DEUTSCHES < !DW ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 6 - 7 mannlich (2019 + 2020)

Nachname:

Vorname:

Geb.datum:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: _ Jahre

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Datum:

Schwimmen: Ubung:

Zu efbringende
Ubung laut Llé?:xrg];%igtalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 800 m 5:40 /5:00/4:15
B
o
.§ Dauer- / Gelandelauf 10:00/15:00/ 20:00
)
=
< | Schwimmen 200 m 9:00/7:20/6:10
Schiagball 80 gr 12,00/ 15,00/17,00
& Medizinball 1 kg 2,50/3,50/4,50
E Standweitsprung 1,15/1,35/1,50
Gerétturnen Kopfstand 6.2.7.1
S |Laufen 30 m 7,7/6,8/6,0
5
% |Schwimmen 25 m 46,0/38,0/30,0
=
=
& |Geratturnen Sprungaufhocken 6.3.4.1
Zonenweitsprung 3 von 4
Wertung nach Punkten 18/21/24
Drehwurf, 3 von 4
Wertung nach Punkten 15/18/24
g Se|ls?rlngen Grundsprung 10/15/25
2 vorwarts oder Galoppsprung
©
£
B |Geratturnen Schwebebalken 6.4.8.1
é Neue Ubungen Koordination werden
erganzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES a;ﬁ«Qim ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 6 - 7 weiblich (2019 + 2020)

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: _ Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
e
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringenden
- Leistungen
Ubung laut Leistungskatalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 800 m 5:40 /5:00/4:15
o
5 Dauer- / Gelandelauf 8:00/12:00/17:00
7]
=
< | Schwimmen 200 m 9:00/7:40/6:20
Schlagball 80 gr 6,00/9,00/12,00
& Medizinball 1 kg 2,50/ 3,50/4,50
S Standweitsprung 1,05/1,25/1,40
Geratturnen Kopfstand 6.2.7.1
S | Laufen 30 m 8,0/71/6,3
)
o | Schwimmen 25 m 46,5/38,5/30,5
=
s
3 Geratturnen Sprungaufhocken 6.3.4.1
Zonenweitsprung 3 von 4
Wertung nach Punkten 18/21/24
Drehwurf, 3 von 4
Wertung nach Punkten 12/15/21
P o
k5 Sellsp_rlngen Grundsprung 10/15/25
% vorwarts oder Galoppsprung
% Gerétturnen Schwebebalken 6.4.7.1
'g' Neue Ubungen Koordination werden
x ergédnzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES S iaw ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026

8 -9 mannlich (2017 + 2018)

Geb.datum:
PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Nachname:

Vorname:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Zu efbringende
Ubung iaitit Llé?é?lt;:\r;;gsle(gtalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 800 m 5:25 /4:40/ 3:55
e
o
_§ Dauer- / Gelandelauf 12:00/17:00/ 23:00
e Schwimmen 200 m 8:00/6:45/5:40
< |Radfahren 5 km 26:30/23:30/20:30
Schlagball 80 gr 17,00/ 20,00/ 23,00
& Medizinball 1 kg 3,00/4,00/5,00
E Standweitsprung 1,30/1,50/1,65
Geratturnen Kerze/Nackenstand 6.2.7.2
«= |Laufen 30 m 7,2/6,4/5,7
£
2 |Schwimmen 25 m 41,0/33,0/26,0
©
'F‘:, Radfahren 200 m 38,0/33,0/28,0
(7]
Geratturnen Schrittsprung 6.3.4.2
Zonenweitsprung 3 von 4
Wertung nach Punkten 271301733
Drehwurf, 3 von 4
Wertung nach Punkten 21127133
Seilspringen
c
.g Grundsprung vw. oder Galoppsprung 10/15/25 |
©
=
B | Geratturnen Reck Huftumschwung 6.4.8.2
[} —
!O Neue Ubungen Koordination werden ‘
erganzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES S m@*m ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026

8 -9 weiblich (2017 + 2018)

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
L
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu el:bringende
Ubung laut Lljsggg;gsigt alog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 800 m 5:35 /4:50/4:10
S
o
& [Dauer- / Geléndelauf 10:00 / 15:00 / 20:00
@ Schwimmen 200 m 8:00/7:00/5:55
< |Radfahren 5 km 27:00/24:00/21:00
Schlagball 80 gr 9,00/12,00/ 15,00
& Medizinball 1 kg 3,00/4,00/5,00
E Standweitsprung 1,15/1,30/ 1,50
Geratturnen Kerze/Nackenstand 6.2.7.2
= |Laufen 30 m 74/6,6/5,7
)
X
g Schwimmen 25 m 42,0/34,0/28,0
°©
f:, Radfahren 200 m 41,0/36,0/31,0
n
Geratturnen Schrittsprung 6.3.4.2
Zonenweitsprung 3 von 4
Wertung nach Punkten 24127130
Drehwurf, 3 von 4
Wertung nach Punkten 18421121
Seilspringen
c
:g Grundsprung vw. oder Galoppsprung 10/15/25 | |
©
c
T | Geratturnen Reck Hiiftumschwung 6.4.8.2
o
§ Neue Ubungen Koordination werden I ’
erganzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES . ; iﬂw ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026

10 - 11 mannlich (2015 + 2016)

Nachname:
Geb.datum:

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

Vorname:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

ID-Nummer:
S
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung it Ll_e?gg;\rg‘;%ir;talog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 800 m 5:05 /4:20/ 3:35

Sew

o

_§ Dauer- / Gelandelauf 17:00 / 25:00 / 35:00

£ [Schwimmen 200 m 7:00/6:20/5:10

< |Radfahren 10 km 48:30/41:00/33:30
Schlagball 80 gr 21,00/ 25,00/ 28,00

& Medizinball 1 kg 5,50/6,50/7,50

E Standweitsprung 1,50/1,70/1,85
Geratturnen Barren Stiitzschwingen 6.2.7.3

= |Laufen 50 m 10,3/9,3/8,4

]

® |Schwimmen 25 m 36,0/29,0/22,5

©

£ |Radfahren 200 m 35,0/30,5/26,0

1}

D | Geratturnen Sprungrolle 6.3.4.3
Hochsprung 0,85/0,95/1.05
Weitsprung 2,60/2,90/3,20
Drehwurf,3 von 4
Wertung nach Punkten 43439445
Seilspringen

5 Grundsprung vorw. ohne Zwischenspr. 20/30/40

© I

(=

-"§ Geratturnen Ringe schwingen 6.4.8.3

!8 Neue Ubungen Koordination werden

ergédnzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES > 2. ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 10 -11 weiblich (2015 + 2016)

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

Nachname:

Vorname:

Geb.datum:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

ID-Nummer:
S
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu e.rbringende
Ubung laut Ll:a?smr;gsira]tal - Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 800 m 5:20 /4:40/4:00

o

o

§ Dauer- / Gelandelauf 15:00 / 20:00 / 30:00

% |Schwimmen 200 m 7:20/6:25/5:30

< |Radfahren 10 km 50:30/43:00/35:30
Schlagball 80 gr 11,00/ 15,00/ 18,00

& Medizinball 1 kg 5,00/6,00/7,00

E Standweitsprung 1,30/1,45/1,65
Gerétturnen Barren Stiitzschwingen 6.2.7.3

+= |Laufen 50 m 11,0/10,1/9,1

)

X

2 Schwimmen 25 m 39,0/31,5/255

_g Radfahren 200 m 37,0/32,0/27,0

7}

@ | Geratturnen Sprungrolle 6.3.4.3
Hochsprung 0,80/0,90/1.00
Weitsprung 2,30/2,60/2,90
Drehwurf,3 von 4
Wertung nach Punkten 271307490
Seilspringen

5 Grundsprung vorw. ohne Zwischenspr. 20730140

=}

©

c

s Geratturnen Ringe schwingen 6.4.8.3

é Neue Ubungen Koordination werden

ergéanzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES > :-ID.. ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 12 -13 mannlich (2013 + 2014)

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Malil:
ID-Nummer:
S
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung Lt Llé?g&‘r‘\r;%igtalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 800 m 4:45 /4:00/3:15
]
2 Dauer- / Gelandelauf 25:00/ 35:00/ 45:00
@ [Schwimmen 400 m 13:30 / 11:30 / 9:45
: Radfahren 10 km 43:00/37:00/31:30
Wourfball 200 gr 26,00/30,00/ 33,00
& Kugelstoflen 3 kg 6,25/6,75/7,25
E Standweitsprung 1,70 /1,90/2,05
Geratturnen Reck Klimmzige 6.2.7.4
i) Laufen 50 m 9,7/89/8/1
g Schwimmen 25 m 33,0/27,0/21,0
[
£ |Radfahren 200 m 29,56/26,0/22,5
[}
@ | Geratturnen Sprungliberschlag 6.3.4.4
Hochsprung 0,95/1,05/1,15
Weitsprung 3,20/3,50/ 3,80
Schleuderball 1 kg 19,50/ 24,00/ 27,50
Seilspringen
g Grundsprung riickwarts ohne Zwi.spr. 10/20/30
5
% Geratturnen Rad/Uberschlag 6.4.8.4
§ Neue Ubungen Koordination werden
X erganzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES S : *.Qw ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 12 -13 weiblich (2013 + 2014)

