|Altersgruppe 50 - 54 weiblich |

Name: Vorname:

Geburtsdatum: Punkte:

Ausdauer:

Bronze:|(25:10 min)|Silber: [(22:10 min)[Gold: [(19:10 min)

Punkte

3000 m Lauf

(Strecke in Zeit) Datum: [Leistung: |Datum:|Leistung: |Datum:|Leistung:

Bronze:|(97:40 min)|Silber: [(85:30 min)|Gold: |(74:00 min)

Punkte

10 km Laut Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:

(Strecke in Zeit)

7,5 km Walking/ Nordic Bronze:|(78:00 min)|Silber: [(71:00 min)|Gold: [(64:00 min)

Punkte

Walking Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: |Datum:|Leistung:

(Strecke in Zeit)

Bronze:|(18:00 min)|Silber: [(15:00 min)(Gold: [(11:30 min)

Punkte

Schwimmen 400 m

(Strecke in Zeit) Datum: [Leistung: |Datum:|Leistung: |Datum:|Leistung:

Bronze:|(69:00 min)|Silber: [(61:00 min)(Gold: |(53:30 min)

Punkte

Radfahren 20 km Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:

(Strecke in Zeit)

Kraft:

Landung im Vierf(iBlerstand riicklings auf dem Barren.

Medizinball 2 k Bronze:|(4,25 m) |Silber: [(6,00m) |Gold: |(7,75 m) |Punkte
(Em?er'nzl::g i Mete?n) Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:
Bronze:|(5,25 m) |Silber: [(6,00 m) |[Gold: |(7,00 m) |Punkte
(EKnl:f%?rLitnc;r?ﬁrllA:t;%) Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:
. Bronze:|(7,95 m) |Silber: [(8,75m) |Gold: |(9,55m) |Punkte
(Esn ttf;?nsut:ggiinMitt?n) Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:
Standweit Bronze:|(1,00 m) |Silber: [(1,25m) |Gold: |(1,50 m) |Punkte
(Ent?:rnmzliiﬂ:tzgn) Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:
Geratet Bronze: Silber: Gold: Punkte
(Ba”ene_’r;uizl;i:v?ir:]gen) Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:
6.2.6.3 Altersgruppe: 10 —11 und 50-59
Stlitzschwingen
Material: 1 Parallelbarren mit Turnmatten abgesichert
EE
| Ao | | Brorue | | Bronze | | Sider / Gold | | Gold _|
e S =
Aus dem VierftBlerstand vorlings auf dem Barren zweimal vor- und zurlickschwingen, nach dem dritten Vorschwung
B Bronze

Silber :
stand vorlings auf dem Barren.

Gold

Beine tber dem Holm im Vorschwung. Die Aufgabe endet im Vierf(iBlerstand vorlings auf dem Barren.

Aus dem VierfiBlerstand vorlings auf dem Barren viermal vor- und zuriickschwingen. Die Aufgabe endet im VierfiiBler-

Aus dem VierfiiBlerstand vorlings auf dem Barren viermal vor- und zuriickschwingen mit Gratschen und SchlieBen der




Schnelligkeit:

Laufen 50 m
(Entfernung in Sec.)

Bronze:|(11,9 sec.) |Silber: [(10,7 sec) |[Gold: |(9,5 sec.) |Punkte

Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:

Schwimmen 25 m
(in Sek.)

Bronze:|(48,0 sec.) |Silber: [(39,0 sec.) [Gold: |(28,0 sec.) |Punkte

Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:

Radfahren 200 m
(fl. Start, in Sek.)

Bronze:|(32,0 sec.) |Silber: [(28,0 sec.) [Gold: |(23,5 sec.) |Punkte

Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:

Geratturnen
(Sprung: Sprungrolle)

Bronze: Silber: Gold: Punkte

Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:

6.3.4.3 Altersgruppe: 10— 11 und 50-59

Sprungrolle

Material: 4 Weichbodenmatten (ca. 30 cm Hohe pro Weichboden) —
alternativ Banke/Kasten als Unterbau verwenden) und 1 Sprungbrett

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett Sprungrolle auf zwei Ubereinander gelegte Weichboden-
M sronze matten in den abschlieBenden Stand auf dem Mattenberg, die Griffposition sollte mindestens einen Meter hinter der dem
| Sprungbrett zugewandten Mattenkante sein.
Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett Sprungrolle auf drei Ubereinander gelegte Weichboden-
M silber matten in den abschlieBenden Stand auf dem Mattenberg, die Griffposition sollte mindestens einen Meter hinter der dem
Sprungbrett zugewandten Mattenkante sein.
[ Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett Sprungrolle auf vier tibereinander gelegte Weichboden-
Gold matten in den abschlieBenden Stand auf dem Mattenberg, die Griffposition sollte mindestens einen Meter hinter der dem
| Sprungbrett zugewandten Mattenkante sein.
Koordination:
Bronze:|(0,85 m) |Silber: [(0,95 m) |[Gold: |(1,05 m) |Punkte
Hochsprung T o ; T o ; T o -
) Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:
(in Meter)
Weitsorun Bronze:|(2,60 m) |Silber: [(3,00m) |Gold: |(3,40 m) |Punkte
(ir: f/ll:;t:r) 9 Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:

Schleuderball 1 kg
(in Meter)

Bronze:|(17,00 m) |Silber: [(21,00 m)) [Gold: |(25,00 m) |Punkte

Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:

Seilspringen
(im Grundsprung vorwarts)

Bronze:|(10 Spr.) |Silber: [(15 Spr.) |[Gold: |(20 Spr.) |Punkte

Datum: |Leistung: |Datum:|Leistung: [Datum:|Leistung:




Geréatturnen
(Ringe: Schwingen an den Ringen)

Bronze: Silber: Gold: Punkte
Datum: |Leistung: |Datum:[Leistung: |Datum:|Leistung:

6.4.7.3

Altersgruppe: 10 —11 und 50-59

Schwingen an den Ringen

Material: Kleiner Kasten, Schwingende Ringe, Matten zur Absicherung

4.7.3

L]y

I Bronze

Die Ringe sind reichhoch. Aus dem Stand auf einem kleinen Kasten (Arme und Ringe bilden eine Gerade) mit gestreckten
Armen abspringen und Arme anziehen (der restliche Korper ist gestreckt, der Blick ist durch die Ringe gerichtet), in dieser
Position vorpendeln, riickpendeln, vorpendeln und am Ende des Riickpendelns Arme strecken und landen.

M sitber

Die Ringe sind reichhoch. Schwingen (drei Vor- und Riickschwiinge) an den Ringen mit rhythmischem AbstoBen am Boden
(zwei Kontakte sowohl im Vor- als auch im Riickschwung).

B Gold

Die Ringe sind reichhoch. Aus dem Stand auf einem kleinen Kasten (Arme und Ringe bilden eine Gerade) mit gestreckten
Armen abspringen und Arme anziehen (der restliche Karper ist gestreckt, der Blick ist durch die Ringe gerichtet), in dieser
Position vorpendeln, riickpendeln, vorpendeln und am Ende des Riickpendelns Arme strecken und landen.




