SPORT UND SPRSS IM TERM/

In diesem Jahr schon das Sportabzeichen gemacht?
Hier ist die letzte Gelegenheit ... und dazu noch kostenlos!
Kommt und macht mit!

Aktionstag ,Sportabzeichen fiir Firmen, Behdrden und
Vereine“ des StadtSportBundes Krefeld im Programm ,Bewegt
ALTER werden*“ des Landessportbundes am:

Freitag, dem 30. September 2016,
in der Zeit von 15.00 — 18.00 Uhr
im covestro Sportpark des SC Bayer 05 Uerdingen e. V.,
Loschenhofweg 30, 47829 Krefeld

Uerdingen

Abgenommen werden alle Leichtathletik-Prifungen.
Schwimmpriifungen kdnnenim Anschluss kostenlosin allen
stadtischen Badern ablegtwerden.

Firmen, Behdrden und Vereine kdnnen teilnehmende Grup-
pen vorab per Mail (info@ssb-krefeld.de) oder telefonisch
unter 02151 — 77 10 21 anmelden. Zudem kdnnen sie sich
auch um attraktive Preise im Sportabzeichen-Wettbewerb
der Sparkasse bewerben.

Wer frewen ans auf Sce!

LANDESSPORTBUND |
NORDRHEIN-WESTFALEN (g

*

Wir bewegen

Aktionstag
30.9.2016

StadtSportBund

Krefeld

Veranstalter:
STADTSPORTBUND KREFELD E. V.
Girmesgath 135
Raum 205
47803 Krefeld

Tel. 02151 — 77 10 21
info@ssb-krefeld.de
www.ssb-krefeld.de

Gefdrdert durch:

#
LANDESSPORTBUND §§
NORDRHEIN-WESTFALEN  §

Ministerium fiir Familie, Kinder,
Jugend, Kultur und Sport °

des Landes Nordrhein-Westfalen

—] Sparkasse

Krefeld 15.00 — 18.00 Uhr

covestro Sportpark
Loschenhofweg 30, 47829 Krefeld
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SPORTRBZEICHEN - EINE EHREY

Das Deutsche Sportabzeichen ist eine Auszeichnung des
Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB). Es ist die hoch-
ste Auszeichnung auflerhalb des Wettkampfsports und wird
als Leistungsabzeichen fir Gberdurchschnittliche und vielsei-
tige korperliche Leistungsfahigkeit verliehen.

% DEUTSCHES

FRAUEN SPORTABZEICHEN

www.deutsches-sportabzeichen.de

d |Bronze

Bronze

WAS ISTZU LEISTEN

Zu erbringen sind Leistungen in vier Gruppen (Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit und Koordination) im Laufe eines Kalenderjahres
sowie der Nachweis der Schwimmfertigkeit. Einen Auszugder
Anforderungen finden Sie unten. Eine komplette Ubersicht gibt
eshier: www.sportabzeichen.splink.de.

m m Bronze Bronze Bronze

WO UND WANN

Alle Informationen zu den Sportabzeichen-Prifungen und
das Training dafiir finden Sie auf unserer Seite ,Sportab-
zeichen-Treff, Training und Prifungen“ www.ssb-
krefeld.de/sportabzeichen. Die Sportabzeichen-Treffs
werden angeboten von Mai bis Oktober (in den Schul-
ferien nach Absprache).

3.000 m Lauf (in Min.) [22:00| 20:00|18:00 | 21:50 | 19:50 | 17:50 | 22:00| 19:50 22:20|20:10| 18:10 18:20 | 24:00 | 21:00 24:401 21:30 25:10 | 22:10 | 19:10 | 25:50 | 22:50 | 19:50 | 26:30 | 23:30 | 20:30| 27:10 | 24:10 25:20122:30

1' 10 km Lauf (in Min.) | 84:40|78:40|72:40(83:30 | 76:50 | 71:30 | 83:30 | 76:50 | 71:00 | 84:10|78:00 | 71:20 [87:40 | 79:30 | 71:30 | 91:20 | 81:20 | 71:40 | 95:20| 83:10 | 72:50 | 97:40 | 85:30 | 74:00 | 100:10 | 88:10 | 76:10 102:50 | 90:50 | 78:50 | 105:40| 93:40 109:30| 97:30 | 85:30 | 115:20 | 103:20| 91:20
Medizinball (2kg,inm)| 7,50 | 8,00 | 8,75 | 7,25 | 8,00 | 8,50 | 7,00 | 7,75 | 8,50 | 6,50 | 7,50 | 8,25 | 6,00 | 7,25 | 8,25 | 5,25 | 6,75 | 8,25 | 4,75 | 6,50 | 8,00 | 4,25 | 6,00 | 7,75 | 4,00 | 575 | 7,50 | 3,75 | 550 | 7,25 | 3550 | 5,25 3,25 [ 500 | 6,75 | 3,25 | 475 | 6,50
Kugelstoflen (in m) L4kg 3kg 2kg