Nachname: Vorname:

Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:
e

Schwimmen: Ubung: Datum:

Zu erbringende
- Leistungen
Ubung laut Leistungskatalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 800 m 5:10 /4:25/ 3:45

S

)

§ Dauer- / Gelandelauf 20:00/ 30:00/40:00

@ |Schwimmen 400 m 14:50/12:55/11:00

< |Radfahren 10 km 45:00/39:30/33:30
Schilagball 80 gr 15,00/ 18,00 /22,00

& Kugelstolten 3 kg 4,75/5,25/5,75

E Standweitsprung 1,40/1,60/1,80
Gerétturnen Reck Klimmziige 6.2.7.4

«= |Laufen 50 m 10,6/9,6/8,5

[

® |Schwimmen 25 m 35,0/29,0/ 23,5

©

= Radfahren 200 m 31,0/27,0/23,5

1)

@ | Geratturnen Sprungiberschlag 6.3.4.4
Hochsprung 0,90/1,00/1,10
Weitsprung 2,80/3,10/ 3,40
Schleuderball 1 kg 17,00/19,50/ 22,00
Seilspringen

g Grundsprung riickwérts ohne Zwi.spr. 10/20/30

2

w e

% Geratturnen Rad/Uberschlag 6.4.8.4

§ Neue Ubungen Koordination werden

X ergénzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES S *MQW ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 14 -15 mannlich (2011 + 2012)

Nachname:

Vorname:

Geb.datum:

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

ID-Nummer:
R
=

Schwimmen: Ubung: Datum:

Zu erbringende
Ubung laut Llé?smg?sigtalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 800 m 4:20 /3:40/ 3:00

)

. Dauer- / Gelandelauf 35:00/45:00/60:00

@ | Schwimmen 400 m 12:00 / 10:15 / 8:50

o Radfahren 10 km 32:00/28:00/24:00
Wourfball 200 gr 30,00/ 34,00/ 37,00

& Kugelstofien 4 kg 7,00/7,50/8,00

E Standweitsprung 1,90/2,05/2,25
Geratturnen Handstand 6.2.7.5

g Laufen 100 m 17,0/ 15,4/ 141

2 | Schwimmen 25 m 31,0/25,5/20,0

@ -

£ | Radfahren 200 m 24,0/21,5/19,0

3]

@ | Geratturnen Gratschsprung 6.3.4.5
Hochsprung 1,10/1,20/1,30
Weitsprung 3,80/4,10/4,40
Schleuderball 1 kg 23,50/28,00/32,00
Seilspringen

g Kreuzdurchschlag ohne Zwisch.spr. 10/15/20

%

;-g Geratturnen Rolle auf Kasten 6.4.8.5

§ Neue Ubungen Koordination werden

X ergédnzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES S , ‘va ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026

14 - 15 weiblich (2011 + 2012)

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Malil:
ID-Nummer:
4/__/
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung fali Llj;lt;ggsigtal og | Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 800 m 5:00 /4:20/3:35
]
2 Dauer- / Gelandelauf 30:00/40:00/50:00
§ Schwimmen 400 m 13:05/11:40/10:00
s Radfahren 10 km 38:00/32:30/28:30
Wourfball 200 gr 20,00/ 24,00/ 27,00
& KugelstolRen 3 kg 5,50/6,00/6,50
E Standweitsprung 1,55/1,70/1,90
Geratturnen Handstand 6.2.7.5
e Laufen 100 m 18,6 /17,0/ 15,5
Ecn Schwimmen 25 m 33,0/27,5/21,5
[Tl
£ | Radfahren 200 m 27,0/24,5/21,5
[5)
@ | Geratturnen Gratschsprung Boden 6.3.4.5
Hochsprung 0,95/1,05/1,15
Weitsprung 3,20/3,50/ 3,80
Schleuderball 1 kg 19,50/ 22,50/ 25,50
Seilspringen
g Kreuzdurchschlag ohne Zwisch.spr. 10/15/20
2
©
;% Geratturnen Rolle auf Kasten 6.4.8.5
§ Neue Ubungen Koordination werden
x ergéanzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES S i@w— ABZEICHEN \‘\o

S

Eiorien

et st ntd

Trainingsplaner 2026 16 - 17 mannlich (2009 + 2010)

Nachname:

Vorname:

Geb.datum:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Zu e_rbringende
Ubung laut L&a?;?&:\r;gsigtalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 800 m 4:05/ 3:25/ 2:45

g

2 Dauer- / Gelandelauf 55:00/70:00/90:00

@ | Schwimmen 400 m 11:00 / 9:40 / 8:20

< Radfahren 10 km 27:00/23:30/20:30
Wourfball 200 gr 34,00/ 38,00/42,00

& Kugelstolien 5 kg 7,50/8,00/8,50

E Standweitsprung 2,05/2,20/2,40
Geratturnen Reck Hiiftaufschwung 6.2.7.6

e Laufen 100 m 16,3/14,8/13,5

2 | schwimmen 25 m 29,5/24,5/19,0

[T

£ | Radfahren 200 m 22,0/19,5/17,0

7}

@ | Geratturnen Stiitz-Sprungiiberschlag 6.3.4.6
Hochsprung 1,20/1,30/1,40
Weitsprung 4,30/4,60/4,90
Schleuderball 1 kg 27,50/ 32,00/ 36,50
Seilspringen

g Kreuzdurchschlag ohne Zwisch.spr. 10/15/20

B

2 | Geratturnen: 6.4.8.6

‘§ Strecksprung mit Drehung T

2 Neue Ubungen Koordination werden

X e - :

erganzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES ,..; LQW ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 16 -17 weiblich (2009 + 2010)

Nachname:
Geb.datum:
PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Vorname:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

i—

/e

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert

Laufen 800 m

4:50 /4:05/ 3:25

g Dauer- / Gelandelauf 45:00/60:00/75:00
@ | Schwimmen 400 m 11:50 / 10:30 / 9:05
i Radfahren 10 km 32:30/28:30/ 25:00
Wourfball 200 gr 24,00/27,00/ 31,00
& KugelstolRen 5 kg 5,7516,25/6,75
:E‘ Standweitsprung 1,65/1,80/2,00

Geratturnen Reck Hiftaufschwung

6.2.7.6

Laufen 100 m

17,6/16,3/15,0

Schwimmen 25 m

30,5/25,5/20,0

Radfahren 200 m

25,0/22,5/20,0

Schnelligke

Geratturnen Stltz-Sprunguberschlag

6.3.4.6

Koordination

Hochsprung 1,05/1,15/1,25
Weitsprung 3,40/3,70/4,00
Schleuderball 1 kg 22,00/ 25,00/ 28,00
Seilspringen

Kreuzdurchschlag ohne Zwisch.spr. 10/15/20
Geratturnen: 6.4.8.6

Strecksprung mit Drehung

Neue Ubungen Koordination werden

erganzt sobald sie vorliegen

|




DEUTSCHES < : AJ:)*W ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 18 -19 mannlich (2007 + 2008)

Nachname:
Geb.datum:
PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Vorname:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

e

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Zu erbringende
Ubung laut LI;?SLl:mr;gsigtalog Datum | Wert Datum | Wert | Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 17:50/15:50/ 13:50
S | 10 km Lauf 63:20 / 57:20 / 51:20
§ Nordic-Walking 7,5 km 58:30/54:30/50:30
2 Schwimmen 800 m 22:35/19:50/17:00
Radfahren 20 km 47:00/42:30/ 38:30
Medizinball 2 kg 11,00/ 13,00/ 14,00
Kugelstoflen 6 kg 7,75/8,25/ 8,75
ji\tfve.ltl;]essttce)gset&;rg E% werden addiert 9,30/10,10/10,95
&£ Standweitsprung 2,10/2,30/2,50
E Geratturnen Reck Hiftaufschwung 6.2.7.6
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 23/33/47
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 38/49/62
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 29/38/49
Pull-ups Klimmziige 6.2.6.4 5/11/15
« | Laufen 100 m 16,0/14,6 /13,2
é Schwimmen 25 m 28,0/23,0/17,5
£ | Radfahren 200 m 20,5/18,0/ 15,5
® | Geratturnen Stiitz-Sprungiiberschlag 6.3.4.6
Hochsprung 1,30/1,40/1,50
Weitsprung 450/4,80/5,10
Schleuderball 1 kg 31,50/36,00 /40,50
§ Seilspringen Doppeldurchschlag 5/10/15
] 5 :
% gt?éflitsl;r:ﬁg'mitprehung 6.4.8.5
o Neue Ubungen Koordination werden
:2 erganzt sobald sie vorliegen
|
|




DEUTSCHES .

