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Atletik - Ma&nd

September 2009

Maend pd 18-59 &r skal udfgre en femkamp, hvori der indgar Igb, spring og kast med hgjst 2
gvelser fra hver gruppe efter frit valg blandt nedenstdende gvelser.

Maend pd 60 &r og derover skal i atletik udfgre en firekamp, men kun 2 af de 3 grupper, Igb, spring
og kast, behgver at vaere repraesenteret. Dog hgjst to gvelser fra hver gruppe.

Fire- og femkampen kan bestds pa to mader:

+ De anfgrte resultater skal opn3s, eller
- proven skal bestds efter “Idreestsmaerkets pointtabel i atletik”. Pointtal for hver af de 5/4 gvelser
skal paferes proveskemaet.

Alder 18- |30- |[40- |50- 55- 60- 65- 70- 75- |[(80- |85- 90+ | Resul- | Point
Disciplin 29 39 49 54 59 64 69 74 79 84 89 tat
60 m Igb/sek. 9,0 9,3 9,7 10,3 |10,6 |10,8 |11,2 |11,5 |12,5 |13,5 [15,0 |16,5
80 m Igb/sek. 12,0 |12,3 (12,6 |13,7 |14,1 |144 |150 |[155 |16,5 [18,0 |19,5 |21,0
100 m Igb/sek. 14,0 |14,5 |15,5 |170 (17,5 |18,0 |18,5 [19,0 |20,0 |21,5 |23,0 |24,5
400 m lgb/sek. 68,0 |70,0 |75,0 [80,0 |850 (90,0 |950 |100,0|105,0110,0|120,0 |135
1500 m Igb/min. 5,20 |5,35 |6,15 |8,00 (8,30 |9,00 [9,30 |10,00/10,30|11,00|11,30|13,0
Leengdespring 4,50 |4,25 [4,00 [3,75 [3,55 [3,35 [3,05 [2,75 [2,50 [2,25 [1,90 [1,50
m/tilleb
m/cm
Laengdespring 240 |2,30 |2,10 (1,90 |1,85 (1,75 |1,65 |1,55 |1,35 |1,20 (1,00 |0,80
u/tillgb
m/cm
Hgjdespring 1,25 |1,20 (1,15 |1,05 (1,03 |1,00 |0O95 |09 |0,80 (0,60 |0,50 |0,40
m/cm
Kuglestgd 4,0 kg 6,00 [570 |5,50 (5,25 |4,60
m/cm
Kuglestgd 5,0 kg 6,85 [6,65 |6,45 |6,25
Kuglestgd 7,25 kg 7,50 [7,25 |6,75
Spydkast 400 g/m 14 13 12
Spydkast 500 g 16 15
Spydkast 600 g 18 17
Spydkast 700 g 20 19
Spydkast 800 g 25 23 21
Diskoskast 1,0 17,0 |16,3 |155 |14,0 (13,2 |12,5 |11,7
kg/m
Diskoskast 1,5 kg 19 18
Diskoskast 2,0 20 19 17
kg/m
Slyngbold 1,0 kg/m | 40 38 35 28 27,5 |25 23 21 19 17 14 11
Boldkast 250 g/m 60 55 50 40 37,5 |35 32,5 |30 27 23,5 |20 16
Handgranatkast 32 30 27 20 19 18 16 15 14 13 12 11
540 g

Alder Cykel x km Gang x km Lgb — min. Rulleskgjte Svgmning Resultat
Ar 20 10 X: Vej Terreen |Skm 10 km 5 km Distancex100

18-29 50 min. 8 60 min. 70 | 27,00 55,00 18,55 min. 10 35,00 min.

30-39 52 min. 8 65 min. 75 129,00 60,00 20,20 min. 10 37,00 min.

40-49 55 min. 8 70 min. 80 [32,00 65,00 22,35 min. 10 40,00 min.

50-54 60 min. 8 75 min. 85 (33,30 70,00 23,00 min. 10 45,00 min.

55-59 63 min. 8 78 min. 88 34,15 75,00 23,30 min. 10 47,30 min.

60-64 65 min. 8 80 min. 90 |35,00 24,30 min. 10 50,00 min.

65-69 68 min. 7 73 min. 82 36,00 25,55 min. 9 47,30 min.

70-74 35 [ 6 64 min. 72 [37,00 28,00 min. 8 44,00 min.

75-79 35 5 56 min. 62 39,00 30,00 min. 7 40,00 min.

80-84 43 4 47 min. 52 142,00 32,00 min. 6 36,00 min.

85-89 43 3 37 min. 41 145,00 35,00 min. 5 33,00 min.

90+ 45 2 24 min. 28 148,00 38,00 min. 4 30,00 min.
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