2 . 6,50 | 7,00 | 7,50 | 6,50 | 7,00 | 7,50 | 6,50 | 7,00 | 7,50 | 6,25 | 6,75 | 7,25 | 6,00 | 6,50 | 7,00 | 550 | 6,00 | 6,50 | 5,25 | 575 | 6,25 ] 525 | 6,00 | 7,00 | 500 | 575 | 6,50 | 4,75 | 550 | 6,25 | 4,50 | 5,25 | 6,25 | 4,25 | 5,00 | 6,00 | 4,25 | 525 | 6,25
Steinstoflen (5kg,inm) 10,65 11,25 | 11,85 10,80 1,40 {12,00] 10,10 | 10,70 | 11,35 | 9,50 | 10,15 | 10,70 | 9,00 | 9,50 (10,20 8,60 | 9,20 | 9,85 | 8,30 | 8,95 | 9,70 [ 7,95 | 8,75 | 9,55 | 7,55 | 8,55 | 9,35 7,20 | 8,10 | 9,00 | 6,65 | 7,60 | 8,45 6,05 | 6,95 | 7,85 | 555 | 6,45 | 7,35
Standweitsprung (inm) | 1,65 | 1,85 205|160 | 180|200 150|170 | 195]135|160|185]125| 150|180 115 | 140|165 110 | 1,35 | 1,60 | 1,00 | 1,25 | 150 | 0,95 | 1,20 | 1,45 | 0,95 | 1,20 | 1,45 [ 0,90 | 115 | 1,40 | 0,90 | 1,15 | 1,35 [ 0,90 | 1,5 | 135
Laufen (in Sek.) 100m 50m 30m

3 * 16,9 | 156 | 143 | 171 | 158 | 145 | 17,4 | 16,1 | 14,8 [ 18,0 | 16,7 | 154 [ 186 | 173 (160§ 10 [ 99 | 88 | N5 | 103 | 91 (M9 | 107 | 95 | 124 | 1,2 | 99 | 126 | N4 | 10,2128 | 6 | 104130 | 1,8 |106] 77 | 69 | 6,0
Hochsprung (inm) | 1,0 { 1,20 | 1,30 | 1,00 | 1,20 | 1,30 | 1,05 | 1,J5 | 1,25 | 1,00 | 1,00 | 1,20 { 0,95 | 1,05 | 1,05 | 0,90 | 1,00 | 1,10 | 0,90 | 1,00 | 1,0 | 0,85 | 0,95 | 1,05 | 0,80 | 0,90 | 1,00 [ 0,75 | 0,85 | 0,95 0,75 | 0,85 | 0,95 0,70 | 0,80 | 0,90 | 0,65 | 0,75 | 0,85

4. Weitsprung (inm) | 3,40 | 3,70 | 4,00 | 3,40 | 3,70 | 4,00 | 3,30 | 3,60 | 3,90 | 3,20 | 3,50 | 3,80 | 3,10 | 3,40 | 3,70 | 3,00 | 3,30 | 3,60 | 2,80 | 3,20 | 3,50 | 2,60 | 3,00 | 3,40 | 2,50 | 290 | 3,30 | 2,40 | 2,80 | 3,20 | 2,30 | 2,70 | 3,10 | 2,10 | 2,50 | 2,90 | 1,80 | 2,20 | 2,60
Schleuderball (Tkg, inm) | 24,00 27,50 | 31,00 | 24,50 | 28,00 | 31,50 | 24,50| 28,00 | 31,50 | 22,50 | 26,00 | 29,50 21,50 | 25,00| 28,50{20,00| 23,50 | 27,00{ 19,00 | 22,50 | 26,00| 17,00 | 21,00 | 25,00 16,00 | 20,00 | 24,00 15,00 | 19,00 | 23,00| 14,00 |18,00|22,00( 13,50 | 17,50 | 21,50 | 12,50 | 16,50 | 20,50
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Sronze m mm m : Sronze mm m m m

