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01.

Hintergrund
Grundlage für das Projekt Sport im Park bilden die Er-
gebnisse der wissenschaftlichen Begleitung der Sport-
entwicklungsplanung für Schleswig-Holstein (SEP), die 
von der Landesregierung 2020 vorgelegt wurden. Der 
öffentliche Raum nimmt als Sportort einen besonderen 
Stellenwert ein. Die meisten Aktivitäten werden in der 
freien Natur (27%) ausgeübt, gefolgt von Straßen (16%). 
47% der Sport- und Bewegungsaktivitäten werden im 
privaten Rahmen, selbst organisiert auf frei zugänglichen 
Anlagen betrieben. Um dieser Nachfrage entsprechen zu 
können und die Sportvereine in diese Entwicklung integ-
rieren zu können, hat der Landessportverband Schleswig-
Holstein (LSV) zusammen mit seinem Präventionspartner, 
der AOK NordWest, das Projekt Sport im Park initiiert.
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02.

Das Projekt
Im Rahmen von Sport im Park unterstützt der LSV daher 
seit Januar 2021 landesweit Vereinsinitiativen für Sport- 
und Bewegungsangebote im öffentlichen Raum für alle 
Altersgruppen. Maßnahmen zur Gesundheitsförderung 
und Prävention in der freien Natur und auf öffentlichen 
Plätzen werden von teilnehmenden Vereinen umgesetzt 
und als Bestandteil der Quartiersentwicklung etabliert. 
Die unverbindlichen, für alle frei zugänglichen Angebote, 
bieten den Sportvereinen die Möglichkeit, sich einem 
breiten Publikum vorzustellen und die Teilnehmenden 
von den Dauerangeboten des Vereins zu überzeugen.

Für die Teilnahme an Sport im Park müssen interessierte 
Vereine jährlich mindestens 12 Trainingseinheiten im 
öffentlichen Raum anbieten, um Teil des Projekts sein zu 
können. Die Trainingseinheiten müssen:

•	 von qualifizierten Übungsleitenden
	 durchgeführt werden, 
•	 gesundheitsorientiert ausgerichtet sein, 
•	 kostenfrei sein, 
•	 ohne Anmeldung oder Vereinsmitgliedschaft 
	 zugänglich sein, 
•	 für Teilnehmende unverbindlich sein.

Unter Einhaltung der Förderkriterien werden die Ver-
eine vom LSV bei der Umsetzung der Angebote mit 500€ 
Förderung unterstützt. Zur Bewerbung des Projekts und 
der Angebote stellt der LSV den teilnehmenden Vereinen 
zusätzlich digitale Postervorlagen im Projektdesign zur 
Verfügung, die mit dem eigenen Programm versehen 
und gedruckt werden können. Darüber hinaus wurde ein 
Imagefilm erstellt, der für die Bewerbung des Projekts 
und der Teilnahme über die vereinseigene Website oder 
die Social-Media-Kanäle genutzt werden kann. Um Nut-
zungskonflikte im öffentlichen Raum ausschließen zu 
können, stellt der LSV teilnehmenden Vereinen ein Merk-
blatt zur „Flächennutzung im öffentlichen Raum (Schutz-
gebiete)“ zur Verfügung, in dem auf Grundsätzliches 
sowie ggf. zu berücksichtigendes Recht hingewiesen wird.

Sport im Park– Jahresbericht 2023
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03.

Teilnehmende Vereine 
2023

Seit 2021, dem ersten Jahr der Projektumsetzung, 
haben sich 95 Vereine, davon 39 im Jahr 2023, an der 
Umsetzung von 130 Angeboten, davon 54 im Jahr 2023, 
beteiligt und so dem Projekt zu einem äußerst erfolg-
reichen Start verholfen. Dank der unten aufgeführten 
Vereine konnten in diesem Jahr in 13 Kreisen des 
Landes Sport im Park-Angebote von Interessierten 
besucht werden.

Verein

ATSV Stockelsdorf 
von 1894 e.V.

Blau-Weiß Wittorf Neu-
münster e.V. von 1912

Boxring im TSV Plön 
von 1864 e.V.

Ellerbeker 
Turnvereinigung

TaiChi meets QiGong

Deutsch Jugend Kraft e.V. FIT im Alltag

Kieler Institut für 
Trainingstherapie e.V.

