Stadtverband fiir

75bis79Jahre ( 106 - 1e%) 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
. Meine zu erbringende Leistungen (s. Prifer-Nr./ Prafer-Nr./ Prafer-Nr./ Endbewer“tung dureh
Ubung Leistungskatalog) Datum Wert Unterschrift Datum Wert Unterschrift Datum Wert Unterschrift Prifer
Bronze/Silber/Gold Bronze/Silber/Gold
3000 m Lauf 26:00/23:00/20:00
o 10 km Lauf 107:20/95:20/ 83:20
E 7,5 km Walking/Nordic Walking 86:10/75:45/67:30
:?1, Schwimmen 200 m 9:25/7:40/6:05
20 km Radfahren 74:30/63:00/51:30
Medizinball 6,00/8,50/10,00
KugelstoBen 4 kg 5,75/6,50 /7,50
SteinstoBen 5 kg 9,20/10,50/11,80
Standweitsprung 1,20/1,50/1,80
aé Gerateturnen Kopfstand 6.2.7.1
= Push-up Liegestiitzen 6.2.6.1 9/16/25
Crunsches Bauchpresse 6.2.6.2 10/20/33
Triceps-Dips Beugestiitz 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
% 25 m Schwimmen 57,5/45,5/33,5
E 200 m Radfahren 37,5/29,5/21,5
“’.; Geréateturnen Boden Sprungaufhocken 6.3.4.1
Hochsprung 0,75/0,90/1,00
.§ Weitsprung 2,40/2,90/3,30
% Schleuderball 1 kg 16,00/21,00/ 26,00
= - :
é Seilspringen GrundSprungZ‘;V;g;izgzxémscmnpmng 8/14/18
Gerateturnen Schwebebalken 6.4.7.1

Prufblatter konnen auf der Webseite der HS

G Mainfranken unter www.hsgma

nfranken.de unter Informationen/Sportabzeichen downgeloadet werden.