3.000m Lauf (in Min.) | 17:20 [ 15:20 [ 13:20 [ 16:50 [ 1450 | 12:50 | 17:0 | 1520 | 13:10 [18:40 | 1610 [ 1410 [ 19:50 [ 17:20 [ 15:00 | 21:00] 18:30 ] 15:50 | 22:10 [19:30 | 16:30 [ 23:20[ 20:20] 17:20 | 23:50] 2050 17:50 | 2430 21:30 [ 18:30 [ 25:00] 22:00[ 19:00] 25:20] 22:20 [19:20] 26:00 | 23:00 2000
A 10 km Lauf (in Min.) | 63:20]57:20 [ 51:20 [62:30[ 56:30[ 50:00[ 66:00] 59:20] 52:00[69:40] €110 [ 5450 7410 [ 65:30 56:50{ 78:50 | 69:30] 60:10] 8340 | 7310 [ 63:30 88:20 [ 76:40[ 65:30 | 91:30 [79:40 | 67:40] 9280 [ 82:40 [ 70:40[ 98:00 [ 86:00[ 7200 [102:0] 9010 | 78:10 [ 10720 95:20] 83:20

Medizinball (2kg,inm) [10.25| 1,00 | 175 {10,00[ 1,00 | 175 | 9,75 1075 | 175 [ 9,00 [10.25 | 150 | 8,25 | 9,75 [ 1,25 | 775 | 9,25 105 | 7,00 | 875 [1050] 650 | 850 [10,25] 6,00 | 8,25 [10,00] 575 | 775 | 975 | 525 | 725 | 9,25 | 500 700 | 9,00 | 4,50 | 6,50 | 850
Kugelstoen (in m) 6kg 7,26 kg 6kg 5kg 4kg -

775 | 825 [ 875 | 775 [ 850 [9.00[ 750 [ 8,25 [ 875 [7.00 [ 775 [ 8.25 [ 675 [ 7.25 [ 8,00 [ 6,25 [ 700 [ 175 [ 6,00 [ 675 [ 750 | 625 [ 7,00 [ 8,00 [ 6,00 [ 675 [ 750 [ 6.00 [ 7.00 [8.00 [ 575 [ 675 [ 750 | 6,00 675 [ 775 [ 575 [es0 750 | oo
Steinstoflen (inm) 10kg 15kg 10kg

930 [1010]10,95] 7,70 [ 8,65 [ 955 [ 745 [ 8.45 [ 945 710 [ 815 [ 915 [ 675 | 7.75 [8:80] 610 [ 740 [ 865 550 | 7,05 [ 8,60] 7,95 [ 9,25 [1055 | 775 [ 9,05 [1035] 765 [ 8,95 [10.25] 7,25 [ 855 [ 985 [ 6,90 [ 820 [ 950 [ 670 [ 8.00] 930 [
Standweitsprung (inm) | 210 [ 230 [ 250 | 210 [ 230 | 250 [ 2,05 | 225 | 245 [ 185 [ 210 [ 235 [ 165 [ 195 [ 225 [ 155 [ 185 | 215 [ 145 [ 175 [ 205 [ 135 [ 165 | 195 [ 130 [ 160 [ 190 [ 130 [ 160 [ 190 [ 130 [ 160 [ 190 [ 125 | 155 [ 185 [ 120 [ 150 [ 180 [
Laufen (in Sek.) 100 m 50m 30m

6| 135 [ 125 [ 14| 133 [ 123 [ w8 [ 135123153 [ 138 123160143126 |102] 93 8310796 [ 85]109] 98] 88| ni[00] 90| n3]w02]9z2]ns]105]oa]n7]w07]96|72]6s]57
Hochsprung (inm) [ 130 [ 140 | 150 | 130 [ 1,40 [ 155 [ 130 [ 140 [ 150 [ 130 [ 140 [ 150 [ 125 [ 135 [ 145 [ 1,20 [ 130 [ 140 [ 115 [ 1,25 [ 135 [ 1,05 [ 115 [ 125 [ 100 | 170 | 120 [ 095 [ 1,05 [ 115 [0,85] 1,00 | 170 [ 0,80 [ 0,95 | 105 [ 075 [ 0,90 ] 1,00
Weitsprung (inm) | 450 | 4,80 ] 510 [ 440 470 [ 500 [ 430] 460] 490 [ 4,20 450 480 410 [ 440]480]390]430]470] 370 | 410450 360]400]440|340]380]420]320 [360]s00[290]330]370]270] 310 [360]240]29]330
Schleuderball (1kg, inm) | 31,50 | 3550|3750 [33,00[36,00[39,00(32,50] 35,50] 38,50[ 30,50 33,50 | 36,50{ 29,00[32,00[ 35,00{ 28,50] 31,50 | 34,50] 27,50 | 30,50 |34,00[ 26,00[ 29,50[ 33,00 | 24,00 28,00[32,00] 23,00| 27,00[ 31,00 [ 20,50 | 24, 50] 28,50 19,00] 23,00 | 27,00 | 16,50 | 20,50] 24,50