Kieler Turnerbund 
Brunswik von 1899

Lübecker Sportclub 
von 1999 e.V.

Medical Nordic Walking

Lauftreff Plus

Bootcamp

Qi Gong, Nordic Walking, HIIT, Yoga, Buugeng

Lauf- und Konditionstraining

Hoisbüttler Sportverein Gemeinsam statt Einsam

Freizeit und Aktiv e.V. Zeit für Dich - Entspannung zum Wochenausklang, Boule, Rückenfit

Lübecker Judo Club e.V. Bewegung für alle Generationen

Laufen und Athletik

MGC Olympia Kiel Minigolf-Training

Angebot
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Verein

Movement Familiy e.V. Parkour

Ballspielangebote, Sportspiele und Fitneß für Kinder und Elter

SC Kaköhl Outdoor Fit

MTV Burg Lauf- & Athletikkurs

Polizei-SV Eutin

Ostseesportverein 
Scharbeutz e.V.

Preetzer Turn- und 
Sportverein von 1861 e.V.

Förderung der ganzkörperlichen Mobilität und Abzeichenabnahme

SPOKUSA – Verein für 
Sport, Kultur, Soziale 
Arbeit Bad Oldesloe e.V.

Walking & Fitness

Ocean Crew Kiel Akrobatik-Mit-Mach-Aktion

Roter Stern 
Lübeck 08 e.V.

Sport-Club Pinneberg 
von 1918 e.V.

Sportverein Plön – 
Fit und Gesund e.V.

Fitness mit Musik

Kanusport in Preetz

Sportclub Buntekuh e.V. Laufen und Yoga, Capoeira Angola

Fit im Fahlt

SV Ellingstedt

SV Henstedt-
Ulzburg e.V.

Tralauer SV e.V.

TSB Flensburg v. 1865 e.V.

TSV Plön

TSV Schönwalde 
v. 1923 e.V.

TSV Tarp e.V.

TSV Vorwärts 1888 e.V. 
Hademarschen

TSV-DAB Turn- und 
Sportverein Drelsdorf-
Ahrenshöft-Bohmstedt

Speed Badminton

Sport im Park - Fit in den Herbst

Power im Park

Fitness, Kinderturnen, Gymnastik, Tischtennis, Fußball

Fitnesstraining in der Gruppe an Outdoorfitnessgeräten, Gesundheitsorientiertes 
Outdoortraining für Erwachsene ab 16 Jahren, SUP - Stand Up Paddling auf der 
Flensburger Förde

Lauftraining im Freien

Fit im Park

Hula Hoop, Bikini Challenge

Fitnessmix

SMOVEY-walking montags DRESLDORF 17 Uhr

Angebot

Sport im Park– Jahresbericht 2023
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Für die Dauer ihrer Laufzeit werden die jeweiligen 
Angebote der teilnehmenden Vereine auf einer digi-
talen Sportlandkarte verzeichnet.  Die digitale Sport-
landkarte ist eine Hilfestellung für die Suche nach 
Kursangeboten von Sport- und Bewegungsangeboten 
im Rahmen des Projekts. Durch den Einbau von ver-
schiedenen Filtern ist eine gezielte Suche nach der 
Zielgruppe, dem Ort und der Sportart möglich. Auf 
der digitalen Sportlandkarte werden alle Suchergeb-

nisse abgebildet, die den ausgewählten Kriterien ent-
sprechen. Über einen weiteren Klick gelangt man zur 
Website des entsprechenden Sportvereins und erhält 
weitere Informationen zum Kursangebot sowie die 
jeweiligen Kontaktdaten des Vereins.

Verein

Turn- und Sportverein 
Lübeck von 1893 e.V.

Ganzkörpergymnastik

Uni-Dojo Zanshin e.V. Aikido, Fit mit Kampfsport

Turn- und Sportverein v. 
1860e.V. Travemünde

Bewegungsfreue am Meer

VfL Pinneberg e.V. Walk&Gym&Faszien, Parksport und Parksportabzeichen

Turngemeinschaft 
Rangenberg e.V.

Bewegung und Koordination, Eltern-Kind- Ballsport- (Vor)schule

Volleyball Club Bad 
Oldesloe e. V.

Senior Fitness

Angebot
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04.

