Gruppe 1 Trim

Hier ist innerhalb eines Kalenderjahres 20 mal eine mindestens 30-mintitige sportliche Ausdaueriibung zu absolviert, wie z.B. laufen,
schwimmen, Rad fahren, Ful3ball spielen usw.. Diese 20 Ausdaueriibungen mussen von der Bewerberin / dem Bewerber selbst auf der Prifkarte
mit Art, Datum und Dauer bescheinigt werden.

Gruppe 2 Spenst / presisjion: Sprungkraft

Alter | 16-17 | 18-19 | 20-29 | 30-34 | 35-39 | 40-44 | 45-49 | 50-54 | 55-59 | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90+

Disziplin
Standweitspru%g M| 220 225| 2,30| 2,30| 225| 220| 2,15| 2,10| 2,05| 195| 190| 1,80| 1,70 1,40| 1,30 | 1,20
[m] 180 180| 180| 1,80| 1,75 1,70| 165| 160| 155| 145| 135| 1,25| 1,15| 1,00| 0,90| 0,80
Weitsprung [m] 430| 435| 4,40| 425| 4,20| 400| 390| 3,75| 360| 3,35| 3,15| 2,95| 2,75| 2,55 - -
3,40| 3,40)| 335| 3,10 3,05| 280| 2,70| 250| 2,40| 2,15| 2,05| 1,95| 1,70| 1,50 - -
1,30( 1,30| 1,30| 1,25| 1,25 1,20| 1,15| 1,10| 1,05| 095| 090 | 0,80| 0,65| 0,65 - -
1,10 1,10} 1,20| 1,05| 1,05 1,00 095| 090| 0,85 0,75, 0,70 0,60| 0,50| 0,50 - -
35 35 35 30 30 25 25 20 20 15 15 10 10 10 10 10
30 30 30 25 25 20 20 15 15 10 10 10 10 10 10 10

Hochsprung [m]

Sprungkraft [cm]

<Y< iuiE<dn

Sprungkraft: Stelle dich vor einer Wand auf die Zehen bzw. den Ful3ballen, stecke die Arme nach oben und markiere (mit Kreide) die Stelle.
Springe nun vom Boden ab und markiere die neue Stelle mit Kreide. Miss den Abstand zwischen den beiden Markierungen.

Gruppe 3 Hurtighet : Geschwindigkeit

Alter | 16-17 | 18-19 | 20-29 | 30-34 | 35-39 | 40-44 | 45-49 | 50-54 | 55-59 | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90+

Disziplin
60m Lauf [sec]

9,5 9,2 8,9 9,2 95| 10,0| 105| 110 115| 12,5| 13,0| 135| 140 150| 16,0| 17,0
10,5| 10,5| 105| 110 115| 120 125| 135| 14,0| 150| 155| 16,0| 16,5| 17,5| 18,5| 195
150| 145| 145| 150| 155| 160| 16,55| 17,0| 175| 185| 195| 205| 215| 225 = =
16,5 16,5| 16,5| 175| 185| 195| 20,0 21,0| 22,0| 23,0 240| 250| 26,0| 27,0 - -
260| 260| 260 265| 270| 275| 280| 290 30,0| 31,0 32,0| 340| 36,0 390| 41,0| 43,0
290| 29,0 290| 29,0 295| 30,0 31,0| 320 33,0| 340| 350| 37,0| 40,0| 43,0| 450 | 47,0
55,0| 53,0 50,0| 53,0 550| 570| 60,0| 630 650| 670| 70,0| 750| 80,0| 850| 90,0| 95,0
60,0 | 58,0| 55,0| 580| 600| 630| 650| 67,0| 70,0 750| 80,0| 850| 90,0| 950 100,0|105,0

100m Lauf [sec]

25m Schwimmen [sec]

400m Radfahren [sec]

