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Moin,

schon, dass Du beim “KICK fir die Gesundheit”-Projekt dabei bist und den
“KICK fir die Gesundheit”-Vertrag fir einen gesunden Lebensstil bei Deiner
Lehrerin bzw. Deinem Lehrer unterschrieben hast. Glaubst Du, dass Du es
schaffst den Vertrag einzuhalten und die nachsten Wochen gesund zu leben?
RegelméRige Bewegung ist gut fiir Deine Gesundheit und macht SpaR. Sport
ist gut fir Dein Herz, Deine BlutgefélRe, Deine Lunge und Deine Muskeln.
Wenn Du regelmaRig Sport treibst, fiihlst Du Dich besser und fitter.

Du kannst Dich auch besser konzentrieren.

Wusstest Du, dass....

* man sich mindestens 60 Minuten am Tag bewegen bzw. Sport machen
sollte, um gesund und fit zu bleiben?

» Sporttreiben gut fiir Deine Gesundheit ist?

* jegliche korperliche Aktivitat, egal ob Fahrradfahren, Tanzen oder
Bolzen gesund ist?

* Du beim Spielen an der frischen Luft neue Freunde kennenlernen
kannst?

* Du durch regelméalRige Bewegung Krankheiten, wie die Zuckerkrankheit
Diabetes oder Herzprobleme verhindern oder sogar heilen kannst?

* Spiele draulRen mit Deinen Freunden, anstatt im eigenen Zimmer vor dem
Computer oder Handy zu sitzen.

* Viele Kinder spielen gerne FulRball, Du aber nicht? Kein Problem! Alle
Sportarten sind gesund fiir Deinen Kérper. Hast Du schon mal Tischtennis,
Handball oder Tanzen ausprobiert? Nein? Dann nichts wie los!

* Viele Sportarten sind kostenlos oder sehr giinstig. Sprich mit Deinen Eltern
oder Freunden, die Sport treiben und erfrage wo sie Sport treiben und was
man dazu braucht.

* Um langfristig gesund zu bleiben, solltest Du Dich am Tag mehr als eine
Stunde (60 min) bewegen!
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inordnung Deines Sportlevels:

Dein Ziel ist es sich jeden Tag fr mindestens 60 Minuten zu

bewegen. Wie lange bewegst Du Dich momentan am Tag? FAHRRADFAHREN : Fahre mit dem Fahrrad zur Schule, gehe einkaufen mit
Trage die Minutenzahlen fiirjeden Tag in die Tabelle ein, dem Fahrrad oder fahre mit dem Fahrrad zum Haus
damit wir mit Spieltag 2 weitermachen kénnen. Deiner Freunde.

LAUFEN : Laufe zur Schule, laufe eine grof3e Runde in Deinem
Wenn Du am Montag z.B. 30 Minuten Laufen warst, dann Stadtgebiet mit Deinem Hund oder laufe eine groRRe
schreibst Du fiir den Montag in der Spalte Laufen “30” auf. Runde in Deinem Quartier und schaue auf Deinem
Wenn Du in der ganzen Woche kein einziges Mal Fahrrad Handy, wie viele Kilometer Du gelaufen bist.
gefahren bist, dann trégst Du in der Spalte “Fahrradfahren” SONSTIGEAKTIVITATEN : \Wenn Du die Wahl zwischen Treppenlaufen und den
fiir alle Tage eine “0” ein. Das Gleiche gilt auch fr die Spalte Aufzug nehmen hast, nimm die Treppen. Gehe an
“Sport”, wenn Du in keinem Sportverein bist. Fille alle Spalten die frische Luft, nimm einen Ball oder ein paar
aus. In der letzten Spalte “Insgesamt” tragst Du bitte die Lautsprecher mit und tanze!
Gesamtminutenzahl ein. Um die Gesamtminutenzahl zu PROBIERE SPORTARTENAUS : Gehe trainieren und teste Deine Fahigkeiten mit
berechnen, musst Du die Spalten “Fahrradfahren”, einem Ball. Dafiir musst Du nicht Mitglied in
“Laufen”, “Sonstige Aktivitaten”, “Sport” und “Haus und einem Fitnessstudio oder Sportverein sein. Gehe
Garten” zusammenrechnen. Bolzen oder Basketball spielen mit Deinen

Freunden.

Hinweis: HAUSUNDGARTEN  : Frage Deine Eltern, ob Du das Haus staubsaugen,
Am 11. “KICK fir die Gesundheit”-Spieltag wirst Du dieses das Auto waschen, die Fensterscheiben Deines
Arbeitsblatt noch einmal ausfiillen und mit dem Arbeitsblatt Zimmers sauber machen oder eine FIT MIT WERDER
von diesem Spieltag vergleichen und diskutieren! -Folge auf dem KIDS YouTube-Kanal des SV Werder

Bremen schauen kannst, bei der Du die Ubungen aktiv
mitmachst. Damit sammelst Du nicht nur
Sportminuten, sondern tust Deinen Eltern sogar

noch einen Gefallen!
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LEGE EIN BEWEGUNGSZIEL FUR
DIE GESAMTE MANNSGHAFT (KLASSE] FEST!

