Alle Ubungen zum Erreichen des
ParkSportAbzeichens auf einen Blick:

KRAFT I:_
LIEGESTUTZ
e e Die Hande werden auf der
| > N AUSDAUER: Riickenlehne einer Parkbank
WALKEN ’ abgestiitzt. Es gilt in 45
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Es wird — je nach Alter — Liegestiitz auszufiihren.

eine Strecke von 1 km bzw.
2 km innerhalb einer vor-
gegebenen Zeit zuriickge-
legt. Dabei Walken — nicht
Laufen!

KRAFT II:
STANDWEITSPRUNG

o N 3

KOORDINATION I:
SEILSPRINGEN

Seil in die Hand nehmen und los-
springen. Je nach Alter werden
verschiedene Sprlinge absolviert
(Grund-, Lauf-, Kreuz- oder

(g Doppelsprung).*

)

Aus dem Stand: Springen
so weit es geht — jeder
Zentimeter zahlt.”

SCHNELLIGKEIT:
STEPPING

Der Teilnehmer steht vor
einer Linie und versucht
innerhalb von 30 Sekunden
mit den FiiBen (abwech-
selnd) so viele Steps wie
mdglich vorwarts Uber die
Linie zu setzen.

*siehe Anforderungen Deutsches Sportabzeichen

BALANCE <<

Auf einer Bodenlinie (iber 6 Meter
Lange riickwarts balancieren, ohne
dass eine Liicke zwischen den FiiBen
entsteht. Die Ubung muss ohne Fehler
absolviert werden, es gilt geschafft
bzw. nicht geschafft (max. drei
Versuche).
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ParkSportAbzeichen
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JUNGEN/MANNER (ALTER)
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ParkSportAbzeichen

Das ParkSportAbzeichen ist ein kleiner Fitness-Test, der im Freien abgelegt

werden kann. Dazu braucht man weder Sportkenntnisse noch Sport-

klamotten, sondern einfach nur Lust und Laune. Mitmachen kann Jung

und Alt oder gleich die ganze Familie.

Beim ParkSportAbzeichen werden die Fahigkeiten in den Bereichen Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit sowie Koordination bei den Disziplinen Seilsprin-

gen/Balancieren, Standweitsprung/Liegestiitz, Walking und Stepping

iberprift.

Wer méchte, kann zwei Ubungen (Standweitsprung und Seilsprung)
fiir das Deutsche Sportabzeichen anrechnen lassen.
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