Trainingsplaner 2026

~ID.. ABZEICHEN

~

\.\‘

S50
Wesbeger

DRIy

18 - 19 weiblich (2007 + 2008)

Nachname:
Geb.datum:

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

Vorname:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

ID-Nummer:
P
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung laiit Ll_e?;ﬂ:\r;gsigtalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 20:50/18:50/ 16:50
§ 10 km Lauf 84:40/78:40/72:40
§ Nordic-Walking 7,5 km 69:30 / 66:00 / 62:00
ft’ Schwimmen 800 m 24:00/21:10/18:25
Radfahren 20 km 57:30/52:00/46:30
Medizinball 2 kg 8,00/9,00/10,00
KugelstoRen 4 kg 6,50/7,00/7,50
Jiﬁvélgjsﬁgsetzfssr;(g li werden addiert 10,65/11,25/11,85
& Standweitsprung 1,65/1,85/2,05
E Geratturnen Reck Huftaufschwung 6.2.7.6
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 8/12/17
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 32/41/52
Triceps-Dips Beugestitz 6.2.6.3 16/21/127
Pull-ups Klimmztge 6.2.6.4 1/3/6
- | Laufen 100 m 18,2/16,5/15,3
§ | schwimmen 25 m 295/24,0/18,5
E Radfahren 200 m 24,0/22,0/19,5
@ Gerétturnen Stlitz-Sprungiiberschlag 6.3.4.6
Hochsprung 1,30/1,40/1,50
Weitsprung 4,50/4,80/5,10
Schleuderball 1 kg 31,50/ 36,00/40,50
5 Seilspringen Doppeldurchschlag 5/10/15
% St(raerca:‘ltts':)rr?lig.mit_!)rehung 6.4.8.6
° Neue Ubungen Koordination werden
:2 erganzt sobald sie vorliegen
|
|




DEUTSCHES n.; LD ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 20 - 24 mannlich (2002 - 2006)

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu e.rbringende
Ubung - Ll:e?gﬁ:\g%igtalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 17:20/15:20/13:20
S | 10 km Lauf 62:30 / 56:30 / 50:00
§ Nordic-Walking 7,5 km 57:00/53:00/49:00
3 Schwimmen 800 m 22:10/19:30/ 16:25
Radfahren 20 km 46:30/42:00/37:30
Medizinball 2 kg 11,00/ 13,50/ 14,50
Kugelstollen 7,26 kg 7,75/8,50/9,00
Steinstoflen 15 kg
jew. bester Stof3 re + li werden addiert 7.70/8,65/9,55
& Standweitsprung 2,10/2,30/2,50
E Geratturnen Reck Hiftaufschwung 6.2.7.6
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 23 /33147
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 37/48/62
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 29/39/50
Pull-ups Klimmziige 6.2.6.4 5/12/16
"3 Laufen 100 m 15,8/14,4/13,0
[
® | Schwimmen 25 m 27,0/22,0/15,5
5 Radfahren 200 m 20,0/17,5/15,0
@ Geratturnen Stlitz-Sprunguberschlag 6.3.4.6
Hochsprung 1,35/1,45/1,55
Weitsprung 4,40/4,70/5,00
Schleuderball 1 kg 33,00/38,00/42,00
5 Seilspringen Doppeldurchschlag 5/10/15
® | Geratturnen:
;g Strecksprung mit Drehung 64.55
° Neue Ubungen Koordination werden
:2 ergénzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES ’; . ..‘m, ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 20 - 24 weiblich (2002 - 2006)

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
e
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung Bt lee?sizst;tt;ggsekgtalog Datum | Wert Datum | Wert | Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 20:20/18:20/16:20
S | 10 km Lauf 83:30 / 76:50 / 71:30
§ Nordic-Walking 7,5 km 66:30/63:00/60:00
2 Schwimmen 800 m 23:35/20:50/18:00
Radfahren 20 km 57:00/51:30/45:30
Medizinball 2 kg 8,00/9,00/10,00
Kugelstofien 4 kg 6,50/7,00/7,50
JE;?'Q;EF;:BS'_:(S li werden addiert 10,80/11,40/12,00
& Standweitsprung 1,60/1,80/2,00
E Geratturnen Reck Hiiftaufschwung 6.2.7.6
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 8/11/17
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 32/41/53
Triceps-Dips Beugestitz 6.2.6.3 16/21/27
Pull-ups Klimmzlge 6.2.6.4 1/4/6
« | Laufen 100 m 18,6/16,8/15,6
é Schwimmen 25 m 29,0/24,0/18,5
E Radfahren 200 m 245/22,0/19,5
@ Geratturnen Stitz-Sprunguberschlag 6.3.4.6
Hochsprung 1,10/1,20/1,30
Weitsprung 3,40/3,70/ 4,00
Schleuderball 1 kg 24,00/27,00/ 29,50
§ Seilspringen Doppeldurchschiag 5/10/15
= = =
%g (SBtfgsltts‘:)rrTJig.mitPrehung 6.4.06
° Neue Ubungen Koordination werden
:2 ergénzt sobald sie vorliegen
|
|




DEUTSCHES § ,i .. ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 25 -29 mannlich (1997 - 2001)

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
e
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung iaut L&e?slt;rg‘;gs?(gtalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 17:40/15:40/13:40
§ 10 km Lauf 66:00 /59:20 / 52:00
§ Nordic-Walking 7,5 km 58:30/54:30/ 50:30
2- Schwimmen 800 m 23:10/20:00/17:00
Radfahren 20 km 50:00/44:30/ 39:00
Medizinball 2 kg 10,50/ 13,00/ 14,50
KugelstoRen 7,26 kg  7,50/8,25/8,75
SteinstoRen 15 kg
jew. bester StoB re + li werden addiert 745/845/9,45
& | Standweitsprung 2,05/2,25/2,45
E Geratturnen Reck Hiftaufschwung 6.2.7.6
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 22/32/46
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 36/47 /61
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 28/38/50
Pull-ups Klimmzige 6.2.6.4 5/12/16
« | Laufen 100 m 16,3/14,8/13,3
'_Ei_v Schwimmen 25 m 29,0/23,0/16,5
E Radfahren 200 m 21,0/18,0/ 15,0
a Geratturnen Stltz-Sprungiiberschlag 6.3.4.6
Hochsprung 1,30/1,40/1,50
Weitsprung 4,30/4,60/4,90
Schleuderball 1 kg 32,50/37,50/ 41,50
.§ Seilspringen Doppeldurchschlag 5/10/15
® | Geratturnen:
;g Strecksprung mit Drehung 0480
° Neue Ubungen Koordination werden
:2 ergénzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES «; i@w ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 25 -29 weiblich (1997 - 2001)

Nachname:

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Vorname:

Geb.datum:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Zu erbringende
Ubung laut le:iﬁltjl‘rl\r:;%ira]talog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 20:40/18:40/16:40
§ 10 km Lauf 83:30/76:50/71:00
§ Nordic-Walking 7,5 km 67:00/63:30/60:00
ft’ Schwimmen 800 m 25:30/21:05/18:40
Radfahren 20 km 56:00 / 50:30 / 45:00
Medizinball 2 kg 8,00/9,00/10,00
KugelstoRen 4 kg 6,50/7,00/7,50
ji\fflgjstggtzllsrgg li werden addiert 10,10/10,70/11,35
& Standweitsprung 1,50/1,70/1,95
E Geratturnen Reck Huftaufschwung 6.2.7.6
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 8/11/16
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 31/41/52
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 15/20/27
Pull-ups Klimmztge 6.2.6.4 1/4/6
« | Laufen 100 m 18,9/17,2/16,0
& | Schwimmen 25 m 30,0/25,0/19,5
E Radfahren 200 m 25,0/22,5/20,0
@ Geratturnen Stlitz-Sprunguberschlag 6.3.4.6
Hochsprung 1,05/1,15/1,25
Weitsprung 3,30/3,60/3,90
Schleuderball 1 kg 24,00/27,00/ 29,50
5 Seilspringen Doppeldurchschlag 5/10/15
= = -
é gt?ezglits':)rr?ﬁg.mitlprehung 6.4.8.6
° Neue Ubungen Koordination werden
:2 ergénzt sobald sie vorliegen
|
|




DEUTSCHES S !D ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 30 - 34 mannlich (1992 - 1996)

Nachname:
Geb.datum:
PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Vorname:

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum

Wert

Datum

Wert

Datum

Wert

Laufen 3.000 m

18:30/16:30/ 14:30

Koordination

S | 10 km Lauf 69:40 / 61:10 / 54:50
§ Nordic-Walking 7,5 km 62:30/ 57:00/51:00
3 Schwimmen 800 m 25:45/21:30/18:00
Radfahren 20 km 53:30/47:00/40:30
Medizinball 2 kg 10,00/ 13,00/ 14,00
KugelstoRen 7,26 kg 7,00/7,75/8,25
Ji\fflpessttzfsetr;;rg f% werden addiert 7,10/8,15/9,15
& Standweitsprung 1,85/2,10/2,35
E Geratturnen Handstand. 6.2.7.5
Push-up Liegestitzen 6.2.6.1 21/31/44
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 34/46/59
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 27 /37148
Pull-ups Klimmzige 6.2.6.4 5/11/15
« | Laufen 100 m 16,8/15,1/13,6
§ | schwimmen 25 m 31,5/24,0/17,0
E Radfahren 200 m 225/18,5/15,0
a Geratturnen Gratschsprung 6.3.4.5
Hochsprung 1,30/1,40/1,50
Weitsprung 4,20/4,50/4,80
Schleuderball 1 kg 30,00/ 35,00/40,00
Ezljsggiir;chlag ohne Zw.spr.. ! G5 240
Geratturnen: Rolle auf Kasten 6.4.8.5

Neue Ubungen Koordination werden

ergénzt sobald sie vorliegen

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre




DEUTSCHES ; *,-D ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 30 - 34 weiblich (1992 - 1996)

|

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
e
P
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung Lisigtungsa Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert

laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Laufen 3.000 m

21:30/19:30/17:30

§ 10 km Lauf 84:10/78:00/71:20
g Nordic-Walking 7,5 km 67:30/64:00/61:00
ft' Schwimmen 800 m 28:50/23:40/19:30
Radfahren 20 km 57:00/51:30/45:30
Medizinball 2 kg 7,50/8,50/9,50
KugelstoRen 4 kg 6,25/6,75/7,25
j%\fvéltr:]essttoegsetzﬂsr;(g li werden addiert 9,50/10,15/10,70
& | Standweitsprung 1,35/1,60/1,85
E Geratturnen Handstand 6.2.7.5
Push-up Liegestitzen 6.2.6.1 7/10/16
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 29/39/50
Triceps-Dips Beugestitz 6.2.6.3 14/20/ 26
Pull-ups Klimmzige 6.2.6.4 1/4/6
~ | Laufen 100 m 19,6 /17,8/16,4
§ | Schwimmen 25 m 32,5/26,5/21,0
§ Radfahren 200 m 26,0/23,5/21,5

Geratturnen Gratschsprung

6.3.4.5

Hochsprung 1,00/1,10/1,20
Weitsprung 3,20/3,50/ 3,80
Schleuderball 1 kg 22,00/25,00/27,50
Seilspringen

Kreuzdurchschlag ohne Zw.spr.. 10715720
Geratturnen: Rolle auf Kasten 6.4.8.5

Neue Ubungen Koordination werden

Koordination

erganzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES S *QDM ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 35 -39 mannlich (1987 - 1991)

Nachname:
Geb.datum:
PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Vorname:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum

Wert

Datum

Wert

Datum

Wert

Laufen 3.000 m

19:50/17:20/ 15:00

§ 10 km Lauf 74:10/65:30 / 56:50
§ Nordic-Walking 7,5 km 65:00/58:30/53:30
ft’ Schwimmen 800 m 28:50/24:00/19:15
Radfahren 20 km 58:00/50:00/41:30
Medizinball 2 kg 9,50/12,50 /14,00
Kugelstollen 7,26 kg 6,75/7,25/ 8,00
jsesve.ltr)]essﬁ?gtg;ri I:% werden addiert 6,75/7,75/8,80
& | Standweitsprung 1,65/1,95/2,25
E Geratturnen Handstand. 6.2.7.5
Push-up Liegestitzen 6.2.6.1 19/29/42
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 32/43/57
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 25/35/ 46
Pull-ups Klimmzuige 6.2.6.4 4/10/14
« | Laufen 100 m 17,6/15,9/14,2
& | Schwimmen 25 m 35,0/26,5/18,5
g Radfahren 200 m 24,0/20,0/ 15,5

Geratturnen Gratschsprung

6.3.4.5

Koordination

Hochsprung 1,25/1,35/1,45
Weitsprung 4,10/4,40/4,70
Schleuderball 1 kg 28,50/ 33,50/ 38,50
Seilspringen

Kreuzdurchschlag ohne Zw.spr.. 10/15/20
Gerétturnen: Rolle auf Kasten 6.4.8.5

Neue Ubungen Koordination werden

erganzt sobald sie vorliegen

|

|




DEUTSCHES »: ti ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 35 -39 weiblich (1987 - 1991)

Ubung

laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Laufen 3.000 m

22:00/20:00/18:00

Geratturnen Gratschsprung

§ 10 km Lauf 87:40/79:30/71:30
g Nordic-Walking 7,5 km 70:00/65:00/61:30
3 Schwimmen 800 m 32:00/25:35/20:20
Radfahren 20 km 60:00 / 53:00/47:00
Medizinball 2 kg 7,00/8,50/9,50
Kugelstofien 4 kg 6,00/6,50/7,00
jsejve.lgessttzgsetgfrekg li werden addiert 9,00/9,50/10,20
& Standweitsprung 1,25/1,50/1,80
S Geratturnen Handstand 6.2.7.5
Push-up Liegestitzen 6.2.6.1 7/10/15
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 27 /37148
Triceps-Dips Beugestitz 6.2.6.3 13/19/25
Pull-ups Klimmzlge 6.2.6.4 1/3/6
= | Laufen 100 m 20,4/18,6/17,0
§ | Schwimmen 25m 36,0/29,0/22,0
g Radfahren 200 m 27,5/24,5/22,0

6.3.4.5

Koordination

Hochsprung 0,95/1,05/1,15
Weitsprung 3,10/3,40/ 3,70
Schleuderball 1 kg 21,00/ 24,00/ 26,50
Seilspringen

Kreuzdurchschlag ohne Zw.spr.. 10015720
Geratturnen: Rolle auf Kasten 6.4.8.5

Neue Ubungen Koordination werden

erganzt sobald sie vorliegen

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
=
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu efbringende
Letstungan Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert

|




DEUTSCHES S i .. ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 40 - 44 mannlich (1982 - 1986)

Ubung

laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
y P _::_/:;:;1
o
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
LaistUngen Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert

Laufen 3.000 m

21:00/18:30/15:50

§ 10 km Lauf 78:50/69:30/60:10

g Nordic-Walking 7,5 km 66:00/60:30/ 54:00

ft’ Schwimmen 800 m 32:25/26:25/20:25
Radfahren 20 km 63:00/52:00/43:30
Medizinball 2 kg 9,00/12,00/13,50
Kugelstoien 7,26 kg 6,25/7,00/7,75
S\Evé?&iﬂgggg;g f% werden addiert 6,10/7,40/8,65

& | Standweitsprung 1,55/1,85/2,15

E Gerétturnen Klimmzige (Standard) 6.2.7.4
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 17726/ 39
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 29/41/54
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 22/32/44
Pull-ups Klimmztge 6.2.6.4 2/9/13

« | Laufen 50 m 9,6/87177

iﬁ Schwimmen 25 m 38,5/29,5/19,0

g Radfahren 200 m 26,5/21,5/16,5

(7]

Geratturnen Sprungtiberschlag

6.3.4.4

Koordination

Hochsprung 1,20/1,30/1,40
Weitsprung 3,90/4,30/4,60
Schleuderball 1 kg 28,00 /33,00/ 38,00
Seilspringen Laufschritt /Jogging-Step 40/60/80
Geratturnen Rad 6.4.8.4

Neue Ubungen Koordination werden

erganzt sobald sie vorliegen

|




DEUTSCHES S“Q*w ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 40 -44 weiblich (1982 - 1986)

Ubung

laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
P
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu e.rbringende
Lelstungen Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert

Laufen 3.000 m 22:50/20:40/18:30

§ 10 km Lauf 91:20/81:20/ 71:40

§ Nordic-Walking 7,5 km 73:00/67:00/62:00

3 Schwimmen 800 m 34:00/27:40/21:20
Radfahren 20 km 64:00/55:30/49:30
Medizinball 2 kg 6,50 /8,50/9,50
Kugelstof3en 4 kg 5,50/6,00/ 6,50
jsesvéltr)]essttzggtgﬁsrekg li werden addiert 8,60/9,20/9,85

& Standweitsprung 1,15/1,40/ 1,65

E Gerétturnen Klimmziige (Standard) 6.2.7.4
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 6/9/14
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 24 /34 /45
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 12/18/ 24
Pull-ups Klimmzige 6.2.6.4 1/3/6

= Laufen 50 m 11,0/9,9/8,8

56 Schwimmen 25 m 40,0/31,5/23,5

| Radfahren 200 m 29,0/25,5/225

§ Geratturnen: Sprungtiberschlag 6.3.4.4
Hochsprung 0,90/1,00/1,10
Weitsprung 3,00/3,30/3,60

pl Schleuderball 1 kg 19,50 /22,50 / 25,00

-.9. Seilspringen Laufschritt /Jogging-Step 40/60/80

£ [Gerétturnen: Rad 6.4.8.4

'g Neue Ubungen Koordination werden

§ erganzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES S ,-D*w ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 45-49 mannlich (1977 - 1981)

