Stadtverband fiir

30 bis34Jahre ( 101 - 1005 Mannlich SDE(L%E%EE}_E%CHEN Lézééxgv
Geburtsjahrgange
Nachname: Vorname: Geb.datum:
Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird: Jahre Adresse/Telefon/E-Mail:
Schwimmen: Le | StU nge n 2025 \é\g:]r:;i;s;::h/::iemhens oder ja/nein
i i i Prifer-Nr./ Prifer-Nr./ Prifer-Nr./ Endbewertung durch
Ubung Me'neZuf;?srtfﬁ;zs:t:z;ungen & Datum Wert Unterschr;ft Datum Wert Unterschr;ft Datum Wert Unterschrift Priifer
Bronze/Silber/Gold Bronze/Silber/Gold
3000 m Lauf 18:30/16:30/14:30
o 10 km Lauf 69:40/61:10/54:50
E 7,5 km Walking/Nordic Walking 62:30/57:00/51:00
:?1, Schwimmen 800 m 25:45/21:30/18:00
20 km Radfahren 53:30/47:00/40:30
Medizinball 10,00/13,00/14:00
KugelstoBen 7,26 kg 7,00/7,75/8,25
SteinstoBen 15 kg 7,10/8,15/9,15
Standweitsprung 1,85/2,10/2,35
aé Gerateturnen Handstand 6.2.7.5
= Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 21/31/44
Crunsches Bauchpresse 6.2.6.2 34/46/59
Triceps-Dips Beugestiitz 6.2.6.3 27/371/48
Pull-ups Klimmziige 6.2.6.4 5/11/15
= Laufen 100 m 16,8/15,1/13,6
% 25 m Schwimmen 31,5/24,0/17,0
E 200 m Radfahren 22,5/18,5/15,0
“’.; Geréateturnen Boden Grétschsprung 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
§ Seilspringen  Kreuzdurchschlag ohne Zw.Sprung 10/15/20
= Geréateturnen Strecksprung mit Drehung 6.4.7.5
Prufblatter konnen auf der Webseite der HSG Mainfranken unter www.hsgma

nfranken.de unter Informationen/Sportabzeichen downgeloadet werden.