Einbindung 
in die Initiative 
SPORT IM FREIEN
Der LSV hat sich beim DOSB-Innovationsfond Sport-
entwicklung 2021/2022 im Themenfeld „Zugang zu 
Sport, Bewegung und in den Verein in der Zeit der Co-
rona-Pandemie“ erfolgreich mit der Initiative SPORT 
IM FREIEN beworben.

Ziel der Initiative war es, die Schaffung von Vereins-
angeboten im Freien zu fördern und gleichzeitig über 
Möglichkeiten der Klimaanpassung im Sport in Re-
aktion auf den Klimawandel aufmerksam zu machen 
und aufzuklären. Aus diesem Grund integrierte der 
LSV die Kampagne KLIMASPORT des Bundesumwelt-
ministeriums in die vom DOSB unterstützte Initiative 
SPORT IM FREIEN des LSV und kombiniert diese mit 
seinem Projekt SPORT IM PARK, um die größtmögli-
chen Synergieeffekte zu erzielen und möglichst viele 
Vereine, Verbände sowie Sportlerinnen und Sportler 
für sicheres, klimaangepasstes Sportreiben im Freien 
zu begeistern.

Im Zuge der Weiterentwicklung der Initiative wurde 
2023 ein Fitnessflyer erstellt, von dem 27 Vereine ins-
gesamt 967 Exemplare angefordert haben. Darüber 
hinaus wurde das PARKSPORTABZEICHEN konzipiert 
und von 25 Vereinen insgesamt 1143 Mal erfolgreich 
abgenommen.

SPORT 
IM FREIEN
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04.1

PARKSPORTABZEICHEN
Das PARKSPORTABZEICHEN ist ein niedrigschwelliger 
Fitnesstest für alle Altersgruppen, der im Freien abge-
legt werden kann. Wie beim Deutschen Sportabzeichen 
werden beim Parksportabzeichen die Fähigkeiten in den 
Bereichen Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Koordina-
tion getestet. Mit dem niedrigschwelligen Test haben 
Sportvereine die Möglichkeit ohne zusätzliche Kosten, 
den öffentlichen Raum als neuen Bewegungsort für sich 
zu entdecken. Indem sie sich neue Lebenswelten als 
Tätigkeitsfeld erschließen, können sie für sich werben 
sowie neue Mitglieder und Teilnehmende für sich ge-
winnen.

Im Materialpaket zum PARKSPORTABZEICHEN sind 
folgende Bausteine eNThalten, die kostenfrei genutzt 
werden können:

• Übungsflyer inklusive Prüfkarte
• Urkunde
• Werbeplakat
• Prüfkarte.

Zur Erlangung des PARKSPORTABZEICHENS muss 
aus den Bereichen Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und 
Koordination jeweils eine Disziplin erfolgreich abgelegt 
werden.

• Ausdauer: Walken
• Schnelligkeit: Stepping
• Kraft: Liegestütz oder Standweitsprung
• Koordination: Balancieren oder Seilspringen

Zur Anerkennung der beiden Disziplinen Stand-
weitsprung und Seilspringen für das Deutsche 
Sportabzeichen ist die Abnahme durch offizielle Sport-
abzeichen-Prüfer notwendig. Eine Klärung mit der je-
weiligen Abnahmestelle ist im Vorwege
zu leisten.

Sport im Park– Jahresbericht 2023

PARKSPORT- 
ABZEICHEN

PARKSPORT- ABZEICHEN
Alle Übungen zum Erreichen 
des PARKSPORTABZEICHENS 
auf einen Blick:
AUSDAUER: WALKEN

Je nach Alter eine Strecke von 1 km 
bzw. 2 km innerhalb einer vorgege-
benen Zeit zurücklegen. Dabei Wal-
ken – nicht Laufen!

KRAFT I: LIEGESTÜTZDie Hände auf der Rückenlehne 
einer Parkbank abstützen und in 
45 Sekunden möglichst viele Liege-
stütz ausführen.

SCHNELLIGKEIT: STEPPINGInnerhalb von 30 Sekunden mit den 
Füßen (abwechselnd) so viele Steps 
wie möglich vorwärts über eineLinie setzen.

KOORDINATION II: BALANCERückwärts über 6 Meter auf einer 
Linie balancieren, ohne dass eine 
Lücke zwischen den Füßen entsteht. 
Die Übung muss ohne Fehler absol-
viert werden (max. drei Versuche).