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
P
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung laut LZ?S&%%?;GI og Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 22:10/19:30/16:30
§ 10 km Lauf 83:40/73:10/63:30
§ Nordic-Walking 7,5 km 68:30 / 62:30 / 55:00
2 Schwimmen 800 m 34:30/27:50/ 20:40
Radfahren 20 km 66:00 / 55:00/ 45:00
Medizinball 2 kg 8,00/11,50/13,50
Kugelstollen 7,26 kg 6,00/6,75/7,50
ji\tflgesstt(;?:tgﬁ‘lrg If% werden addiert 550/7,05/8,60
& Standweitsprung 1,45/1,75/2,05
5 Geratturnen Klimmziige (Standard) 6.2.74
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 15/24 /35
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 27/38/51
Triceps-Dips Beugestitz 6.2.6.3 20/29/ 41
Pull-ups Klimmziige 6.2.6.4 1/7/11
= Laufen 50 m 10,0/8,9/7,9
® | Schwimmen 25 m 42,0/32,5/20,5
;’; Radfahren 200 m 28,5/23,0/17,0
“ | Geratturnen Sprungtiberschlag 6.3.4.4
Hochsprung 1,15/1,25/1,35
Weitsprung 3,70/4,10/4,50
i Schleuderball 1 kg 27,00/32,00/ 37,50
.g Seilspringen Laufschritt /Jogging-Step 40/60/80
£ | Gerétturnen Rad 6.4.8.4
'g Neue Ubungen Koordination werden
Q erganzt sobald sie vcrliegen
|




DEUTSCHES > -1D.. ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 45 -49 weiblich (1977 - 1981)

Nachname:
Geb.datum:
PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Vorname:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum

Wert

Datum

Wert

Datum

Wert

Laufen 3.000 m

23:50/21:30/18:50

§ 10 km Lauf 95:20/83:10/72:50

§ Nordic-Walking 7,5 km 75:30/69:00/63:00

2 Schwimmen 800 m 35:20/29:00/21:30
Radfahren 20 km 67:00/58:30/51:30
Medizinball 2 kg 6,00/8,50/9,50
KugelstolRen 4 kg 5,25/5,75/ 6,25
ji\tve.lt?essttzgsetgﬁsret(g li werden addiert 8,30/8,95/9,70

& Standweitsprung 1,10/1,35/1,60

S Geratturnen Klimmziige (Standard) 6.2.7.4
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 6/9/14
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 22/31/41
Triceps-Dips Beugestitz 6.2.6.3 11/17 /23
Pull-ups Klimmzige 6.2.6.4 1/2/5

- Laufen 50 m 11,5/10,3/9,1

§ | Schwimmen 25 m 44,0/35,0/ 25,0

E Radfahren 200 m 30,5/27,0/23,0

@ Geratturnen Sprungiiberschlag 6.34.4

Koordination

Hochsprung 0,90/1,00/1,10
Weitsprung 2,80/3,20/3,50
Schleuderball 1 kg 18,50/ 21,50/ 24,00
Seilspringen Laufschritt /Jogging-Step 40/60/80
Geratturnen Rad 6.4.84

Neue Ubungen Koordination werden

erganzt sobald sie vorliegen

|




DEUTSCHES S imm ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 50 - 54 mannlich (1972 - 1976)

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung laut Ll_e?;?&:]r;%ir;talog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 23:20/20:20/17:20
§ 10 km Lauf 88:20/76:40/ 65:30
§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 71:00/64:00/57:30
2 Schwimmen 400 m 17:25/14:20/ 10:45
Radfahren 20 km 68:30/57:00/ 46:30
Medizinball 2 kg 7,50/11,00/ 13,00
Kugelstol3en 6 kg 6,25/7,00/ 8,00
Jiﬁvélgjstg?setzrgrg fﬁ werden addiert 7,95/9,25/10,55
& | Standweitsprung 1,40/1,70/2,00
E Geratturnen Barren Stiitzschwingen 6.2.7.3
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 13/22/33
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 24 /35/48
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 17/27 /38
Pull-ups Klimmzilige 6.2.6.4 1/6/10
] Laufen 50 m 10,3/9,1/8,2
§ | Schwimmen 25 m 45,0/35,0/ 23,0
E Radfahren 200 m 30,0/24,0/18,0
3 Geratturnen Sprungrolle 6.3.4.3
Hochsprung 1,05/1,15/1,25
Weitsprung 3,60/4,00/4,40
Schleuderball 1 kg 25,50/31,00/ 36,50
P —
'% 2?3?1322?5:9 rickwarts ohne Zw. 19120730
£ | Geratturnen Ringe schwingen 6.4.8.3
.g Neue Ubungen Koordination werden
Q ergénzt sobald sie vorliegen
|
|




DEUTSCHES .0,

2D . ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 50 -54 weiblich (1972 - 1976)

Ubung

laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
i
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Leistungen Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert

Laufen 3.000 m

24:50/22:10/19:10

Koordination

§ 10 km Lauf 97:40/85:30/ 74:00
§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 78:00/71:00/64:00
2 Schwimmen 400 m 18:00/15:00/11:30
Radfahren 20 km 69:00/61:00/53:30
Medizinball 2 kg 5,60/7,50/9,00
KugelstolRen 3 kg 5,25/6,00/7,00
S\Eflt?:sttce)?go]rssr:(g li werden addiert 9,80/10,60/11,40
& Standweitsprung 1,00/1,30/1,55
;:5- Geratturnen Barren Stiitzschwingen 6.2.7.3
Push-up Liegestitzen 6.2.6.1 5/8/13
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 19/28/38
Triceps-Dips Beugestitz 6.2.6.3 10/15/ 21
Pull-ups Klimmzuge 6.2.6.4 1/2/5
5 Laufen 50 m 11,9/10,7/9,5
§ | schwimmen 25 m 48,0/39,0/28,0
E Radfahren 200 m 32,0/28,0/23,5
@ Geréatturnen Sprungrolle 6.3.4.3
Hochsprung 0,85/0,95/1,05
Weitsprung 2,60/3,00/3,40
Schleuderball 1 kg 16,50 / 20,00 / 23,00
g?lljliggg?fnng riackwarts ohne Zw. 18720130
Geratturnen Ringe schwingen 6.4.8.3

Neue Ubungen Koordination werden

erganzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES »; » *«Qw ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 55-59 mannlich (1967 - 1971)

Nachname:
Geb.datum:
PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Vorname:

e

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum

Wert

Datum

Wert

Datum

Wert

Laufen 3.000 m

23:50/20:50/17:50

Koordination

§ 10 km Lauf 91:30/79:40/67:40

-§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 73:00/65:00 / 59:00

2 Schwimmen 400 m 17:50/14:35/11:20
Radfahren 20 km 70:30/58:30/47:30
Medizinball 2 kg 7,00/10,50/12,50
KugelstofRen 6 kg 6,00/6,75/7,50
ji\ffk?eiﬁ?gg;g If% werden addiert 7,75/9,05/10,35

& | Standweitsprung 1,35/1,65/1,95

E Geratturnen Barren Stiitzschwingen 6.2.7.3
Push-up Liegestitzen 6.2.6.1 11/19/29
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 21/32/45
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 14/24 /35
Pull-ups Klimmzige 6.2.6.4 1/4/9

« | Laufen 50 m 10,5/9,4/8,5

é Schwimmen 25 m 49,0/37,0/ 25,0

E Radfahren 200 m 32,0/25,0/18,5

& Gerétturnen Sprungrolle 6.3.4.3
Hochsprung 1,00/1,10/1,20
Weitsprung 3,40/3,80/4,20
Schleuderball 1 kg 23,50/29,00/ 35,00
gfﬂf]zg;?fnng rickwarts ohne Zw. 10£20+ 30
Geratturnen Ringe schwingen 6.4.8.3

Neue Ubungen Koordination werden

erganzt sobald sie vorliegen

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre




DEUTSCHES S NQ‘W ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 55-59 weiblich (1967 - 1971)

