TAB. 9.4 Testiibungen und Orientierungswerte fiir jugendliche Speerwerfer
W17 w19 M17 M19

Wettkampfleistung 45 m SisHan) . oOm 22m
leichtes Gerdat (minus 100 g) 49 m 58 m 65m 79 m
schweres Gerat (plus 100 g) - 50 m 52m 63m
Kugelwurf (3 kg) - - - 25m
ReiBen 43 kg 59 kg 65 kg 92 kg
Bankdriicken 45 kg 62 kg 90kg 110 kg
NackenstoBen - 80 kg - 120 kg
Uberziige - - - -
halbe Kniebeuge (90°) 80 kg 120 kg 120 kg 160 kg
Tiefkniebeuge - 80 kg 80 kg 120 kg
10 m aus dem Hochstart 1,90s 1,80's 1,75s 1,655
10 m ,fliegend® 1,20 s =5 1,10s 1,025
30 m aus dem Hochstart 4,40 s 4,20 s 4,00 s 3.80s
30 m ,fliegend* 3705 3558 3,95's 3,155
50 m aus dem Hochstart 6,905 6,655 6,255 590s
Standweiisprung 2,30 m 2,60 m 2,70m 3,00 m
3er-Hop mit links 7,80 m 8,20 m 8,80 m 9,20 m
3er-Hop mit rechis 7,80 m 8,20 m 8,80 m 9,20 m
5er-Sprunglauf aus dem Stand 11,70 m 13,560 m 14,70 m 16,50 m
5er-Sprunglauf mit 5 Anlaufschritien 14,30 m 15,80 m 17,20 m 19,00 m
10er-Sprunglauf mit 3 Anlaufschritten - 30,50 m - 36,00 m
Differenzsprung 50 cm 58 cm 60 cm 70 cm
Kugelschocken vw. (4 kg) 12,00 m 13,560 m 16,35 m 18,50 m
Kugelschocken rw. (4 kg) 14,00 m 15,50 m 17,65 m 21,00 m

Quelle: RTP Jug-LA, Teil Wurf (Minster, 2011) / S. 281