KRAFT II: STANDWEITSPRUNGAus dem Stand so weit springen, wie 
es geht. Maßgeglich sind die Anfor-
derungen des Deutschen Sportab-
zeichens.

KOORDINATION I: SEILSPRINGENJe nach Alter entsprechend der An-
forderungen des Deutschen Sport-
abzeichens verschiedene Sprünge 
(Grund-, Lauf-, Kreuz- oder Doppel-
sprung) absolvieren.
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SPORT IM PARK

www.lsv-sh.de/sportwelten-projekte/sport-gesundheit/sport-im-freien/sport-im-park/

Landessportverband Schleswig-Holstein e.V. 
Fynn Okrent Referent für Sport im öffentlichen Raum  Winterbeker Weg 4924114 Kielfynn.okrent@lsv-sh.de  0431 – 64 86 11 3 

Das Übungen und Empfehlungen wurden sorgfältig erarbeitet 

und nach bestem Wissen und Gewissen, beruhend auf unseren 

Erfahrungen aus der Praxis, geprüft und zusammengestellt. 

Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr, da keine Garantie 

übernommen werden kann. Weder der Herausgeber noch der 

Autor haften für eventuelle Nachteile oder entstandene Schä-

den, die aus Angaben des Trainingsprogramms resultieren.

Mit dem Projekt SPORT IM PARK reagiert der Lan-

dessportverband Schleswig-Holstein gemeinsam 

mit seinem Präventionspartner, der AOK NordWest, 

auf Veränderungen der Sportnachfrage und unter-

stützt Vereinsinitiativen für Sport- und Bewegungs-

angebote im öffentlichen Raum, um Maßnahmen zur 

Gesundheitsförderung und Prävention in der freien 

Natur und auf öffentlichen Plätzen zu etablieren. 

Teilnehmende Sportvereine werden vom Landes-

sportverband Schleswig-Holstein mit 500 € geför-

dert.

Der SPORT IM PARK-Fitnessflyer ist eine Erwei-

terung dieses Unterstützungsangebots für Sport-

vereine und eine Anregung für Personen, die einen 

Spaziergang im Park oder die regelmäßige Jogging-

runde, um eine Trainingseinheit zur Kräftigung der 

Muskulatur erweitern möchten. Die dargestellten 

Übungen eignen sich aber ebenso, um beispiels-

weise Wartezeiten oder den Heimweg aktiv zu ge-

stalten. Denn bei der Stärkung der Gesundheit und 

der Erhaltung der körperlichen Leistungsfähigkeit 

spielt eine erhöhte Alltagsaktivität mittels Sport und 

Bewegung eine maßgebliche Rolle. Mit den darge-

stellten Übungen ist Training nahezu überall und zu 

jeder Zeit für alle möglich. 

Bleiben Sie fit und aktiv!

Fitnessflyer
Trainingshinweise

Die Übungen sind für gesunde Menschen ohne be-

handlungsbedürftige Erkrankungen geeignet.Bitte beachten Sie Folgendes für das eigenständige 

Training:

▪	Trainieren Sie immer mit festem Schuhwerk.
▪	Achten Sie auf eine korrekte und saubere 
 Übungsausführung.▪	Vermeiden Sie zu hohe Belastungen.
▪	Bei plötzlich auftretenden Schmerzen     
  brechen Sie das Training sofort ab!Versuchen Sie die Übungen regelmäßig mehrmals 

pro Woche durchzuführen. Jede Übung sollte mit 3 

Durchgängen à 8 bis 12 Wiederholungen durchge-

führt werden, sodass Sie nach der letzten Wieder-

holung zwar angestrengt, aber nicht völlig erschöpft 

sind. Nach jeder Übung empfiehlt sich eine Pause 

von ca. einer Minute. Wenn Sie nicht alle Übungen, 

Durchgänge oder Wiederholungen durchführen kön-

nen, trainieren Sie das was Sie können, so oft wie Sie 

können.

Jede Bewegung ist wichtig und zählt!

04.2

SPORT IM PARK
Fitnessflyer
Neben den vielen Vereinsinitiativen, die niedrigschwel-
lige Sportangebote im öffentlichen Raum ermöglichen, 
möchte der Landessportverband Schleswig-Holstein 
Sporttreibende darüber hinaus dabei unterstützen, 
eigenverantwortlich den öffentlichen Raum als Bewe-
gungsraum für sich zu entdecken und aktiv etwas für 
ihre körperliche Gesundheit zu tun.