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
P -
L
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung laut L&a?gfjir;%igtalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 25:50/22:50/19:50
§ 10 km Lauf 100:10/88:10/76:10
'§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 80:00 / 73:00 / 66:00
2 Schwimmen 400 m 18:35/15:20/11:55
Radfahren 20 km 71:30/63:00/55:30
Medizinball 2 kg 5,60/7,50/9,00
Kugelstolen 3 kg 5,00/5,75/6,50
jg\fflges:tzgsetgfr;(g li werden addiert 9,40/10,30/11,10
& | Standweitsprung 0,95/1,25/1,50
E Geratturnen Barren Stitzschwingen 6.2.7.3
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 5/8/12
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 16/25/35
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 9/14/20
Pull-ups Klimmziige 6.2.6.4 1/2/4
- | Laufen 50 m 12,4/11,2/9,9
§ | schwimmen 25 m 51,5/42,5/30,5
£ | Radfahren 200 m 33,5/29,0/ 24,0
& Geratturnen Sprungrolle 6.3.4.3
Hochsprung 0,80/0,90/1,00
Weitsprung 2,50/2,90/3,30
Schleuderball 1 kg 15,50 /19,00/ 22,00
3 ilspringen
'§ giuzgsp?fng riackwarts ohne Zw. 10/204390
%-‘- Geratturnen Ringe schwingen 6.4.8.3
5 Neue Ubungen Koordination werden
fg’ ergénzt sobald sie vorliegen
|
|




DEUTSCHES S ‘nw ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 55-59 mannlich (1967 - 1971)

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
A
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende ‘
Ubung —” Lt:;?:;r;%ira‘talog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 23:50/20:50/17:50
'g 10 km Lauf 91:30/79:40/67:40
g Walking/Nordic-Walking 7,5 km 73:00/65:00/59:00
ft' Schwimmen 400 m 17:50/14:35/11:20
Radfahren 20 km 70:30/58:30/47:30
Medizinball 2 kg 7,00/10,50/12,50
KugelstoRen 6 kg 6,00/6,75/7,50
JS\Eve.ISeSsttoe?Setrc]B‘Irg Ii(% werden addiert 7,75/9,05/10,35
& | Standweitsprung 1,35/1,65/1,95
E Geratturnen Barren Stiitzschwingen 6.2.7.3
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 11/19/29
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 21/32/45
Triceps-Dips Beugestitz 6.2.6.3 14/24 /35
Pull-ups Klimmzige 6.2.6.4 1/4/9
o Laufen 50 m 10,5/9,4/8,5
§: Schwimmen 25 m 49,0/37,0/25,0
E Radfahren 200 m 32,0/25,0/18,5
& Geratturnen Sprungrolle 6.3.4.3
Hochsprung 1,00/1,10/1,20
Weitsprung 3,40/3,80/4,20
Schleuderball 1 kg 23,50/ 29,00/ 35,00
& —
'% g?:izgg?fnng rickwérts ohne Zw. TOLLERL o
% Geréatturnen Ringe schwingen 6.4.8.3
5 Neue Ubungen Koordination werden
§ erganzt sobald sie vorliegen
|
|




DEUTSCHES S «D‘w ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 55-59 weiblich (1967 - 1971)

Nachname:
Geb.datum:
PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Vorname:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum

Wert

Datum

Wert

Datum

Wert

Laufen 3.000 m

25:50/22:50/ 19:50

S | 10 km Lauf 100:10 / 88:10 / 76:10
§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 80:00/73:00/66:00
& | Schwimmen 400 m 18:35/15:20 / 11:55
Radfahren 20 km 71:30/63:00/55:30
Medizinball 2 kg 5,50/7,50/9,00
KugelstofRen 3 kg 5,00/5,75/6,50
jf\fvéltr)]essttggsetzﬂsret(g li werden addiert 9,40/10,30/11,10
& Standweitsprung 0,95/1,25/1,50
E Geratturnen Barren Stiitzschwingen 6.2.7.3
Push-up Liegestitzen 6.2.6.1 5/8/112
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 16/25/35
Triceps-Dips Beugestitz 6.2.6.3 9/14/20
Pull-ups Klimmzige 6.2.6.4 1/2/4
« | Laufen 50 m 12,4/11,2/9,9
§ | Schwimmen 25 m 51,5/42,5/ 30,5
% Radfahren 200 m 33,6/29,0/24,0

Geratturnen Sprungrolle

6.3.4.3

Koordination

Hochsprung 0,80/0,90/ 1,00
Weitsprung 2,50/2,90/ 3,30
Schleuderball 1 kg 15,50 /19,00/ 22,00
Seilspringen

Grundsprung rickwarts ohne Zw. 10420730
Geratturnen Ringe schwingen 6.4.8.3

Neue Ubungen Koordination werden

ergénzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES S > ‘Dw ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 60 -64 mannlich (1962 - 1966)

Nachname:
Geb.datum:
PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Vorname:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum

Wert

Datum

Wert

Datum

Wert

Laufen 3.000 m

24:30/21:30/18:30

Koordination

§ 10 km Lauf 94:40/82:40/ 70:40

§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 75:45/67:30/60:30

2 Schwimmen 400 m 18:10/14:45/11:25
Radfahren 20 km 71:30/60:00/ 48:00
Medizinball 2 kg 6,50 /10,00/ 12,50
KugelstofRen 5 kg 6,00/7,00/ 8,00
Jg\tn?Ill;]essttzl(ssetggrfiklgwerden addiert 7,65/8,95/10,25

& Standweitsprung 1,30/1,60/1,90

E Geratturnen Kerze/Nackenstand 6.2.7.2
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 10/18/27
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 18/29/42
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 12/21/32
Pull-ups Klimmzlge 6.2.6.4 1/4/8

s Laufen 50 m 10,8/9,7/8,8

& | schwimmen 25 m 51,0/ 39,0/ 27,0

£ | Radfahren 200 m 33,5/26,0/19,0

® | Geratturnen Schrittsprung 6.3.4.2
Hochsprung 0,95/1,05/1,15
Weitsprung 3,20/ 3,60/4,00
Schleuderball 1 kg 22,50/ 28,00/ 34,00
g?ﬂizgggfnng vorwarts ohne Zw.sp 1020,/ 80
Gerétturnen:Reck Hiftumschwung 6.4.8.2

Neue Ubungen Koordination werden

ergédnzt sobald sie vorliegen

|




DEUTSCHES S iﬂ* ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 60 -64 weiblich (1962 - 1966)

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

Nachname: Vorname:

Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

ID-Nummer:
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung Rt Ll:aliaslt.ll:;%igtalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 26:30/23:30/20:30
§ 10 km Lauf 102:50 / 90:50 / 78:50
§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 82:30/74:30/67:30
& | Schwimmen 400 m 19:00/15:35/12:10
Radfahren 20 km 74:00/65:00/57:00
Medizinball 2 kg 5,00/7,00/8,50
KugelstoRen 3 kg 4,75/5,50/ 6,25
‘ii\t/ve.I:;ttngtr;ffrel;*g- li werden addiert 9,05/9,90/10,70
& Standweitsprung 0,95/1,20/1,45
E Gerétturnen Kerze/Nackenstand 6.2.7.2
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 5/8/12
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 13/22/32
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 8/13/19
Pull-ups Klimmzige 6.2.6.4 1/214
« | Laufen 50 m 12,6 /11,4/10,2
& | Schwimmen 25m 54,5/ 44,5/ 32,5
E Radfahren 200 m 35,0/30,0/25,0
3 Geratturnen Schrittsprung 6.3.4.2
Hochsprung 0,75/0,85/0,95
Weitsprung 2,40/2,80/3,20
Schleuderball 1 kg 14,50/ 18,00/ 21,00
& —
'% g?ﬂriz:g?f:g vorwarts ohne Zw. 16720780
% Gerétturnen:ReEk Huaftumschwung 6.4.8.2
5 Neue Ubungen Koordination werden
§ ergénzt sobald sie vorliegen
|
[




DEUTSCHES S *J.)m ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 65-69 mannlich (1957 - 1961)

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu e.rbringende
Leistungen Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert

Ubung laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Laufen 3.000 m

25:00/22:00/19:00

§ 10 km Lauf 98:00 / 86:00 / 74:00

§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 78:10/69:30/62:00

<=t, Schwimmen 400 m 18:25/15:05/11:30
Radfahren 20 km 72:30/60:30/48:30
Medizinball 2 kg 6,00/9,50/ 11,50
KugelstoRen 5 kg 5,75/6,75/7,50
jz'flgessttce)l"ssetggr’esikligwerden addiert 7,25/8,55/9,85

& | Standweitsprung 1,30/1,60/1,90

S Geratturnen Kerze/Nackenstand 6.2.7.2
Push-up Liegestitzen 6.2.6.1 9/17/26
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 16/26/39
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 10/19/30
Pull-ups Klimmzuge 6.2.6.4 1/3/8

« | Laufen 50 m 11,2/10,2/9,1

& | schwimmen 25 m 52,5/40,5/ 28,5

% Radfahren 200 m 35,0/27,0/19,5

Geratturnen Schrittsprung

6.3.4.2

Koordination

Hochsprung 0,85/1,00/1,10
Weitsprung 2,90/3,30/3,70
Schleuderball 1 kg 20,00/ 25,50/ 30,50
Seilspringen

Grundsprung vorwarts ohne Zw. 107 201 3D
Gerétturnen:Reck Hiftumschwung 6.4.7.2

Neue Ubungen Koordination werden

erginzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES ; ,iD,.g ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 65-69 weiblich (1957 - 1961)

