DEUTSCHES

sth._

ABZEICHEN

DEINE
LIMITS!

NIMM DEINE HERAUSFORDERUNG AN! 0DSB
MACH DEIN SPORTABZEICHEN. RS



PUSH-UPS/

LIEGESTUTZEN

20

Q WEIBLICH d‘ MANNLICH

ALTER BRONZE | SILBER GOLD BRONZE | SILBER GOLD
18-19 8 12 17 23 33 47
20-24 8 n 17 23 33 47
25-29 8 1 16 22 32 46
30-34 7 10 16 21 31 44
35-39 7 10 15 19 29 42
40-44 6 9 14 17 26 39
45-49 6 9 14 15 24 35
50-54 5 8 13 13 22 33
55-59 5 8 12 11 19 29
60-64 5 8 12 10 18 27
65-69 4 7 12 9 17 26
70-74 4 7 1 9 16 25
75-79 4 7 1 9 16 25
80-84 3 7 10 7 14 23
85-89 3 6 10 7 12 21

90+ 3 5 8 6 1 20




CRUNCHES/CURL-UP-TEST/

BAUCHPRESSE

Q WEIBLICH d‘ MANNLICH

ALTER BRONZE | SILBER GOLD BRONZE | SILBER GOLD
18-19 32 41 52 38 49 62
20-24 32 41 53 37 48 62
25-29 31 41 52 36 47 61
30-34 29 39 50 34 46 59
35-39 27 37 48 32 43 57
40-44 24 34 45 29 41 54
45-49 22 31 41 27 38 51
50-54 19 28 38 24 35 48
55-59 16 25 35 21 32 45
60-64 13 22 32 18 29 42
65-69 1 20 30 15 26 39
70-74 10 18 28 12 23 36
75-79 9 18 28 10 20 33
80-84 8 16 26 7 18 31
85-89 7 14 24 5 16 29

90+ 5 12 23 3 14 27
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TRICEPS-DIPS/

BEUGESTUTZ

22

Q WEIBLICH d‘ MANNLICH

ALTER BRONZE | SILBER GOLD BRONZE | SILBER GOLD
18-19 16 21 27 29 38 49
20-24 16 21 27 29 39 50
25-29 15 20 27 28 38 50
30-34 14 20 26 27 37 48
35-39 13 19 25 25 35 46
40-44 12 18 24 22 32 44
45-49 11 17 23 20 29 41
50-54 10 15 21 17 27 38
55-59 9 14 20 14 24 35
60-64 8 13 19 12 21 32
65-69 7 12 18 10 19 30
70-74 6 1 17 9 18 29
75-79 5 10 16 8 16 27
80-84 4 9 15 7 15 25
85-89 3 8 14 6 13 22

90+ 3 7 13 5 10 19




PULL-UPS/
KLIMMZUGE

Q WEIBLICH (¥ MANNLICH

ALTER BRONZE | SILBER | GOLD | BRONZE | SILBER | GOLD
18-19 1 3 6 5 1 15
20-24 1 4 6 5 12 16
25-29 1 4 6 5 12 16
30-34 1 4 6 5 1 15
35-39 1 3 6 4 10 14
40-44 1 3 6 2 9 13
45-49 1 2 5 1 7 n
50-54 1 2 5 1 6 10
55-59 1 2 4 1 4 9
60-64 1 2 4 1 4 8
65-69 1 2 4 1 3 8
70-74 1 2 4 1 3 7
75-79 1 2 3 1 2 6
80-84 1 2 3 1 2 5
85-89 - 1 2 - 1 3

90+ - 1 2 - 1 3
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BALL UMGREIFEN

Q WEIBLICH (" MANNLICH
ALTER BRONZE | SILBER GOLD BRONZE | SILBER GOLD
6-9 5 9 14 6 10 14
10-11 12 17 23 15 20 25
12-13 19 25 31 23 29 36
14-15 24 31 38 29 37 44
16-17 28 36 44 34 42 51
18-19 31 39 47 37 46 54
20-24 32 40 48 39 47 56
25-29 31 39 47 38 46 55
30-34 30 38 46 37 45 54
35-39 29 37 45 36 44 53
40-44 28 36 44 35 43 52
45-49 27 34 42 34 41 49
50-54 25 32 40 30 38 46
55-59 22 30 37 27 35 43
60-64 19 27 34 23 31 39
65-69 16 24 31 19 27 35
70-74 13 20 26 15 22 29
75-79 10 16 22 12 18 24
80-84 7 12 17 9 14 19
85-89 4 8 13 5 9 13
90+ 3 6 9 4 8 12