Mit dem „SPORT IM PARK - Fitnessflyer“ stellt der 
Landessportverband Schleswig-Holstein mit Unterstüt-
zungs des Präventionspartners, der AOK NordWest, da-
her eine Trainingshilfen für das eigenständige Training 
im Freien zur Verfügung, die hier für Interessierte zum 
Download zur Verfügung steht oder in der Druckversion 
angefordert werden kann. 
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05.

Ausblick 2024
Die steigende Nachfrage im dritten Jahr der landes-
weiten Projektumsetzung sowie die überwiegend posi-
tive Rückmeldung der teilnehmenden Vereine und das 
Engagement des DOSB Innovationsfonds für den Sport 
im öffentlichen Raum stützen die Ergebnisse aus der 
wissenschaftlichen Begleitung im Rahmen der SEP aus 
dem Jahr 2020, dass der öffentliche Raum als Sportort 
einen besonderen Stellenwert einnimmt. Die Schluss-
folgerung des LSV, dies bei der Weiterentwicklung der 
Angebotsstruktur der Vereine zu berücksichtigen, zu un-
terstützen und gemeinsam mit den Vereinen zu gestalten, 
ist daher auch in Zukunft der richtige Weg. Aus diesem 
Grund wird SPORT IM PARK auch im kommenden Jahr 
landesweit fortgeführt und vom LSV finanziell unter-
stützt, mit dem Ziel gemeinsam mit den teilnehmenden 
Vereinen noch mehr Menschen im öffentlichen Raum zu 
erreichen und für den Vereinssport zu begeistern.

Sport im Park– Jahresbericht 2023
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SPORT IM PARK-Fitnessflyer als Trainingshilfe für das eigenständige Training im Freien

LSV-Projekt „Sport im Park“ startet ins dritte Jahr

Mit dem Projekt „SPORT IM PARK“ reagiert der Landes-

sportverband Schleswig-Holstein (LSV) auf Veränderungen 

der Sportnachfrage und unterstützt landesweit Vereins-

angebote für Sport- und Bewegungsangebote im öffentli-

chen Raum.

Nach einem erfolgreichen Projektstart mit 56 teilneh-

menden Vereinen und 76 geförderten Maßnahmen in den 

ersten zwei Jahren setzt der LSV das Projekt und die damit 

verbundene Förderung von Sport- und Bewegungsange-

boten im öffentlichen Raum auch in 2023 fort.

Ab dem kommenden Jahr bietet der LSV allen teilnehmenden 

Vereinen zusätzlich die Möglichkeit, das neue „PARKSPORT-

ABZEICHEN“ kostenfrei anzubieten. Weitere Infos sowie die 

entsprechenden Unterlagen zum „PARKSPORTABZEICHEN“ 

sind unter https://www.lsv-sh.de/sportwelten-projekte/

sport-gesundheit/sport-im-freien/parksportabzeichen/

erhältlich.

Neben den vielen Vereinsinitiativen, die niedrigschwellige 

Sportangebote im öffentlichen Raum ermöglichen, möchte 

der LSV Sporttreibende darüber hinaus dabei unterstützen, 

eigenverantwortlich den öffentlichen Raum als Bewegungs-

raum für sich zu entdecken und aktiv etwas für ihre körper-

liche Gesundheit zu tun.

Mit dem „SPORT IM PARK-Fitnessflyer“ stellt der LSV daher 

eine Trainingshilfe für das eigenständige Training im Freien 

zur Verfügung, die unter https://www.lsv-sh.de/

sportwelten-projekte/sport-gesundheit/sport-im-freien/

fitnessflyer/ zum Download zur 

Verfügung steht oder in der Druck-

version unter Nennung des Betreffs 

„SIP-Fitnessflyer“ sowie der 

gewünschten Stückzahl per E-Mail 

an fynn.okrent@lsv-sh.de angeforo-

dert werden kann. 

Bezüglich der Antragstellung und 

Förderung von „SPORT IM PARK“ 

ändert sich durch das neue „PARK-

SPORTABZEICHEN“ und den „Fitness-

flyer“ allerdings nichts.

