80 - 84 mannlich (1941 - 1945) {(s DEUTSCHES

wr SPORTABZEICHEN

Nachname: Vorname: Geb.datum:
Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: ___Jahre  PLZ-Ort/Telefon/Mail:
Schwimmen: Trainingsplaner 2025
Meine zu erbringenden
Ubung Leistungen Datum | Wert Datum Wert Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert

(s. Leistungskatalog)
Bronze / Silber / Gold

Laufen 3.000 m

26:30/23:30/20:30

E 10 km Lauf 113:10/101:10 / 89:1C
§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km | 91:30/79:45/ 72:00
Z | Schwimmen 200 m 9:30/7:50/6:10
Radfahren 20 km 76:00/64:30/53:00
Medizinball 2 kg 5,50/8,00/9,50
KugelstofRen 3 kg 550/6,25/7,25
ji\t/\(/a.ltr)]essttgfsetro]ﬂsrekg li werden addiert 9,00/10,30/11,60
= Standweitsprung 1,15/1,45/1,75
< | Geratturnen Kopfstand 6.2.7.1
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 711423
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 7/18/31
Triceps-Dips Beugestitz 6.2.6.3 7/115/25
Pull-ups Klimmzuge 6.2.6.4 1/2/5
= | Laufen 50 m 13,0/12,0/10,9
® | Schwimmen 25 m 59,0/ 48,0/ 36,0
E Radfahren 200 m 39,0/31,5/23,0
® | Geratturnen Sprungaufhocken 6.3.4.1
Hochsprung 0,75/0,85/ 0,95
S | weitsprung 2,10/2,60/3,10
é Schleuderball 1 kg 14,00 / 19,00 / 24,00
g g?:izgggfr?g vorwarts 0. Galopp 6710712
x
Geratturnen: Schwebebalken 6.4.7.1




