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Landessportverband Schleswig-Holstein

Alle Ubungen zum Erreichen
des PARKSPORTABZEICHENS

auf einen Blick:

AUSDAUER: k
Je nach Alter eine Strecke von 1 km
bzw. 2 km innerhalb einer vorgege-
benen Zeit zuriicklegen. Dabei Wal-
ken - nicht Laufen!
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Aus dem Stand so weit springen, wie
es geht. Maflgeglich sind die Anfor-
derungen des Deutschen Sportab-
zeichens.
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SCHNELLIGKEIT: w

Innerhalb von 30 Sekunden mit den
FiiBen (abwechselnd) so viele Steps
wie maglich vorwarts uber eine
Linie setzen.
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KRAFT II:

KRAFT I: ‘\
al

Die Hande auf der Riickenlehne
einer Parkbank abstiitzen und in
45 Sekunden moglichst viele Liege-
stiitz ausfihren.

KOORDINATION I: @

Je nach Alter entsprechend der An-
forderungen des Deutschen Sport-
abzeichens verschiedene Spriinge
(Grund-, Lauf-, Kreuz- oder Doppel-
sprung] absolvieren.
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KOORDINATION II: é |;

Rickwarts lber 6 Meter auf einer
Linie balancieren, ohne dass eine
Liicke zwischen den Fiien entsteht.
Die Ubung muss ohne Fehler absol-
viert werden (max. drei Versuche).



AOK &)

Die Gesundheitskasse.

NAME, VORNAME |
RN
&*%““‘
o 12:00
L] 10:00
- (1km) 16 60
08:30
(=) e 18 70
— o
1T o> 16:00 2 80
N E (2km)
< 17:00
m =z (2km) A 75
< 5 18:30 18 65
§ (2km)
i m 20:30 1 5
m > (2km)
[11]
24:00
QO 3 (2km) 12 40
m :s 14:00 8 30
m = (1km)
! | 12:00 1 50
m (1km)
09:30
< s 18 e
« 08:00
w (Tkm] 20 75
= 15:00
@
P E (2km) 2 85
i 16:00
m < (2km) % 8
< = 17:00 ’ 75
! 4 (2km)
= 19:00 2 55
u = (2km)
: b3 22:30
m 3 (2km) 16 45
= 14:00
(o B 2 (1km) 10 30

PRUFUNG PARKSPORTABZEICHEN | |BESTANDEN | |NICHT BESTANDEN
GESAMTLEISTUNG UBERPRUFT DURCH |

Unterschrift/Datum