Förderfähig sind Angebote, die:

• für Teilnehmende ohne vorherige 

Anmeldung oder Vereinsmitglied-

schaft freizugänglich sind

• für Teilnehmende kostenlos und 

unverbindlich sind

• innovativ und gesund-

heits- bzw. präventionsori-

entiert sind

• von qualifizierten Übungs-

leitenden (mind. ÜL-C-

Lizenz) angeleitet werden

• pro Jahr mindestens zwölf Trainingseinheiten umfassen

Die Angebote werden vom LSV mit 500 Euro gefördert. 

Antragsberechtigt sind alle Mitgliedsvereine des LSV. Die 

Formulare zur Teilnahme an „SPORT IM PARK“ stehen unter 

https://www.lsv-sh.de/sportwelten-projekte/sport-

gesundheit/sport-im-freien/sport-im-park/ zum Download zur 

Verfügung. Förderanträge können ab sofort gestellt werden.

Begleitet und gefördert werden die Maßnahmen vom 

Präventionspartner des LSV, der AOK NordWest.

Fynn Okrent

Für weitere Informationen zu „SPORT IM PARK“, dem 

„PARKSPORTABZEICHEN“ sowie dem Fitnessflyer 

wenden Sie sich bitte an:

Fynn Okrent

LSV-Referent für Seniorensport und Sport

im öffentlichen Raum

Tel.: 0431-6486-113

E-Mail: fynn.okrent@lsv-sh.de

Januar 2023, Sportforum
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LSV startet 2023 mit dem „PARKSPORTABZEICHEN“
Das „PARKSPORTABZEICHEN“ ist ein niedrigschwelliger 

Fitnesstest für alle Altersgruppen, der im Freien abgelegt 

werden kann. Wie beim Deutschen Sportabzeichen werden 

beim Parksportabzeichen die Fähigkeiten in den Bereichen 

Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Koordination getestet. 

Mit dem niedrigschwelligen Test haben Sportvereine die 

Möglichkeit, ohne zusätzliche Kosten den öffentlichen 

Raum als neuen Bewegungsort für sich zu entdecken. 

Indem sie sich neue Lebenswelten als Tätigkeitsfeld 

erschließen, können sie für sich werben sowie neue 

Mitglieder und Teilnehmende für sich gewinnen.

Im Materialpaket zum „PARKSPORTABZEICHEN“ sind folgende 

Bausteine enthalten, die kostenfrei genutzt werden können:

• Übungsflyer inklusive Prüfkarte

• Urkunde

• Werbeplakat

• Prüfkarte

Zur Erlangung des „PARKSPORTABZEICHENS“ muss aus den 

Bereichen Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Koordination 

jeweils eine Disziplin erfolgreich abgelegt werden.

• Ausdauer: Walken

• Schnelligkeit: Stepping

• Kraft: Liegestütz oder Standweitsprung

• Koordination: Balancieren oder Seilspringen

Zur Anerkennung der beiden Disziplinen „Stand-

weitsprung“ und „Seilspringen“ für das Deutsche 

Sportabzeichen ist die Abnahme durch offizielle 

Sportabzeichen-Prüfer*innen notwendig. Eine 

Klärung mit der jeweiligen Abnahmestelle ist im 

Vorwege zu leisten.

Die Urkunden des „PARKSPORTABZEICHENS“ 

können unter Nennung der gewünschten Stückzahl 

und der Versandadresse über fynn.okrent@lsv-sh.

de angefordert werden. Alle weiteren Unterlagen 

sind unter https://www.lsv-sh.de/sportwelten-

projek te/spor t-gesundheit/spor t-im-freien/

parksportabzeichen/ erhältlich.

Begleitet und gefördert wird das „PARKSPORTABZEI-

CHEN“ vom LSV-Präventionspartner AOK NordWest.

Fynn Okrent

sind unter 

parksportabzeichen/

Begleitet und gefördert wird das „PARKSPORTABZEI

CHEN“ vom LSV-Präventionspartner AOK NordWest.

PARKSPORT- 
ABZEICHEN

Alle Übungen zum Erreichen des PARKSPORTABZEICHENSauf einen Blick:

AUSDAUER:
WALKEN
Je nach Alter eine Strecke von 1 km bzw. 2 km innerhalb einer vorgege-benen Zeit zurücklegen. Dabei Wal-ken – nicht Laufen!

KRAFT I:
LIEGESTÜTZ
Die Hände auf der Rückenlehne einer Parkbank abstützen und in 45 Sekunden möglichst viele Liege-stütz ausführen.

