Leistungskatalog Damen (18 - 54)

Altersklasse 18-19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54
Gruppe Disziplin Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold
Ausdauer 3000m (Min.) 20:50| 18:50| 16:50| 20:20( 18:20( 16:20| 20:40| 18:40| 16:40| 21:30| 19:30| 17:30| 22:00( 20:00| 18:00] 22:50| 20:40( 18:30] 23:50| 21:30| 18:50|24:50 | 22:10| 19:10
4kg 3kg
Kraft KugelstoBen (m) 6,50/ 7,001 7,50 6,50 7,00/ 7,50 6,50 7,00f 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
Standweitsprung (nf 1,65 1,85 2,05 1,60( 1,80 2,00f 1,50 1,70( 1,95 1,35 1,60 1,85 1,25 1,50 1,80 1,15 1,40( 1,65} 1,10 1,35 1,60f 1,00f 1,30| 1,55
L. 100 m 50m
Schnelligkeit [Laufen (Sek.) 18,2| 16,5 15,3] 18,5 16,8 15,6 18,9 17,2 16,0 19,6| 17,8 16,4 20,4 18,6/ 17,0 11,0 9,9 8,8] 11,5/ 10,3 9,1 11,9 10,7 9,5
Schleuderball (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
Weitsprung (m) 3,40 3,70/ 4,00 3,40( 3,70 4,004 3,30f 3,60 3,90 3,20| 3,50| 3,80f 3,10({ 3,40f 3,70] 3,00/ 3,30 3,60} 2,80 3,20f 3,50{ 2,60( 3,00{ 3,40
R . . . , ) Grundsprung
Koordination Seilspringen Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt = Jogging-Step ickwarts ohne
(Anzahl der ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung .
Spriinge am Stiick) Zwischensprung
5 10 15 5 10 15 5 10 15 10 15 20 10 15 20 40 60 80 40 60 80 10 20 30
Leistungskatalog Damen (ab 55)
Altersklasse 55-59 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 ab 90
Gruppe Disziplin Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold
Ausdauer 3000m (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 |25:30 | 22:30|29:40 (26:40 | 23:40|31:00 |28:00 (25:00 |32:30 |29:30 |26:30
KugelstoBen (m) 3ke 2kg
Kraft 5,00f 5,75| 6,50 4,75| 5,50 6,25 4,50| 5,25| 6,15 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
Standweitsprung (nj 0,95 1,25 1,50 0,95 1,20 1,45} 0,90 1,15 1,40{ 0,90 1,15 1,35 0,90( 1,15 1,35 0,85 1,10({ 1,30} 0,85 1,05 1,25 0,80 1,00 1,20
L 50m
Schnelligeit jlaufen (Sek.) 124] 112] 99 126] 114] 102] 128 11,6] 104 130] 11.8] 106] 135] 12,3[ 11,1 143] 131] 120 155 143[ 132 17,1] 159] 148
Schleuderball (m) | 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
Weitsprung (m) 2,50 2,90 3,30 2,40( 2,80 3,20f 2,30 2,70f 3,10f 2,10{ 2,50 2,904 1,80 2,20 2,60 1,60 2,00{ 2,40f 1,30 1,70 2,10f 1,10{ 1,50 1,90
Koordination Seilspringen r[irlgvr\:grstzrs:fe Grundsprung vorwarts Grundsprung vorwarts mit oder ohne
(Anzahlder ) ohne Zwischensprung Zwischensprung ODER Galoppsprung
Spriinge am Stiick) Zwischensprung
10 20 30 10 20 30 10 20 30 8 14 18 8 14 18 6 10 12 6 10 12 4 6 8




Leistungskatalog Herren (18-54)

