Sport-Challenge der EKS 2021

Wir méchten eine Sport-Challenge veranstalten.

Damit du dich zu Hause und in der Schule ein bisschen
bewegst und nicht nur lernst, moéchten wir dich zum
Sport machen motivieren.

Aufgabe:

Du bekommst jeden Tag eine Ubung. Fiir jede Ubung, die
du machst erhdltst du Punkte. Freitags bis 10Uhr muss
deine Riickmeldung per Mail ankommen, damit du
teilnimmst.

Voraussetzung:
Deine Eltern oder Erziehersinnen unterschreiben auf
deiner Teilnahmekarte und bestdtigen, dass du die

Ubungen auch wirklich gemacht hast.
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( ww} Mache 5 mal 10 Hampelmdnner.
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E § Achte auf gestreckte Arme und Beine.
SchlieBe Arme und Beine vollstdndig beim Sprung in

» @ die Mitte zuriick.

5 Punkte Unterschrift

o Mache 3 mal 10 Kniebeugen.
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Verschrdnke deine Hdnde hinter dem Kopf oder
strecke die Arme gerade nach vorne aus. Gehe
‘ ' dann in die Hocke. Versuche die Fiige auf dem

Boden zu lassen
3 Punkte M

Mache 3 mal 30 Sekunden Unterarmstiitz.

. Gehe in die Liegestiitzposition. Lege dabei die
— ~ Unterarme auf dem Boden ab. Mache die Hinde
/ — zu Féusten. Spanne deinen Bauch und deinen

Popo dabei an. Halte diese Position fur jeweils 30

Sekunden. 6 Punkte Unterschrift

Mache 3 mal 10 Ubungen fiir deinen Bauch.

Lege dich auf den Rucken. Nimm einen Ball
zwischen deine ausgestreckten Beine. Strecke
deine Beine gerade in Richtung Himmel. Lasse sie

langsam in Richtung Boden sinken. Je langsamer

du die Ubung machst umso effektiver ist sie.

6 Punkte Unterschrift

Mache 3 mal 15 Froschspriinge.

% Gehe in die Hocke wie ein Frosch. Hupfe schnell
ﬂl\f} nach oben und komme ins Stehen. Wiederhole
Yy

dies 15 mal. Mache davon 3 Durchgdnge.

6 Punkte | Unterschrift