SCHNELLIGKEIT:
STEPPING
Innerhalb von 30 Sekunden mit den Füßen (abwechselnd) so viele Steps wie möglich vorwärts über eineLinie setzen.

KOORDINATION II:
BALANCE
Rückwärts über 6 Meter auf einer Linie balancieren, ohne dass eine Lücke zwischen den Füßen entsteht. Die Übung muss ohne Fehler absol-viert werden (max. drei Versuche).

KRAFT II:
STANDWEITSPRUNG
Aus dem Stand so weit springen, wie es geht. Maßgeglich sind die Anfor-derungen des Deutschen Sportab-zeichens.

KOORDINATION I:
SEILSPRINGEN
Je nach Alter entsprechend der An-forderungen des Deutschen Sport-abzeichens verschiedene Sprünge (Grund-, Lauf-, Kreuz- oder Doppel-sprung) absolvieren.

Für weitere Informationen zum „PARKSPORTABZEI-

CHEN“ wenden Sie sich bitte an:

Fynn Okrent

LSV-Referent für Seniorensport und Sport

im öffentlichen Raum

Tel.: 0431-6486-113

E-Mail: fynn.okrent@lsv-sh.de

Januar 2023, Sportforum

Sport im Park– Jahresbericht 2023
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LSV UNTERSTÜTZT IM RAHMEN SEINER INITIATIVE SPORT 
IM FREIEN DIE KAMPAGNE „CLEVER IN SONNE UND 
SCHATTEN – UV-SCHUTZ BEI SPORT UND BEWEGUNG“

Jedes Jahr erkranken immer mehr Menschen neu an Hautkrebs. Ein bedeu-
tender Risikofaktor ist die UV-Strahlung der Sonne. Durch zu viel UV-Strahlung 
wird die Haut geschädigt, was langfristig zu Hautkrebs führen kann. Außerdem 
wird das Immunsystem geschwächt, wodurch die sportliche Leistungsfähigkeit 
beeinträchtigt werden kann. Aus diesem Grund, macht der Landessport-
verband Schleswig-Holstein sich im Rahmen seiner Initiative SPORT IM FREIEN 
für den UV-Schutz im Sport stark und unterstützt das Programm „Clever in 
Sonne und Schatten – UV-Schutz bei Sport und Bewegung“ des DOSB.

Das Programm „Clever in Sonne und 
Schatten – UV-Schutz bei Sport und 
Bewegung“ wurde vom Nationalen 
Centrum für Tumorerkrankungen 
Dresden (NCT/UCC) entwickelt und ist 
Teil der Kampagne „Clever in Sonne und 
Schatten“, die in Kooperation mit der 
Deutschen Krebshilfe, der Arbeitsgemein-
schaft der Dermatologische Prävention 

e.V., dem Deutschen Olympischen 
Sportbund und der Universität zu Köln 
/Uniklinik Köln durchgeführt wird.

Ziel des Programms ist es, Sporttrei-
bende, Trainer*innen und Eltern für 
das Thema UV-Schutz im Sport zu 
sensibilisieren und möglichst optimale 
und leistungsfördernde Bedingungen 

für Training und Wettkampf zu schaffen, 
ohne die Sporttreibenden und ihre 
Trainer*innen dem Risiko von zu viel 
UV-Strahlung auszusetzen.

Informationen rund um das Thema 
UV-Schutz für Sporttreibende finden 
Sie unter www.lsv-sh.de/sportimfreien
und www.cleverinsonne.de/sport-
und-bewegung.

Fynn Okrent

Wir machen UV-Schutz 

im Sport zum Thema

Macht mit und werdet …

DIE SONNE
UND WIR 

Uniklinik Köln | Universität zu Köln

DIE SONNE
UND WIR 

Uniklinik Köln | Universität zu Köln

Worum geht’s?Sportlerinnen und Sportler trainieren in den Sommer­
monaten (insbesondere von April bis September) 
vermehrt im Freien. Wenn sie wiederholt und lange 
der UV­Strahlung der Sonne ausgesetzt sind, erhöht 
sich ihr Risiko, an Hautkrebs zu erkranken. Zu viel  
UV­Strahlung kann zudem das Immunsystem schwächen und die Leistungsfähigkeit reduzieren. 

