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Ubung
800 m Lauf (inMin) | 540 | 500 @ 415 | 535 | 450 | 410 | 520 | 440 | 400 | 510 | 425 | 345 | 500 | 420 i 335 | 450 | 405 | 325
. Daver-/Gelandelauf (inMin) | 800 1200 : 1700 | 10:00 : 1500 : 20:00 | 1500 : 20:00 : 30:00 | 20:00 ; 30:00 : 40:00 | 30:00 ; 40:00 : 50:00 | 4500 : 60:00 : 75:00
S Schwimmen (in Min.) 200 m 400 m
a 830 | 700 @ 535 | 805 | 645 | 520 | 740 | 625 | 510 | 1440 | 1240 | 1035 | 1305 | 140 | 10:05 | NS5 | 1045 | 9:05
= Radfahren (in Min.) = 5km 10 km
- 2700 | 2400 | 2100 | 56:00 @ 4730 | 3930 | 50.00 = 4400 = 3700 | 4430 : 3830 : 3330 | 4100 | 3530 | 3130
Schlagball (80 g) (in m) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 g) (inm) | 600 | 9,00 : 1300 | 9,00 : 1200 : 1500 | 1,00 : 1500 : 18,00 | 16,00 : 19,00 : 23,00 | 20,00 : 24,00 ; 27,00 | 24,00 : 27,00 : 32,00
E KugelstoBen (3 kg, in m) - - - 3kg
g - - - 475 . 525 © 575 | 550 i 600 : 650 | 575 625 . 675
Standweitsprung (nm) | 105 : 125 : 140 | 115 130 i 150 | 130 | 145 : 165 | 140 : 160 : 1,80 | 155 : 170 : 190 | 165 . 180 i 200
Gerdtturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
. Laufen (in Sek.) 30m 50m 100m
g 81 © 72 64 | 17 i 69 i 60 | M2 i 103 93 | 106 : 98 : 90 | 181 : 165 : 49 | 771 . 158 i 145
= 25mSchwimmen (inSek) | 465 @ 375 @ 295 | 420 | 340 | 280 | 390 : 315 i 255 | 350 | 290 | 235 | 330 : 275 | 25 | 305 | 255 : 20,0
£ 200mRadfahren  (fl. Start, in Sek) - 410 © 360 | 310 | 370 {320 : 270 | 30 : 270 | 235 | 270 | 245 . 25 | 250 | 225 | 200
“  Geritturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (in m) 080 { 090 | 100 | 090 i 100 : 110 | 095 i 105 : 115 | 105 : 115 | 125
Weitsprung (inm) Zonenweitsprung Weitsprung
z Zonenweitsprung (in Punkten) | & 5 0 6 | 6 . 7 . 8 | 230 260 i 290 | 280 | 310 | 340 | 320 | 350 : 380 | 340 | 370 . 400
E  Zonenweitwurf (in Punkten) Zonenweitwurf Schleuderball
5 Schleuderball (kginm | 1 2 3 | 2 . 3 | 4 3 0 4 5 | 1700 i 20,00 | 2300 | 1950 : 2300 | 2650 | 22,00 : 2550 | 29,00
8 Seilspringen Grundsprung vorwarts mit oder ohne Grundsprung vorwarts Grundsprung rickwarts Kreuzdurchschlag
= Zwischensprung ODER Galoppschritt ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung
0 15 025 | 10015 0 25 | 20 30 40 | 10 15 2 | 10 15 2 | 10 15 20
Gerdtturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden
Nationale Férderer 4
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Ubung
800 m Lauf (nMin) | 540 | 500 : 415 | 525 | 440 : 355 | 505 | 420 . 335 | 445 : 400 : 315 | 420 : 340 . 250 | 350 . 305 . 225
. Daver-/Gelandelauf (inMin) | 10:00 : 1500 : 20:00 | 1200 . 17:00 : 23:00 | 1700 @ 2500 : 3500 | 2500 : 3500 : 4500 | 3500 : 4500 : 60:00 | 5500 : 70:00 : 90:00
S Schwimmen (in Min.) 200 m 400m
a 825 | 700 | 530 | 805 . 640 | 520 | 730 | 620 . 505 | 1425 | 1225 0 10:20 | 1255 : 105 . 9:20 | 1130 . 1000 : 830
= Radfahren (in Min.) = 5km 10 km
- 2630 | 2330 | 20:30 | 5400 = 4530 = 3730 | 4730 | 4100 | 3500 | 4100 | 36:00 | 3100 | 3630 | 3130 @ 2730
Schlagball (80 g) (in m) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 g) (inm) | 1200 | 1500 : 17,00 | 17,00 : 20,00 = 2300 | 21,00 : 2500 : 28,00 | 26,00 : 30,00 : 33,00 | 30,00 : 3400 : 37,00 | 3200 | 36,00 @ 40,00
E KugelstoBen (3kg, inm) - - - 3kg Lkg 5kg
g - - - 625 675 725 | 700 | 750 | 800 | 750 : 800 : 850
Standweitsprung (nm) | 130 : 145 : 165 | 135 . 155 i 175 | 155 175 : 195 | 175 i 195 : 210 | 190 i 210 : 230 | 205 | 225 | 245
Geratturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
. Laufen (in Sek.) 30m 50m 100m
g 77 68 60 | 72 ¢ 64 i 57 | MO 100 i 91 | 104 i 96 | 88 | 163 i 150 i Be | 153 : 141 | 129
= 25m Schwimmen (inSek) | 415 @ 335 | 270 | 385 : 310 | 255 | 350 : 290 : 240 | 330 : 270 | 225 | 30 i 255 . 205 | 295 : 245 . 190
£ 200mRadfahren  (fl. Start, in Sek) - 380 | 330 : 280 | 350 | 305 | 260 | 295 | 260 | 225 | 240 : 25 i 190 | 220 | 195 | 170
“  Gerdtturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (in m) 085 : 095 i 105 | 095 : 105 i 115 | 10 | 120 : 130 | 120 | 130 | 140
Weitsprung (inm) Zonenweitsprung Weitsprung
z _Zonenweitsprung (inPunkten) [ 4 5 6 | 7 8 . 9 | 260 290 : 320 | 320 | 350 | 380 | 380 . 410 : 440 | 430 | 460 | 490
E  Zonenweitwurf (in Punkten) Zonenweitwurf Schleuderball
5 Schleuderball (kginm | 3 . 4 5 | 4 5 | 6 6 7 8 | 1950 @ 2250 @ 2550 | 2350 | 2650 = 29,50 | 2750 | 3050 = 3350
8 Seilspringen Grundsprung vorwarts mit oder ohne Grundsprung vorwarts Grundsprung rickwarts Kreuzdurchschlag
= Zwischensprung ODER Galoppschritt ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung
0 15 025 | 10015 0 25 | 20 30 40 | 10 15 2 | 10 15 2 | 10 15 20
Gerdtturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden
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