Nachname: Vorname:

Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:
[
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung laut Ll_e(iﬁair;;gsigtalog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 27:10/24:10/21:10
§ 10 km Lauf 105:40/93:40/ 81:40
-§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 84:15/76:30/70:00
3 Schwimmen 400 m 19:25/15:45/12:15
Radfahren 20 km 75:30/66:30 / 58:30
Medizinball 2 kg 5,00/7,00/ 8,50
Kugelstolien 3 kg 4,50/5,25/6,15
S:flgesstg?setgfrﬁ li werden addiert 8,50/9,40/10,20
& Standweitsprung 0,90/1,15/1,40
E Geratturnen Kerze/Nackenstand 6.2.7.2
Push-up Liegestitzen 6.2.6.1 4/7/12
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 11/20/30
Triceps-Dips Beugestitz 6.2.6.3 7/12/18
Pull-ups Klimmzuge 6.2.6.4 1/2/4
« | Laufen 50 m 12,8/11,6/10,4
ﬁa Schwimmen 25 m 56,5/46,5/ 34,5
,'% Radfahren 200 m 36,0/31,0/25,5
@ Gerétturnen Schrittsprung 6.3.4.2
Hochsprung 0,75/0,85/0,95
Weitsprung 2,30/2,70/ 3,10
Schleuderball 1 kg 13,50/17,00/ 20,00
- —
% g?ﬂﬁzgg?fr?g vorwarts ohne Zw. 10720130
% Gerétturnen:ReEk Hiftumschwung 6.4.8.2
5 Neue Ubungen Koordination werden
g° erganzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES Sﬁ;mﬂiw ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 70 -74 mannlich (1952 - 1956)

Nachname:

Vorname:

Geb.datum:

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

ID-Nummer:

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum

Wert

Datum

Wert

Datum

Wert

Laufen 3.000 m

25:20/22:20/19:20

§ 10 km Lauf 102:10/90:10/ 78:10
'g Walking/Nordic-Walking 7,5 km 81:30/72:00/65:00
2 Schwimmen 400 m 18:25/15:15/11:35
Radfahren 20 km 73:30/61:30/49:30
Medizinball 2 kg 6,00/9,00/ 10,50
KugelstolRen 4 kg 6,00/6,75/7,75
S\'f?;&g?;gfigg” werden addiert 9,40/10,70 /12,00
&£ | Standweitsprung 1,25/1,55/1,85
E Geratturnen Kopfstand 6.2.7.1
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 9/16/25
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 12/23/36
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 9/18/29
Pull-ups Klimmziige 6.2.6.4 1/317
« | Laufen 50 m 11,7/10,7 /9,6
:;: Schwimmen 25 m 55,0/43,0/31,0
g Radfahren 200 m 36,0/28,5/20,0
® | Geratturnen Sprungaufhocken 6.3.4.1
Hochsprung 0,80/0,95/1,05
Weitsprung 2,70/3,10/ 3,50
Schleuderball 1 kg 18,50/ 24,00/ 29,00
zigizzg?lfnng vorwarts o. Galopp @l 14118
Geratturnen: Schwebebalken 6.4.8.1

Neue Ubungen Koordination werden

Koordination

ergédnzt sobald sie vorliegen

|




DEUTSCHES S e.in ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 70 -74 weiblich (1952 - 1956)

Ubung

laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Nachname: Vorname:
Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre
PLZ, Ort/Telefon/Mail:
ID-Nummer:
—
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Leistungen Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert

Laufen 3.000 m

27:40/24:40/21:40

§ 10 km Lauf 109:30/97:30/ 85:30

§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 88:15/79:00/72:00

3: Schwimmen 400 m 19:50/16:05/12:40
Radfahren 20 km 78:00/68:30/60:30
Medizinball 2 kg 4,50/6,50/7,50
KugelstoRen 3 kg 4,25/5,00/ 6,00
Ji\fve.lgzasstt(;?gtgﬁsrgg li werden addiert 7,90/8,80/9,60

& Standweitsprung 0,90/1,15/1,35

S Geratturnen Kopfstand 6.2.7.1
Push-up Liegestitzen 6.2.6.1 47717111
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 10/18/28
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 6/11/17
Pull-ups Klimmzige 6.2.6.4 1/2/4

= Laufen 50 m 13,0/11,8/10,6

® | Schwimmen 25m 59,0/48,0/ 36,0

2 | Radfahren 200 m 38,0/32,0/ 26,5

7 @ Geratturnen Sprungaufhocken 6.3.4.1

Hochsprung 0,70/0,80/0,90
Weitsprung 2,10/2,50/2,90
Schleuderball 1 kg 13,00/16,50/ 19,50
Seilspringen

Grundsprung vorwarts o. Galopp 8714118
Geratturnen: Schwebebalken 6.4.8.1

Neue Ubungen Koordination werden

Koordination

ergénzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES S il?w ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 75-79 mannlich (1947 - 1951)

Nachname:

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

Vorname:

Geb.datum:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

ID-Nummer:
e
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung Leislungen Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert

Laufen 3.000 m

26:00/23:00/ 20:00

Geratturnen Sprungaufhocken

'g 10 km Lauf 107:20/ 95:20 / 83:20
§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 86:10/75:45/67:30
& | Schwimmen 200 m 9:25/7:40/6:05
Radfahren 20 km 74:30/63:00/51:30
Medizinball 2 kg 6,00/8,50/10,00
Kugelstolien 4 kg 5,75/6,50 /7,50
jisflgessttce)gsetzﬁsrt:(gli werden addiert 9,20/10,50/11,80
& | Standweitsprung 1,20/1,50/1,80
E Geratturnen Kopfstand 6.2.7.1
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 9/16/25
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 10/20/33
Triceps-Dips Beugestitz 6.2.6.3 8/16/27
Pull-ups Klimmziige 6.2.6.4 1/2/6
.~ | Laufen 50 m 12,2/11,2/10,1
§ | schwimmen 25 m 57,5/455/33,5
£ | Radfahren 200 m 37,5/29,5/21,5
(2]

6.3.4.1

Koordination

Hochsprung 0,75/0,90/1,00
Weitsprung 2,40/2,90/ 3,30
Schleuderball 1 kg 16,00/21,00/ 26,00
Seilspringen

Grundsprung vorwarts o. Galopp ar1as1e
Geratturnen: Schwebebalken 6.4.8.1

Neue Ubungen Koordination werden

ergéanzt sobald sie v

orliegen




DEUTSCHES »; i ). ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 75-79 weiblich (1947 - 1951)

Nachname: Vorname:

Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer: ,
S

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum

Wert

Datum

Wert

Datum

Wert

Laufen 3.000 m

28:30/25:30/22:30

Koordination

§ 10 km Lauf 115:20/103:20/ 91:20
g Walking/Nordic-Walking 7,5 km 92:30/81:30/74:30
:'t’ Schwimmen 200 m 10:15/8:20/6:30
Radfahren 20 km 81:30/70:30/63:00
Medizinball 2 kg 4,50/6,50/7,50
KugelstolRen 2 kg 425/5,25/6,25
Jgsvélgcfsttzgéetzﬁsr:g li werden addiert 7,40/8,30/9,10
£ | Standweitsprung 0,90/1,15/1,35
E Geratturnen Kopfstand 6.2.7.1
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 4/7/11
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 9/18/28
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 5/10/16
Pull-ups Klimmzuge 6.2.6.4 1/2/3
« | Laufen 50 m 13,56/12,3/11,1
5 | Schwimmen 25 m 61,0/50,0/38,0
£ | Radfahren 200 m 39,0/33,0/27,5
3 Geratturnen Sprungaufhocken 6.3.4.1
Hochsprung 0,65/0,75/0,85
Weitsprung 1,80/2,20/2,60
Schleuderball 1 kg 12,00/15,50/ 18,50
giﬂﬁzgggfr?g vorwarts o. Galopp B714418
Geréatturnen: Schwebebalken 6.4.8.1

Neue Ubungen Koordination werden

erganzt sobald sie v

orliegen




DEUTSCHES S 4..0*@ ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 80 -84 mannlich (1942 - 1946)

Nachname:

Vorname:

Geb.datum:

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

ID-Nummer:

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum

Wert

Datum

Wert

Datum

Wert

Laufen 3.000 m

26:30/23:30/20:30

§ 10 km Lauf 113:10/101:10/ 89:10
§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 91:30/79:45/72:00
t:t, 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
Kugelstofien 3 kg 5,60/6,25/7,25
Jg\ilél:eassttzgsetgﬂarekgli werden addiert 9,00/10,30/11,60
& | Standweitsprung 1,15/1,45/1,75
E Geratturnen Kopfstand 6.2.7.1
Push-up Liegestitzen 6.2.6.1 7/14/23
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 7/18/31
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 7/15/25
Pull-ups Klimmzlige 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
Weitsprung 2,10/2,60/3,10
Schleuderball 1 kg 14,00/ 19,00/ 24,00
Seilspringen