Darauf sollte bei Sport und Bewegung im Freien geachtet werden:

Das Programm Clever in Sonne und Schatten – 
UV-Schutz bei Sport und Bewegung bringt UV­Schutz kostenfrei in Vereine und Verbände. 

Weiterführende Infos unter: www.cleverinsonne.de/sport­und­bewegungwww.krebshilfe.de/uv­schutz

LASS NICHTS
ANBRENNEN!
www.cleverinsonne.de/
sport-und-bewegung

Training und Pausen möglichst im Schatten

Schulterbedeckendes T­Shirt /UV­Shirt tragen
Kopfbedeckung tragen (wenn möglich)

Sonnenbrille tragen (wenn möglich)
LSF 
≥≥ 30 Sonnenschutz (mind. LSF 30) verwenden

DER L S V UND PROJEK TE
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NEUES ONLINE-ANMELDEVERFAHREN FÜR LSV-
PROJEKTE IM SENIORENSPORT UND „SPORT IM PARK“

Der Bereich Seniorensport im Landessportverband Schleswig-
Holstein (LSV) hat ein neues Anmeldeverfahren für seine 
zielgruppenspezifischen Bewegungsprogramme KogniFit, 
Aktiv 70 Plus, Alter in Bewegung und Sport mit Demenz
sowie das Projekt Sport im Park eingeführt, das für positive 
Resonanz bei den Nutzer*innen sorgt.

Das neue Verfahren vereinfacht die Beantragung von Förder-
mitteln und ermöglicht es den Nutzer*innen, die Informa-
tionen schneller und einfacher an den LSV zu übermitteln. 
Ein großer Vorteil des neuen Anmeldeverfahrens ist die 
einfache Handhabung. Es ist intuitiv und benutzerfreundlich 
gestaltet, sodass auch weniger technikaffine Nutzer*innen 
keine Schwierigkeiten haben, die notwendigen Informationen 
in nur wenigen Schritten zu übermitteln.

Das neue Anmeldeverfahren sowie die Auszahlungsanfor-
derung von Projektmitteln per Online-Formular im Bereich 
Seniorensport sowie bei dem Projekt Sport im Park löst das 
bisherige Verfahren per PDF-Formular künftig vollständig ab.

Die Online-Formulare zur Beantragung und Auszahlung von 
Fördermitteln der Projekte KogniFit, Aktiv 70 Plus, Alter in 
Bewegung und Sport mit Demenz sowie Sport im Park
können unter www.lsv-sh.de/seniorensport oder auf den 
entsprechenden Projektseiten www.lsv-sh.de/kognifit, 
www.lsv-sh.de/aktiv70plus, www.lsv-sh.de/alterinbewegung, 
www.lsv-sh.de/sportmitdemenz und www.lsv-sh.de/sport-
impark abgerufen werden.

Fynn Okrent

JETZT ONLINE ANMELDEN FÜR DEN „TAG DES SPORTS“ 2023!

Ihr möchtet Euch mit Eurem Verein oder Verband am Tag des Sports 
in Kiel oder dezentral beteiligen – mit Aktionen wie z.B. 
Mitmachangeboten, Infoständen, Schnuppertraining?

Ihr möchtet den Besucher*innen Eure Sportart näherbringen, 
sie zu Bewegung, Spiel und Sport motivieren?

Dann meldet Euch an und seid dabei!

03∙09∙2023   TAG DES SPORTS

Weitere Infos unter 

tagdessports@lsv-sh.de

0431 6486 -143/-144

/landessportverbandsh

/LSV.SchleswigHolstein

lsv-sh.de/tagdessports

www.lsv-sh.de/tagdessports

Mai 2023, Sportforum

Mai 2023, Sportforum
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23. Mai 2023, Lübecker Nachrichten
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31. Mai 2023, Hamburger Abendblatt
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02. Juni 2023, Pinneberger Tageblatt
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25.August 2023, Ostholsteiner Anzeiger

02.September 2023, Ostholsteiner Anzeiger
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02.September 2023, Ostholsteiner Zeitung
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Landessportverband 
Schleswig-Holstein e.V.

Ansprechpartner: Fynn Okrent
Referent für Sport im öffentlichen Raum

Winterbeker Weg 49
24114 Kiel 

Tel.: 0431 6486-113 
E-Mail:  sportimpark@lsv-sh.de

www.lsv-sh.de/
sportimpark/


