SOS
KINDERDORF
Dusseldorf

Balancier-

Medizinball-Weitwurf

SOS-KINDERDORF

Sendhiptn SPORTABZEICHEN
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Dauerlauf/Sprint

Gesamtpunktezahl




MITMACHEN +
HELIEN

Sport treiben und

dabei Gutes tun,
emeinsam Spaf} haben
iir den guten Zweck und

soziales Engagement

férdern - das alles geht.

Und zwar beim

SOS-Sportfest.

Hol' Dir, holt
Euch das Sport-
abzeichen.

SOS-Kinderdorf Diisseldorf

Matthias-Erzberger-Strafle 9 - 40595 Diisseldorf
www.sos-kinderdorf.de/kinderdorf-duesseldorf

VORBEREITUNG
IST ALLES

NICHTS UBERTREIBEN

SCHRITT FUR SCHRITT
ZUM GOLD

UBUNG 01
Balancierbalken

Hier ist dein Gleichgewicht gefragt:

Du balancierst einen Balken entlang und
erhiltst die volle Punktzahl, wenn du das Ende -
ohne den Sand mit deinen Fiiflen zu beriihren -
erreicht hast.

UBUNG 04
Sandhiipfen
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Schnapp’ dir deinen Sack, steige hinein und
hiipfe einen festgelegten Parcours entlang.
Ob du dabei kleine, kurze oder grofie Spriinge
bevorzugst, ist natiirlich allein dir {iberlassen.

UBUNG 02
Medizinball-Weitwurf
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Mit Geschicklichkeit und der richtigen Technik
sollte der Medizinball (Kinder erhalten einen
leichteren Ball) so weit wie méglich geworfen
werden. Bitte beachte, dass der Ball riickwiérts
iiber den Kopf ins Feld geworfen wird.

UBUNG 05
Zielwurf

Nimm‘ dir einen Ball deiner Wahl (verschie-
dene Bille stehen zur Auswahl) und triff‘ das
vorher markierte Ziel. Du hast drei Versuche.
Die Wurfdistanz fiir Kinder ist selbstver-
standlich kiirzer.

UBUNG 03
Weitsprung

Ganz einfach: Der weiteste Sprung gewinnt.
Anlaufen darfst du natiirlich auch - aber im
Sand.

UBUNG 06
Dauerlauf/Sprint

)

Du hast die Wahl: Entweder du laufst eine
Strecke von ca. 400 Metern oder mdchtest
lieber kurz und schnell sprinten. Die dritte,
gemiitliche Variante wire, dass du einfach
die 400 Meter bis ins Ziel marschierst.