KICK-FANGEN

Q WEIBLICH " MANNLICH
ALTER BRONZE | SILBER GOLD BRONZE | SILBER GOLD
6-9 3 5 7 4 7 1
10-11 5 7 9 7 10 14
12-13 6 8 11 9 13 16
14-15 7 9 12 11 14 18
16-17 7 10 13 12 16 19
18-19 8 11 14 13 17 20
20-24 9 12 15 15 19 22
25-29 8 11 14 14 18 21
30-34 7 10 13 13 17 20
35-39 7 10 13 13 17 20
40-44 6 9 12 12 16 19
45-49 6 8 11 11 15 19
50-54 5 8 10 11 14 18
55-59 4 7 10 10 13 17
60-64 3 6 9 9 12 15
65-69 3 6 8 7 11 14
70-74 3 5 8 6 10 13
75-79 2 5 7 5 8 12
80-84 2 4 6 4 7 10
85-89 2 4 6 3 5 8
90+ 2 3 5 2 4 7
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KOORDINATIONS-T-LAUF

26

Q WEIBLICH (J' MANNLICH
ALTER BRONZE | SILBER | GOLD | BRONZE | SILBER | GOLD
6-9 21,1 19,7 18,2 20,6 19,1 17,6
10-11 18,7 17,3 15,8 18,3 16,8 15,3
1213 16,9 15,4 13,9 16,5 15,0 13,5
14-15 15,5 14,1 12,6 15,1 13,6 12,1
16-17 14,7 13,2 nz 14,1 12,6 1,2
18-19 14,2 12,7 1,2 13,5 12,0 10,6
20-24 13,8 12,4 10,8 13,0 11,5 10,0
25-29 14,4 12,9 1,3 13,3 1,8 10,3
30-34 14,9 13,4 1,9 13,6 12,1 10,6
35-39 15,6 14,1 12,7 14,1 12,6 m1
40-44 16,5 15,0 13,5 14,8 13,3 1,8
45-49 17,5 16,0 14,6 15,6 14,1 12,7
50-54 18,6 17,1 15,7 16,6 15,1 13,6
55-59 19,7 18,2 16,8 17,7 16,2 14,7
60-64 20,8 19,3 17,8 18,8 17,3 15,8
65-69 21,8 20,3 18,9 19,9 18,4 16,9
70-74 22,7 21,2 19,8 21,0 19,5 18,0
75-79 23,4 21,9 20,5 22,0 20,5 19,0
80-84 23,9 22,4 21,0 23,0 21,5 20,0
85-89 24,1 22,7 21,2 23,8 22,3 20,8
90+ 24,3 22,9 21,4 24,0 22,5 21,0




KOORDINATIONSLEITER

Q WEIBLICH (' MANNLICH
ALTER BRONZE | SILBER | GOLD | BRONZE | SILBER | GOLD
Dot 31,9 28,5 25,1 31,9 28,5 25,1
boppelsao iwarts 26,1 22,7 19,3 26,1 22,7 19,3
w23 29,2 | 258 22,4 29,2 | 258 22,4
14-15 33,5 | 30,1 267 | 335 | 30, 26,7
BRI Cal A 33,2 | 298 | 264 | 332 | 29,8 | 264
1 28,5 25,1 21,7 28,5 25,1 21,7
24 41,4 | 380 | 346 41,4 | 380 | 34,6
29 41,4 | 380 | 346 41,4 | 380 | 34,6
el 28,5 25,1 21,7 28,5 25,1 21,7
Ot A 344 | 31,0 | 276 | 344 | 31,0 @ 276
40-44 34,8 | 31,4 | 280 | 348 | 31,4 280
o 37,1 33,7 30,3 37,1 33,7 30,3
a4 30,2 | 26,8 | 234 | 30,2 @ 268 | 234
—eg 31,2 27,8 24,4 31,2 | 27,8 24,4
boppelnd s 26,1 22,7 19,3 26,1 22,7 19,3
Doppﬂs?tﬁ:t?geitwérts 27,3 23,9 20,5 27,3 23,9 20,5
b 32,2 | 288 | 254 32,2 | 288 | 254
porld 337 | 30,3 | 26,9 337 | 30,3 | 269
02084 360 | 326 | 292 | 360 | 326 @ 292
oo 89 38,8 | 354 320 | 388 | 354 32,0
Duppgelos:hritt 40,5 37,1 33,7 40,5 37,1 33,7
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	6.4.7.1 Ball umgreifen