Altersklasse 18-19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54
Gruppe Disziplin Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold | Bronze | Silber Gold
Ausdauer 3000m (Min.) 17:50| 15:50| 13:50] 17:20| 15:20| 13:20| 17:40( 15:40( 13:40| 18:30| 16:30( 14:30| 19:50| 17:20| 15:00f 21:00( 18:30| 15:50| 22:10| 19:30( 16:30}0,972 | 20:20| 17:20
6kg 6kg
Kraft KugelstoBen (m) 7,75 8,25| 8,75 7,75 8,50 9,00y 7,50 8,25 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
Standweitsprung (nj 2,10 2,30 2,50 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 1,40( 1,70 2,00
L 100m 50m
Schnelligkeit  [Laufen (Sek.) 16,01 14,6/ 13,2 15,8 14,4 13,01 16,3| 14,8 13,3] 16,8 15,1 13,6] 17,6 15,9| 14,2 9,6 8,7 7,7 10,0 8,9 79| 10,3 9,1 8,2
Schleuderball (m) | 31,50 36,00| 40,50| 33,00( 38,00( 42,00f 32,50| 37,50( 41,50| 30,00| 35,00| 40,00| 28,50 33,50 38,50 28,00| 33,00( 38,00f 27,00| 32,00| 37,50| 25,50 31,00| 36,50
Weitsprung (m) 4,50, 4,80 5,101 4,40( 4,70| 5,00] 4,30 4,60 4,90] 4,20 4,50 4,80f 4,10 4,40 4,70] 3,90, 4,30 4,60] 3,70] 4,10 4,50] 3,60 4,00| 4,40
R . . . . . Grundsprung
Koordination Seilspringen Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt = Jogging-Step ickwarts ohne
(Anzahl der ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung )
Spriinge am Stiick) Zwischensprung
5 10 15 5 10 15 5 10 15 10 15 20 10 15 20 40 60 80 40 60 80 10 20 30
Leistungskatalog Herren (ab 55)
Altersklasse 55-59 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 ab 90
Gruppe Disziplin Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold
Ausdauer 3000m (Min.) 0,993 | 20:50| 17:50{24:30 | 21:30| 18:30|25:00 (0,917 | 19:00}25:20 |0,931 | 19:20]26:00 (0,958 | 20:00{26:30 |0,979 | 20:30}27:30 |24:30 |0,896 |29:50 (26:50 |0,993
KugelstoBen (m) ok
Kraft 6,00f 6,75 7,50 6,00 7,00 8,00y 5,75| 6,75 7,50| 6,00| 6,75 7,75 5,75 6,50 7,50 5,50 6,25 7,25} 5,00f 6,00 6,75] 4,50 5,25| 6,25
Standweitsprung (nf 1,35 1,65 1,95 1,30( 1,60 1,90f 1,30 1,60( 1,90f 1,25 1,55 1,85 1,20 1,50 1,80 1,15 1,45 1,75} 1,00f 1,30| 1,60f 0,90( 1,20 1,50
Schnelligkeit |Laufen (Sek.) >0m
10,5 9,4 8,5| 10,8 9,7 8,8] 11,2| 10,2 9,1 11,7 10,7 96| 12,2 11,2| 10,1} 13,0f 12,0f 10,9 14,1 13,1 12,01 15,5 14,5 13,4
Schleuderball (m) | 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] 14,00| 19,00 24,00f 12,00| 16,50| 21,00| 10,50( 15,00| 19,50
Weitsprung (m) 3,40 3,80| 4,20 3,20 3,60 4,00 2,90 3,30 3,70 2,70| 3,10| 3,50} 2,40 2,90 3,30] 2,10f 2,60( 3,10} 1,90, 2,40 2,90] 1,60 2,10 2,60
Koordination Seilspringen r[irlgvr\:grstzrs:fe Grundsprung vorwarts Grundsprung vorwarts mit oder ohne
(Anzahlder ) ohne Zwischensprung Zwischensprung ODER Galoppsprung
Spriinge am Stiick) Zwischensprung
10 20 30 10 20 30 10 20 30 8 14 18 8 14 18 6 10 12 6 10 12 4 6 8




Leistungskatalog Madchen (6 -17)