mMM LML




Gruppe 4 Styrke: Kraft/ Starke
Alter | 16-17 | 18-19 | 20-29 | 30-34 | 35-39 | 40-44 | 45-49 | 50-54 | 55-59 | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90+
Disziplin
Kugel 7,25kg[m] [M| 7,00 7,20| 750| 760| 7,40| 7,20| 7,00| 6,80 6,60 - - - - - - -
F - - - - - - - - - - - - - - - -
Kugel 5,0 kg[m] |[M| 875| 9,00 925| 950| 925| 900| 875| 850| 8,25 - - - - - - -
F - - - - - - - - - - - - - - - -
Kugel 4,0 kg[m] | M - - - - - - - - -] 800] 800 7,00 6,50| 6,00 560| 5,25
F| 570| 570| 570| 570| 560| 550| 540| 525| 5,10 - - - - - - -
Kugel 3,0 [m] M - - - - - - - - - - - - -1 6,75| 6,25| 5,75
F - - - - - - -] 550| 520| 500| 480| 460| 440| 400| 3,75| 3,50
Schlagball 80g M | 38,00 | 39,00 | 40,00 | 40,00 | 39,00 | 38,00 | 37,00 | 36,00 | 35,00 | 33,00 | 31,00 | 29,00 | 27,00 | 25,00 | 23,00 | 21,00
[m] F | 26,00 | 27,00 | 28,00 | 28,00 | 27,00 | 26,00 | 25,00 | 24,00 | 23,00 | 21,00 | 20,00 | 19,00 | 17,00 | 15,00 | 13,00 | 11,00
Kniebeugen M 45 45 50 45 40 35 30 25 25 20 20 15 15 10 10 10
[Wdl.] mit 10 kg F 30 30 25 25 25 25 20 15 15 10 10 8 8 5 5 5
Belastung
Sit-ups M 30 30 35 30 30 25 25 20 20 15 10 8 5 5 5 5
F 20 20 25 20 20 15 15 15 10 10 8 8 4 4 4 4
Liegestutz [Wdl.] | M 20 25 20 20 20 15 15 15 10 8 8 5 5 5 5 5
(40) | (50)| (40)| (40)| (40)| (30)| (30)| (30)| (20) 16) | (16)| (10)| (10)| (10)| (0)| (10)
F 10 12 12 12 12 10 10 10 7 7 7 4 4 3 3 3
00 @4 @49 24| 249 20| (0] (20| (14, 14| 149 (8) (8) (6) (6) (6)

Liegestitz: Die Anzahl in Klammern gilt fir die Liegestutz auf den Knien.

Dato = Datum

Aktivitetstype = Art der Ubung

Varighet = Dauer

Egenerklaering = Unterschrift




Gruppe 5a Utholdenhet : Ausdauer

Alter | 16-17 | 18-19 | 20-29 | 30-34 | 35-39 | 40-44 | 45-49 | 50-54 | 55-59 | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90+
Disziplin
5000 m Lauf M| 24:15 | 24:00 | 23:45 | 24:00 | 24:15 | 24:30 | 24:45 | 25:15| 26:00 - - - - - - -
[min:sec] F - - - - - - - - - - - - - - - -
3000 m Lauf M | 14:00 | 13:50 | 13:40 | 13:50 | 14:00 | 14:10 | 14:25| 15:00 | 15:40 | 16:35 | 18:25 | 20:00 - - - -
[min:sec] F | 17:00| 17:00 | 17:30 | 18:00 | 19:00 | 20:00 | 21:00 | 22:00 | 23:00 - - - - - - -
1500 m Lauf M - - - - - - - - - - -| 830| 9:00| 10:00 | 10:45| 11:30
[min:sec] F - - - - - - -| 830] 9:00| 9:30| 10:00| 10:30 | 11:00 | 12:00 | 12:45| 13:30
20 km Fahrrad M 50 50 50 52 54 56 58 60 62 64 66 69 - - - -
fahren [min] F 60 60 60 61 63 65 67 69 71 - - - - - - -
10 km Fahrrad M - - - - - - - - -| 32:00 | 33:00| 34:00 | 35:00 | 38:00 | 40:30 | 43:00
fahren [min] F - - - - - - -| 32:00 | 34:00| 38:00 | 42:00 | 44:00 | 46:00 | 48:00 | 50:30 | 53:00
10 km Gehen M 77 76 75 77 80 83 85 88 90 96 | 100 - - - - -
[min] F 93 91 89 93 97| 101| 105| 109| 114| 117 120 - - - - -
5 km Gehen M - - - - - - - - -| 46:00 | 47:00 | 49:00 | 51:00 | 53:00 | 55:00 | 57:00
[min:sec] F - - - - - - - - -| 53:00 | 55:00| 57:00 | 59:00| 62:00 | 64:30 | 67:00
1000 m M | 31:00 | 30:00 | 30:00 | 31:00 | 31:30 | 32:00 | 32:30 | 33:00 | 34:00 - - - - - - -
Schwimmen F | 36:00| 35:00| 35:30 | 36:00 | 36:30 | 37:00 | 37:30 | 38:00 | 39:00 - - - - - - -
[min:sec]
500 m M - - - - - - -| 16:00| 16:30 | 17:30 | 18:00 | 18:30 | 19:00 | 21:00 | 22:30 | 24:00
Schwimmen F - - - - - - -] 18:00| 18:30 | 19:30 | 20:00 | 21:00 | 22:00 | 23:00 | 24:30 | 26:00
[min:sec]

M = Abkulrzung fur Ma&nner

F = Abkirzung fur Frauen




