Oktober 2011
Atletik - kvinder
Kvinder pa 18-39 ar skal udfgre en trekamp, hvori der indgar 1 Igb, 1 spring og 1 kast efter frit
valg blandt de nedenstdende gvelser.

Kvinder pd 40 8r og derover skal ligeledes udfgre en trekamp, men kun 2 af de 3 grupper lgb,
spring og kast behgver at vaere repraesenteret.

Resultatet for hver af de 2 ovennavnte grupper skal pafgres prgveskemaet.

Trekampen kan bestds pa to mader:

o De anfgrte resultater opnas, eller

o prgven skal bestds efter "Idreetsmaerkets pointtabel i atletik”. Pointtal for hver af de 3 gvelser
skal pafgres proveskemaet.

18- 30- 40- 50- 55- 60- 65- 70- 75- 80- 85+ | Resultat | Point
Alder 29 39 49 54 59 64 69 74 79 84
Disciplin
60 m Igb/sek. 10,4 (11,0 |11,8 [12,8 [13,3 [13,7 [14,1 |14,4 [14,8 [15,2 |156
80 m lgb/sek. 13,6 |14,4 |155 [16,6 |17,2 |17,8 [18,4 [19,0 [19,6 [20,2 [20,8
100 m Igb/sek. 16,5 [18,0 [19,5 [21,0 [21,8 [22,5 (23,3 |24,0 (24,7 |254 |26,1
400 m lgb/sek. 82,0 (85,0 (88,0 (91,0 |96,0 |102,0|106,0|112,0|118,0|124,0|130,0
1500 m Igb/min. 6,20 |6,40 |7,20 |8,20 |9,00 |10,0 |11,0 |12,0 |13,0 |14,0 |15,0
Laengdespring m/tillgb 3,45 (3,25 |3,10 |3,00 (2,85 (2,75 |2,60 |2,50 (2,35 |2,25 |2,00
m/cm
Leengdespring u/tillob 1,90 [1,80 [1,70 [1,60 [1,52 [1,45 [1,37 [1,30 [1,20 [1,10 [1,00
m/cm
Hgjdespring 1,10 (1,05 0,95 |0,90 (0,85 |0,80 |0O,75 |0,70 |0,65 |0,60 |0,50
m/cm
Kuglestad 3 kg 550 [5,25 |5,00 |4,75 |4,50 [4,25 [4,00 [3,75
m/cm
Kuglestgd 4 kg 6,00 (5,50 |5,00
m/cm
Spydkast 600 g/m 16,0 |15,0 |[14,0
Spydkast 500 g 12,0 [11,5
Spydkast 400 g 11,0 |10,5 |10,0 |9,5 9,0 8,5
Diskoskast 1 kg/m 16 15 14 12 11,2 (10,5 | 9,8 9 8,2
Slyngbold 1,0 kg/m 23 22 20 18 17 16 15 14 13 12 11
Boldkast 250/m 30 29 27 23 22 21 20 19 18 17 16
Handboldkast 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8

Bemzerk: Ver forsigtig ved brug af hejdespring efter de 60 ar.

Pointsum overfgres:
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IDRATSMARKET
KVINDER

Fulde navn Fodsels- dag maned &r
Forening: har i ar: bestdet Idraetsmaerke nr.:
anfor ar
RESULTATER POINT Anden idrzet end atletik POINT

GRUPPE I: Atletik (se bagside) Anfgr hvilken:

GRUPPE II: Formprgve Gymnastik:

GRUPPE III: Udholdenhed, seat x ud fra alder og O om disciplin og anfgr resultat:

Alder Cykel x km Gang x km Lgb — min. Rulleskgjte Svgmning Resultat

Ar 20 10 X: Vej Terren (5 km 10 km 5 km Distancex100
18-29 60 min. 8 70 min. 80 [29.00 63.00 20.20 min. 10 35.00 min.
30-39 65 min. 8 75 min. 85 |32.00 68.00 21.45 min. 10 37.00 min.
40-49 70 min. 8 80 min. 90 |[34.00 74.00 23.50 min. 10 40.00 min.
50-54 75 min. 8 85 min. 95 |37.00 80.00 25.55 min. 10 45.00 min.
55-59 80 min. 8 90 min. 100 [38.30 86.00 27.00 min. 10 47.30 min.
60-64 85 min. 8 95 min. 105 [40.00 28.00 min. 10 50.00 min.
65-69 90 min. 7 88 min. 95 142.30 29.15 min. 9 47.30 min.
70-74 45 6 79 min. 83 [45.00 31.30 min. 8 44.00 min.
75-79 50 5 69 min. 72 |47.30 32.45 min. 7 40.00 min.
80-84 50 4 58 min. 60 [50.00 35.00 min. 6 36.00 min.
85 + 55 3 45 min. 47 [53.00 40.00 min. 5 33.00 min.

GODKENDT AF DOMMERE GODKENDT AF IDRATSMARKET

GRUPPE I:

GRUPPE 1I:

GRUPPE III:

Bemeerkninger:
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