Altersklasse 6-7 8-9 10-11 12-13 14-15 16-17
Gruppe Disziplin Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold
Ausdauer 800m (Min) 05:40( 05:00| 04:15] 05:35| 04:50( 04:10] 05:20| 04:40| 04:00f 05:10| 04:25| 03:45] 05:00( 04:20| 03:35] 04:50| 04:05(03:25
KugelstoBen (m) ab 12 Jahren 3ke
g 4,75| 5,25| 5,751 5,50 6,00 6,50] 5,75| 6,25 6,75
Kraft Werfen (m) Schlagball (80g) Wurfball (200g)
6,00{ 9,00| 12,00f 9,00 12,00| 15,00] 11,00| 15,00 18,00} 15,00| 18,00| 22,00f 20,00 24,00| 27,00] 24,00| 27,00( 31,00
Standweitsprung(m) | 1,05 1,25( 1,40 1,15 1,30 1,50f 1,30| 1,45 1,65 1,40 1,60( 1,80 1,55( 1,70f 1,90 1,65| 1,80( 2,00
L 30m 50m 100m
Schnelligkeit |Laufen (Sek.)
8,0 7,1 6,3 7,4 6,6 57 11,0 10,1 9,1 10,6 9,6 8,5 18,6 17,0| 15,5 17,6/ 16,3| 15,0
Zonenweitsprung* 18 21 24 24 27 30 bis 9 Jahre
Weitsprung (m) ab 10 Jahren 2,30 2,60 2,90 2,80 3,10( 3,40fF 3,20 3,50 3,80] 3,40( 3,70| 4,00
Schleuderball (m) ab 12 Jahren 17,00| 19,50( 22,00} 19,50| 22,50| 25,50] 22,00 25,00 28,00
Koordination . . . . _ . Grundsprung Kreuzdurchschlag
Seilspringen Grundsprung vorwarts mit oder ohne Zwischensprung ODER Grundsprung vorwarts ) }
(Anzahl der Spriinge Galoppsprun ohne Zwischensprun rlickwarts ohne ohne
. pring PpSprung prung Zwischensprung Zwischensprung
am Stiick)
10 15 25 10 15 25 20 30 40 10 20 30 10 15 20 10 15 20
* Pro 25cm gibt es einen Punkt. Die Punkte der drei besten von insgesamt vier Spriingen werden addiert.
Leistungskatalog Jungen (6 - 17)
Altersklasse 6-7 8-9 10-11 12-13 14-15 16-17
Gruppe Disziplin Bronze | Silber | Gold | Bronze | Silber | Gold | Bronze | Silber | Gold | Bronze | Silber | Gold | Bronze | Silber | Gold | Bronze | Silber | Gold
Ausdauer 800m (Min) 05:40( 05:00| 04:15] 05:25| 04:40( 03:55| 05:05| 04:20| 03:35| 04:45| 04:00| 03:15] 04:20( 03:40| 03:00] 04:05| 03:25(02:45
3k 4k 5k
KugelstoBen (m) ab 12 Jahren g g g
6,25 6,75 7,25 7,001 7,50 8,00 7,50| 8,00| 8,50
Kraft Werfen (m) Schlagball (80g) Waurfball (200g)
12,00 15,00| 17,00] 17,00| 20,00| 23,00f 21,00| 25,00 28,00 26,00 30,00| 33,00} 30,00| 34,00{ 37,00] 34,00| 38,00(42,00
Standweitsprung(m) | 1,15 1,35 1,50{ 1,30( 1,50( 1,65 1,50 1,70 1,85} 1,70 1,90 2,05 1,90 2,05| 2,25] 2,05 2,20( 2,40
30m 50m 100m
Schnelligkeit |Laufen (Sek.)
7,7 6,8 6,0 7,2 6,4 5,7] 10,3 o 8,4 9,7 8,9 8,11 17,0 15,4 14,11 16,3 14,8] 13,5
Zonenweitsprung* 18 21 24 27 30 33 bis 9 Jahre
Weitsprung (m) ab 10 Jahren 2,60 2,90, 3,20 3,20 3,50 3,80]F 3,80| 4,10 4,40 4,30( 4,60| 4,90
Schleuderball (m) ab 12 Jahren 19,50| 24,00( 27,50} 23,50| 28,00| 32,00] 27,50 32,00| 36,50
Koordination . . . . , . Grundsprung Kreuzdurchschlag
Seilspringen Grundsprung vorwarts mit oder ohne Zwischensprung ODER Grundsprung vorwarts . .
(Anzahl der Spriinge Galoppsprun ohne Zwischensprun rlickwarts ohne ohne
am Sti]ci) g PpSprung prung Zwischensprung Zwischensprung
10 15 25 10 15 25 20 30 40 10 20 30 10 15 20 10 15 20

* Pro 25cm gibt es einen Punkt. Die Punkte der drei besten von insgesamt vier Spriingen werden addiert.




