
Quick-Check Sportabzeichendisziplinen - 2025   

 

Alter Ausdauer Kraft Schnelligkeit Koordination 

6/7 800m- Lauf 
Mä/Ju: 5:40/ 5:00/ 4:15min 
 
Dauerlauf 
Mä: 8:00/12:00/17:00min 
Ju: 10:00/ 15:00/ 20:00min  
200m Schwimmen 
Mä: 9:00/ 7:40/ 6:20min 
Ju: 9:00/ 7:20/ 6:10min 

Schlagball 80g 
Mä: 6/ 9/ 12m 
JU: 12/ 15/ 17m 
Medizinball (1kg) 
Mä/Ju 2,50/ 3,50/ 4,50m 
 
Standweitsprung 
Mä:1,05/ 1,25/ 1,40m 
Ju:1,15/ 1,35/ 1,50m 
 
Turnen: Kopfstand 

30m Sprint 
Mä: 8,0/ 7,1/ 6,3s 
Ju: 7,7/ 6,8/ 6,0s 
25m Schwimmen 
Mä:46,5/ 38,5/ 30,5s 
Ju:46,0/ 38,0/ 30,0s 
 
 
 
 
Turnen: Sprungaufhocken  

Zonenweitsprung 
Mä/Ju: 18/ 21/ 24 Punkte 
 
Drehwurf 
Mä 12/ 15/ 21m 
Ju 15/ 18/ 24m 
Seilspringen (Grundsprung vorwärts 
mit oder ohne Zwischensprung oder 
Galoppschritt) 
Mä/Ju 10/ 15/ 25 
Turnen: Schwebebalken Gehen  

8/9 800m- Lauf 
Mä: 5:35/ 4:50/ 4:10min 
Ju: 5:25/ 4:40/ 3:55min 
Dauerlauf 
Mä: 10:00/ 15:00/ 20:00min 
Ju: 12:00/ 17:00/ 23:00min  
200m Schwimmen 
Mä: 8:00/ 7:00/ 5:55min 
Ju: 8:00/ 6:45/ 5:40min 
Radfahren 5km 
Mä: 27:00/24:00/ 21:00min 
Ju: 26:30/ 23:30/ 20:30min 

Schlagball 80g 
Mä: 9/ 12/ 15m 
Ju: 17/ 20/ 23m 
Medizinball (1kg) 
Mä/Ju: 3,00/ 4,00/ 5,00m 
 
Standweitsprung 
Mä: 1,15/ 1,30/ 1,50m 
Ju: 1,30/ 1,50/ 1,65m 
 
 
 
Turnen: Kerze/Nackenstand 

30m Sprint 
Mä: 7,4/ 6,6/ 5,7s 
Ju: 7,2/ 6,4/ 5,7s 
25m Schwimmen 
Mä: 42,0/ 34,0/ 28,0s 
Ju:  41,0/ 33,0/ 26,0s 
Radfahren 200m 
Mä: 41 / 36/ 31s 
Ju: 38/ 33/ 28s 
 
 
 
Turnen: Schrittsprung 

Zonenweitsprung 
Mä: 24/ 27/ 30 Punkte 
Ju: 27/ 30/ 33 Punkte 
Drehwurf 
Mä 18/ 21/ 27m 
Ju 21/ 27/ 33m 
Seilspringen (Grundsprung vorwärts  
ohne Zwischensprung) 
Mä/Ju 10/ 15/ 25 

 
 
 

Turnen: Reck Hüftumschwung 
10/11 800m- Lauf 

Mä: 5:20/ 4:40/ 4:00min 
Ju: 5:05/ 4:20/ 3:35min 
Dauerlauf 
Mä: 15:00/20:00/30:00min 
Ju: 17:00/ 25:00/ 35:00min 
200m Schwimmen 
Mä: 7:20/ 6:25/ 5:30min 
Ju: 7:00/ 6:20/ 5:10min 
Radfahren 10km 
Mä: 50:30/43:00/ 35:30min 
Ju: 48:30/ 41:00/ 33:30min 
 

Schlagball 
Mä: 11/ 15/ 18m 
Ju: 21/ 25/ 28m 
Medizinball (1kg) 
Mä: 5,00/ 6,00/ 7,00m 
Ju: 5,50/ 6,50/ 7,50m 
Standweitsprung 
Mä: 1,30/ 1,45/ 1,65m 
Ju: 1,50/ 1,70/ 1,85m 
 
 
 
Turnen: Barren Stützschwingen 

50m Sprint 
Mä: 11,0/ 10,1/ 9,1s 
Ju: 10,3/ 9,3/ 8.4s 
25m Schwimmen 
Mä: 39,0/ 31,5/ 25,5s 
Ju: 36,0/ 29,0/ 22,5s 
Radfahren 200m 
Mä: 37 / 32/ 27s 
Ju: 35/ 30,5/ 26s 

 
 
 

Turnen: Sprungrolle  

Hochsprung 
Mä: 0,80/ 0,90/ 1,00m 
Ju: 0,85/ 0,95/ 1,05m 
Weitsprung 
Mä: 2,30/ 2,60/ 2,90m 
Ju: 2,60/ 2,90/ 3,20m  
Drehwurf 
Mä 27/ 30/ 36m 
Ju 33/ 39/ 45m 
Seilspringen (Grundsprung vorwärts  
ohne Zwischensprung) 
Mä/Ju 20/30/40 
Turnen: Schwingen an Ringen 



 

 

 
 

Alter Kraft Schnelligkeit Koordination 

6/7 Kopfstand 
 

Sprungaufhocken als Stützsprung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gehen auf dem Schwebebalken 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8/9 Kerze/Nackenstand  
 
 
 

Schrittsprung 
 

Hüftumschwung 
 

10/11 Stützschwingen 
 

Sprungrolle  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Schwingen an den Ringen 
 


