215 | 7630 | 10:00

m < Schwimmen (in Min.) 800m 400 m

(aa] z 2:00| 2120 [ 18:25 | 23:35 | 2050 18:00 | 2530 | 21:05 [ 18:40 | 28:50] 2340 | 19:30 [32:00 | 2535 | 20:20 [ 36:00] 27:60 | 21:20 [ 35:20 | 29.00 2130 |18:00 [ 15:00 | 1130 [ 18:35 [ 15:20 | 55 [19:00] 1535 | 1210 [ 19:25 | 155 | 1245

E LL 20 km Radfahren (inMin.) [ 57:30 [ 52:00] 46:30{ 57:00 | 5130 [ 4530 [ 56:00] 50:30 [ 45:00 57:00 5130 [ 45:30 [ 60:00{ 53:00 | 47:00 | 64:00] 55:30 [ 49:30 | 67:00  58:30 | 51:30 [ €9:00] 6100 53:30 | 71:30 [ 63:00] 5530 [ 74:00 [ 65:00] 57:00 [ 75:30 [ 66:30 [ 5830
Medizinball {2kg,inm) | 8,00 | 9,00 [10,00 | 8,00 | 5,00 10,00 8,00 | 9,00 [10,00| 750 | 850 | 9,50 | 7,00 | 850 | 950 | 6,50 | 8,50 | 950 | 6,00 | 850 | 9,50 | 550 | 750 | 9,00 | 550 | 750 | 9,00 | 5,00 | 700 | 850 [ 500 | 7,00 | 850

m Kugelstolen (in m) kg 3kg

g o) 650 | 7,00 [ 750 [ 650 [ 7.00 [ 750 [ 650 [ 700 [ 750 [ 625 [ 675 | 7.25 [ 6,00 | 650 | 7.00 [ 550 [ 600 [ 6,50 [ 525 | 575 [ 6,25 | 525 [ 6:00 [ 7.00 [ 500 [ 575 [ 650 | 475 [ 550 [ 625 [ 450 [ 525 | 65 |

m Steinstoflen (in m) Skg

s 10,65 | 1125 | 1,85 [10,80 | 140 [ 12,00 | 10,10 | 10,70 | 1135 | 9,50 | 1015 | 1070 | 9,00 | 950 [10,20 [ 8,60 | 5,20 | 0,85 | 8,30 | 895 | 970 | 5,80 | 10,60 | 1140 | 9,20 [1030 | 110 | 5,05 | 9,90 | 10,70 | 850 | 9.40 [ 10,20

7)) Standweitsprung (inm)| 165 | 1,85 | 205 | 160 | 180 [ 200 [ 150 | 170 | 195 | 135 | 160 | 185 [ 125 | 150 | neo | 15 | a0 | ves | 1o | 135 |10 | 100 [ 130 | 155 [ 095 | 125 | 150 [ 095 | 120 | 145 090 | 115 | 140

: Geratturnen Reck Boden Reck Barren Boden

m Laufen (inSek.) 100 m 50m

oo 182|165 [ 153 ]I 185 l. 16,8 ] 156 ! 18,9 [ 12 .[ 16,0 ]19,5 ] 17,8 ! 16,4 !zn,al[ 1a,a]l 170 | no ! 99 [ 8,8 ! 15 ! 103 l. 9, ! 19 ! 10,7 .[ 95 ! 124 l. 1.2 ] 99 [126 ] n4 [ 102128 [ ne [ 104

c

-

o

=

Q

i.|E.|

Weitsprung (inm)| 340 | 370 240 | 280 | 320 | 230 | 270 | 370
Schleuderball (1kg, inm) | 23,50 | 26,50 LU £8,U0 | £1,UU [ £7,0U | £8,UU | £LLUU | £9U | ££UU | £2,0U | £1,0U | £LUU | L8400 | £00U [ 19,0U | ££U | £2,UU [ 18,0U | £1,0U | £4,UU | 10,0U | £UUU| £3,U0 | 12,0U | |‘J,UU]£.'_,|JU 14,50 | 18,00 | 21,00 | 13,50 | 17,00 | 20,00
Seilspringen Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt = Jogging-Step Grundsprung riickwdrts Grundsprung vorwdarts
ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung
s [w ][] s[w|[ns]s[w]ns[w]|]ns]20[]w] ]2 s/ e/ s [s]e] s |n0]2]3]w][2]3]wn]2n]0]w]22]s:w
Gerdtturnen Boden Boden Boden Ringe Reck




mSB LEITUNG:
INKA LOOS 0176/82373370

PRUFER:

INKA LOOS
SASCHA KRECKEL
UWE WELTER

AKTUELLE INFO:
WHATS APP — GRUPPE
HOMEPAGE TUS
DIREKT BEI INKA




TUS NIEDERNEISEN E.V.
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