Grundsprung vorwarts 0. Galopp 64012
Geratturnen: Schwebebalken 6.4.8.1

Neue Ubungen Koordination werden

Koordination

erganzt sobald sie v

orliegen




DEUTSCHES S ‘i .. ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 80 -84 weiblich (1942 - 1946)

Nachname:

Vorname:

Geb.datum:

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

ID-Nummer:

S/

L

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum | Wert

Datum

Wert

Datum

Wert

Laufen 3.000 m

29:40/26:40/ 23:40

§ 10 km Lauf 122:20/ 110:20 / 98:20
§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 98:30/85:15/77:30
& | Schwimmen 200 m 10:25/8:30 / 6:45
Radfahren 20 km 84:30/75:00/65:30
Medizinball 2 kg 4,00/5,50/6,50
KugelstofRen 2 kg 4,00/5,00/5,75
ji\‘fll?essttzgsetgﬂsr:g li werden addiert 6,90/7,80/8,60
& | Standweitsprung 0,85/1,10/1,30
5 Geratturnen Kopfstand 6.2.7.1
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 3/7/10
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 8/16/26
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 4/9/15
Pull-ups Klimmzlge 6.2.6.4 1/2/3
« | Laufen 50 m 14,3/13,1/12,0
::» Schwimmen 25 m 63,5/52,0/40,0
E Radfahren 200 m 40,5/34,5/28,5
(2]

Geratturnen Sprungaufhocken

6.3.4.1

Hochsprung 0,65/0,75/0,85
Weitsprung 1,60/2,00/2,40
Schleuderball 1 kg 11,00/14,50/ 17,50
Seilspringen

Grundsprung vorwarts o. Galopp G¢Tns2
Gerétturnen: Schwebebalken 6.4.8.1

Neue Ubungen Koordination werden

Koordination

erganzt sobald sie v

orliegen




DEUTSCHES . ; « *«.@m ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 85-89 mannlich (1937 - 1941)

Nachname: Vorname:

Geb.datum: Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:
e
Schwimmen: Ubung: Datum:
Zu erbringende
Ubung laut Lljgmr:;%ek:talog Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert
Bronze / Silber / Gold
Laufen 3.000 m 27:30/24:30/21:30
g 10 km Lauf 120:10/108:10/ 96:10
"-; Walking/Nordic-Walking 7,5 km 96:00/84:15/75:30
2 Schwimmen 200 m 9:30/8:00/6:25
Radfahren 20 km 77:30/66:30 / 55:30
Medizinball 2 kg 5,00/7,50/9,00
KugelstolRen 3 kg 5,00/6,00/6,75
Jg\tfvélgssttz?setgﬁiar;(g li werden addiert 8,80/10,10/11,40
& | Standweitsprung 1,00/1,30/1,60
£ | Gerattumen Kopfstand 6.2.7.1
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 7/12/21
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 5/16/29
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 6/13/22
Pull-ups Klimmzige 6.2.6.4 -/1/3
«~ | Laufen 50 m 14,1/13,1/12,0
§ | Schwimmen 25 m 59,5/ 49,0 / 38,0
g Radfahren 200 m 41,0/33,0/24,5
? | Geratturnen Sprungaufhocken 6.3.4.1
Hochsprung 0,70/0,80/0,90
Weitsprung 1,90/2,40/2,90
Schleuderball 1 kg 12,00/16,50/ 21,00
S ilsprin
'% g?:rizrsp?jnng vorwarts o. Galopp 8410712
% Geratturnen: Schwebebalken 6.4.8.1
5 Neue Ubungen Koordination werden
Q ergénzt sobald sie vorliegen




DEUTSCHES q il?ﬁ ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 85-89 weiblich (1937 - 1941)

Nachname:
Geb.datum:
PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Vorname:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum | Wert

Datum

Wert

Datum

Wert

Laufen 3.000 m

31:00/28:00/ 25:00

Koordination

§ 10 km Lauf 129:10/117:10 / 105:10
§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 104:00/ 90:20 / 82:00
3: Schwimmen 200 m 10:35/8:45/7:05
Radfahren 20 km 89:30/80:00 / 69:00
Medizinball 2 kg 3,50/4,50/5,50
KugelstolRen 2 kg 3,751/4,50/5,50
JE\E\?IStassttzFSetgﬂsrekg li werden addiert 645/7,35/8,15
& Standweitsprung 0,85/1,05/1,25
£ | Geratturnen Kopfstand 6.2.7.1
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 3/6/10
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 7/14/24
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 3/8/14
Pull-ups Klimmzlige 6.2.6.4 -/1/2
- | Laufen 50 m 15,5/14,3/13,2
§ | schwimmen 25 m 65,5/53,5/41,5
£ | Radfahren 200 m 42,0/36,0/30,0
§ Geratturnen Sprungaufhocken 6.3.4.1
Hochsprung 0,60/0,70/0,80
Weitsprung 1,30/1,70/ 2,10
Schleuderball 1 kg 9,50/13,00/ 16,00
g?:iﬁ!;?:nng vorwarts o. Galopp 6/10/12
Geratturnen: Schwebebalken 6.4.8.1

Neue Ubungen Koordination werden

ergénzt sobald sie v

orliegen




DEUTSCHES S iD o ABZEICHEN

Trainingsplaner 20

26 90 + dlter mannlich (1936 +friiher)

Nachname:

Vorname:

Geb.datum:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum | Wert Datum | Wert Datum | Wert

Laufen 3.000 m

29:50/ 26:50 / 23:50

§ 10 km Lauf 127:40/ 115:40 / 103:40
§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 102:45 / 89:20 / 80:00
& | Schwimmen 200 m 9:45/8:10/6:45
Radfahren 20 km 79:00/68:00/58:00
Medizinball 2 kg 4,50/6,50/ 8,00
KugelstoRen 3 kg 4,50/5,25/6,25
Jijflgessttzlf'ssetgﬁ:;ret(g li werden addiert 8,40/9,70/11,00
& | Standweitsprung 0,90/1,20/ 1,50
E Geratturnen Kopfstand 6.2.7.1
Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 6/11/20
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 3/14 /27
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 5/10/19
Pull-ups Klimmziige 6.2.6.4 -111/3
I Laufen 50 m 15,5/14,5/13,4
§ | schwimmen 25 m 60,0 /50,0 / 40,0
g Radfahren 200 m 43,5/35,5/27,0
@ | Geratturnen Sprungaufhocken 6.3.4.1
Hochsprung 0,65/0,75/0,85
Weitsprung 1,60/2,10/ 2,60
Schleuderball 1 kg 10,50/ 15,00/ 19,50
gfﬂizgggjnng vorwarts 0. Galopp 6110712
Geratturnen: Schwebebalken 6.4.8.1

Neue Ubungen Koordination werden

Koordination

erganzt sobald sie v

orliegen




DEUTSCHES S ‘D w ABZEICHEN

Trainingsplaner 2026 90 + ilter weiblich (1936 +friiher)

Nachname:
Geb.datum:
PLZ, Ort/Telefon/Mail:

ID-Nummer:

Vorname:

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre

e

Schwimmen: Ubung:

Datum:

Ubung

Zu erbringende
Leistungen
laut Leistungskatalog
Bronze / Silber / Gold

Datum

Wert

Datum

Wert

Datum

Wert

Laufen 3.000 m

32:30/29:30/26:30

Koordination

§ 10 km Lauf 136:30/ 124:30 / 112:30)
§ Walking/Nordic-Walking 7,5 km 110:20 / 96:00 / 87:00
2 Schwimmen 200 m 10:45/8:55/7:20
Radfahren 20 km 93:00/83:00/72:30
Medizinball 2 kg 3,00/4,00/5,00
Kugelstolien 2 kg 3,25 /4,25 /5,00
jseile.lgeassl[tz[s;zsr:gli werden addiert 6,10/7,00/7,80
& Standweitsprung 0,80/1,00/1,20
S | Gerattumen Kopfstand 6.2.7.1
Push-up Liegestitzen 6.2.6.1 3/5/8
Crunches Bauchpresse 6.2.6.2 5/12/23
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 3/7/13
Pull-ups Klimmzige 6.2.6.4 -/1/2
P Laufen 50 m 17,1/15,9/ 14,8
& | Schwimmen 25m 66,5/ 54,5/ 42,5
E Radfahren 200 m 445/38,0/ 31,5
b Geratturnen Sprungaufhocken 6.3.4.1
Hochsprung 0,55/0,60/0,65
Weitsprung 1,10/1,50/1,90
Schleuderball 1 kg 7,5/11,00/ 14,00
g?tljlzzgg?fnng vorwarts o. Galopp G104 12
Geratturnen: Schwebebalken 6.4.8.1

Neue Ubungen Koordination werden

ergédnzt sobald sie v

orliegen