Tege 3 Bewegungsziele fiir Dich fest!

“Bevor die “KICK fur die Gesundheit”-

Saison startet, setzen wir uns als Zum Beispiel: “Ich will jeden Tag mindestens einmal Fahrrad fahren
Mannschaft zusammen und legen oder ich laufe jeden Tag zur Schule.”

gemeinsam ein Saisonziel fiir die

Mannschaft fest. Das Mannschaftsziel @ ..........................................................................................................................

muss realistisch aber ehrgeizig sein.

Mein persOnliches ZIeliSt €5, GESUNA | e s s b esss st ss s ss e s s et s s es s b enss s ensnsssensasensasessassansssansasen
zu bleiben und am Ende der Saison

auf den vorderen Platzen der “KICK @ ..........................................................................................................................
fir die Gesundheit”-Liga zu landen.

AuBerdem MOCHEE ICh MEINEN | st e e et ss st s b ae st Re et as e n s st en s bsn s sansn s tans
personlichen Rekord im Ball jonglieren

brechen und einmal 15 km in @ ..........................................................................................................................
einem Spiel.

Schreibe zwei Bewegungsziele auf, die wir als
Mannachaft (filasse) umaeizen konnen,
um unseren Gesundstand zu verbessern!

Zum Beispiel: “Jeder in der Mannschaft (Klasse) isst pro Woche 3 Apfel
und zwei Bananen oder jeder in der Klasse lauft einmal in der Woche
10 Kilometer.”

‘Welches der Bewegungaziele ist das ‘Wichtigate
fiir Dich peraonlich?
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DAS EROFFNUNGSSPIEL

Jetzt beginnst du mit dem “KICK fir die
Gesundheit”-Projekt. Mit deiner gesamten
Klasse wirst du einen tollen Tag verbringen
mit ganz vielen (sportlichen) Aktivitaten.

Bei Spieltag 1 hast du deine persénlichen
Ziele benannt und Ziele fiir deine

gesamte Klasse festgelegt. Bei diesem
Spieltag schreibst du die Ziele auf und
unterschreibst einen Vertrag. Zusatzlich
wirst du viel Sport treiben in dieser Einheit.

Healthy Football Teague

Die Healthy Football League ist ein App-basierter Online-Wettbewerb, der Fans,
Schiiler:innen und andere Menschen dazu anregt, sich zu bewegen und die Vorteile eines
gesunden Lebensstils zu verfolgen. Die Healthy Football League nutzt die natirliche
Rivalitat zwischen FuRballfans, um sie zu korperlicher Aktivitat zu motivieren. Du kannst
dich jetzt fur deinen Scoring for Health FuRRballverein anmelden und der Scoring for Health
Gruppe beitreten. Du wirst nun mit anderen Kindern, die ebenfalls am Programm

“Scoring for Health” teilnehmen, darum wetteifern, wer der fitteste von allen ist.

Jedes mal, wenn du nach drauRen gehst, um zu laufen oder Sport zu treiben, kannst du die
App einschalten und sie registriert wie weit du gelaufen bist, wie viele Schritte du gemacht
hast oder wie viele Kalorien du verbrannt hast. Jedes Mal, wenn du trainierst, erhaltst du
Punkte und je mehr Punkte du erhéltst, desto héher wirst du in der

internationalen Rangliste platziert.

Mach jetzt mit und werde der fitteste Teilnehmer von Scoring for Health!

Wenn du an der Healthy Football League teilnehmen mochtest, kannst du den QR-Code
auf dieser Seite scannen.
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488 TEST

In dieser Einheit wird eine Person 4 Arten von Bewegung - abhangig von deinem Alter - bei dir testen. Dieser Test stammt aus den
Niederlanden und heif3t “4SS Test”. Deine motorischen Fahigkeiten werden getestet - es wird iiberpriift ob deine Fahigkeiten den
durchschnittlichen Ergebnissen bei Kindern in deinem Alter entsprechen. Am Ende der Saison (Spieltag 11) wird der Test ein wei-
teres Mal durchgefiihrt. Dann kannst du beide Ergebnisse miteinander vergleichen und herausfinden, ob du dich verbessert hast

und fitter, gesiinder und sportlicher geworden bist.

6.0 JAHRE 7.0 JAHRE 8.0 JAHRE 9.0 JAHRE 10.0 JAHRE 1.0 JAHRE 12.0 JAHRE
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DER COOPER-TEST

.

Bitte trage Deinen Namen, Deine Distanz in Metern und/oder die Anzahl Deiner absolvierten Runden ein.

DISTANZ:
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DER YO-YO-TEST

Bitte gebe deinen Namen und die Stufe an, in der du den Test nicht fortsetzen konntest.

