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5' 800 m Lauf (inMin.) | 5:40 5:00 4:15 5:35 4:50 410 5:20 4:40 4:00 5:10 4:25 3:45 5:00 4:20 3:35 4:50 4:05 3:25
= Daver-/Gelandelauf (inMin.) | 8:00 | 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
E Schwimmen (in Min.) 200m 400m
09:00 | 07:40 | 06:20 | 08:00 | 07:00 | 0555 | 07:20 | 06:25 | 0530 | 1450 | 1255 | Mmoo [ 1305 | m4o | 1000 | ns0 [ 1030 | 0905
Radfahren (in Min.) 5km 10 km
27:00 | 2400 | 2100 | 5030 | 4300 | 3530 | 4500 | 3930 | 3330 | 38:00 | 3230 | 2830 | 3230 | 2830 | 2500
Werfen (inm) Schlagball (80 g) Wurfball (200 g)
600 | 9,00 | 1200 | 9,00 | 1200 [ 1500 | moo | 1500 | 1800 | 1500 | 18,00 | 2200 | 2000 | 24,00 | 2700 | 24,00 | 27,00 | 31,00
Medizinball/KugelstoBlen (in m) Medizinball (1kg) KugelstoBen (3 kg)
2,50 3,50 4,50 3,00 4,00 5,00 5,00 6,00 7,00 4,75 525 55 5,50 6,00 6,50 S 6,25 6,75
Standweitsprung (inm) [ 1,05 1,25 1,40 5 1,30 1,50 1,30 1,45 1,65 1,40 1,60 1,80 1155 1,70 1,90 1,65 1,80 2,00
Geratturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100m
8,0 7] 6,3 T4 6,6 Sy 11,0 10,1 91 10,6 9,6 8,5 18,6 17,0 1515 17,6 16,3 15,0
25 m Schwimmen (inSek.) | 465 | 385 305 | 420 | 340 | 280 | 390 315 25,5 350 | 290 235 33,0 215 215 30,5 255 | 200
200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) = 4,0 | 36,0 31,0 37,0 32,0 27,0 31,0 27,0 235 27,0 24,5 215 25,0 225 | 20,0
Gerdtturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (in m) 080 | 090 | 100 [ 090 [ 100 | 110 | 095 | 105 | s | 105 | 15 | 155
Weitsprung (in m) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (inPunkten) | 18 | 20 [ 24 | 26 [ 27 [ 30 | 230 | 260 | 290 | 280 | 300 | 340 | 320 | 350 | 380 | 340 | 370 | 400
Drehwurf (in Punkten) Drehwurf Schleuderball
Schleuderball (kginm) | 12 | 15 | 2 [ 8 [ 2 | 27 | 27 [ 30 | 36 | w00 [ 1950 | 2200 | 1950 | 2250 | 2550 | 22,00 | 2500 | 28,00
Seilspringen Grundsprung vorwadrts mit oder ohne Grundsprung vorwdrts Grundsprung rickwarts Kreuzdurchschlag
Zwischensprung ODER Galoppsprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung
10 | 15 | 25 | 10| 5 | 25| 20 ] 30 ] s | 0] 203 ]]w] s ] 20]w0] s ]
Gerdtturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden
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o amR] 67 | 89 | dom | w3 | w5 | de-m
800 m Lauf (inMin.) | 5:40 5:00 4:15 5125 4:40 3:55 5:05 4:20 3:35 4:45 4:00 3115 4:20 3:40 3:00 4:05 3:25 2:45
Daver-/Gelandelauf (inMin.) | 10:00 | 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

09:00 | 07:20 | 0610 | 08:00 | 065 | 0540 | 07.00 | 0620 | 0510 | 1330 | m:30 | 09:45 | 12:00 | 1015 | 0850 | 100 | 09:40 | 08:20
Radfahren (in Min.) 5km 10 km

2630 | 2330 | 2030 | 4830 | 4100 | 3330 | 4300 | 3700 | 3130 | 3200 | 28:00 | 24:00 | 27:00 | 2330 | 2030

Werfen (inm) Schlagball (80 g) Wurfball (200 g)

1200 | 1500 | 17,00 | 17,00 | 20,00 | 2300 | 2100 | 2500 | 28,00 | 26,00 | 30,00 | 3300 | 30,00 | 3400 | 37,00 | 34,00 | 3800 | 4200
Medizinball/KugelstoBlen (in m) Medizinball (1kg) KugelstoBen (3 kg) KugelstoBen (4 kg) KugelstoBen (5 kg)

250 | 350 | 450 | 3,00 | 400 | 500 | 550 | 650 | 7,50 6,25 6,75 725 | 700 | 750 | 800 | 750 | 800 | 850
Standweitsprung (in 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 2,05 225 2,05 2,20 2,40
Geratturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100m

Tl 6,8 6,0 7,2 6,4 Sy 10,3 913 8,4 9% 8,9 8,1 17,0 15,4 14,1 16,3 14,8 135
25 m Schwimmen (inSek) | 46,0 | 38,0 | 300 | 410 330 | 260 | 360 | 290 | 225 33,0 27,0 21,0 31,0 255 | 20,0 | 295 | 245 | 190
200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) = 380 | 330 | 280 | 350 305 | 260 | 295 | 260 | 225 | 240 25 19,0 22,0 19,5 17,0
Gerdtturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (in m) 08 | 095 | 105 [ 095 | 105 | 115 | 10 | 120 | 130 | 120 | 130 | 140
Weitsprung (in m) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (inPunkten) | 18 | 21 [ 24 | 27 [ 30 | 33 | 260 | 290 | 320 | 320 | 350 | 380 | 380 | 400 | 440 | 430 | 460 | 490
Drehwurf (in Punkten) Drehwurf Schleuderball
Schleuderball (kginm) | 15 | 18 | 24 | 2 [ 27 | 3 | 33 [ 39 | a5 | 1950 [ 2400 | 2750 | 2350 | 28,00 | 3200 | 2750 | 3200 | 3650
Seilspringen Grundsprung vorwadrts mit oder ohne Grundsprung vorwdrts Grundsprung rickwarts Kreuzdurchschlag

Zwischensprung ODER Galoppsprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung

10 | 15 | 25 | 10| 5 | 25| 20 ] 30 ] s | 0] 203 ]]w] s ] 20]w0] s ]

Gerdtturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden
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