DISTANZ:

w
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GESUNDES FRUHSTUCK

finleit

Ein gesundes Friihstiick ist sehr wichtig, um mit ausreichend
Energie in den Tag zu starten und aktiv zu sein. FulRballer
achten sehr auf ihre Erndhrung. Ein gesundes Friihstiick mit
ausreichend Obst spielt dabei eine entscheidende Rolle fiir
Spielerinnen und Spieler. Um eine gute Leistung im Training
oder Spiel liefern zu kdnnen, achten die Profis darauf, schon
beim Frihstiick ausreichend Vitamine und Mineralien zu sich zu
nehmen, um genug Kraft und Konzentration fiir das anstehende
Training oder den anstehenden Spieltag zu haben. Das Gute an
einem Frihstiick ist, dass man es auch dazu nutzen kann,

um Zeit mit der eigenen Familie zu verbringen und sich Gber
den anstehenden Tag oder tiber das FuRballspiel vom letzten
Abend zu unterhalten.

Nachstehend findest Du wichtige Informationen zu den
Vorteilen eines Frihstiicks und was Du fiir die Zubereitung
eines gesunden Friihstiicks beachten musst. Wenn Du Dich
daran haltst wird Dein Spielervertrag sicher verlédngert!

*  Frihstlcken stellt sicher, dass Dein Verdauungssystem
nach der Ruhepause in der Nacht in Schwung kommt.

*  Wenn Du kein Friihstilick isst, wirst Du relativ schnell

merken, dass Du etwas SiiRes essen méchtest oder
einen kleinen Snack zu Dir nehmen willst, was wiederum
ungesund fur Deinen Kérper am frithen Morgen ist.
Ein gesundes und reichhaltiges Friihstiick mit Obst
stellt sicher, dass Du Deinen Schultag ohne Hunger
starten kannst und diesen auch ohne Probleme bis
zum Mittagessen durchstehst.

*  Ein gesundes Frihstlck besteht aus gentigend
Ballaststoffen, wie frischem Brot, Zwieback,
Haferflocken oder einem ungesuiSten Musli mit Obst,
sowie milchhaltigen Produkten, wie (Hafer-)Milch, Joghurt
oder Kése. Ein gesundes Getrank fiir den Morgen ist
Wasser, Fruchtsaft ohne Zucker oder Tee.

&in gesundes Triihatiick

Wenn Du morgens aufstehst hast Du eine langere Zeit nichts
gegessen, trotzdem arbeitet Dein Korper die ganze Zeit weiter.
Menschen haben Fettgewebe, eine Art Reserve fiir den Kérper,
die der Kérper beim Schlafen nutzt. Trotz dieses Fettgewebes
ist es sehr wichtig am Morgen etwas zu essen, da diese Reserve
sonst sehr schnell aufgebraucht ist. Kohlenhydrate sind die
wichtigste Zutat fiir ein gesundes Frithstiick, weil sie Dir sehr
schnell Energie liefern und Deinen Kreislauf in Schwung
bringen, damit Du gestarkt, wach und konzentriert in den Tag
starten kannst. Forschungen haben ergeben, dass Du, wenn Du
morgens frithstiickst, deutlich weniger Fehler auf dem Spielfeld
(im Klassenzimmer) machst und aufmerksamer und aktiver bist.

Hinweis:

Denke daran immer zu Frithstiicken bevor Du aus dem Haus
gehst. Nur so kannst Du Dein volles Leistungspotential auf
den Platz (in das Klassenzimmer) bringen und machst zudem
deutlich weniger Fehler!

‘Was zeichnet ein gutes Triihatiick aws?

Es gibt eine Reihe von Lebensmitteln, die eine gute Basis
darstellen, damit die erste Mahlzeit am Tag zu einer
gesunden und guten Mahlzeit wird. Bei der Zubereitung
Deines Friihstiicks solltest Du zwischen folgenden
Lebensmitteln wdhlen:

. Getreideprodukte: Brot, Haferflocken

*  Margarine oder Butter mit geringem Fettanteil

. Fettarme Milch oder milchartige Produkte,
wie Hafermilch oder fettarmer Kése

. Fleischprodukte mit einer Variation aus geringem
und hohem Fettanteil

s Frisches Obst und Friichte (Apfel, Bananen,
Erdbeeren, Pfirsiche, Birnen etc.)

Getreideprodukte, wie frisches Brot oder Haferflocken
gehoren zu einem gesunden Friihstiick dazu und sollten bei
der Zubereitung eingeplant werden. Isst Du beispielsweise
ein Sandwich mit frischem Brot zum Friihstiick, dann ist das
Brot der wichtigste N&hr- und Energiestoff-Zulieferer und
unverzichtbar fiir die Funktionsfahigkeit Deines Korpers.
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finleit

Ein gesundes Friithstiick ist sehr wichtig, um mit ausreichend Energie in den Tag zu starten und aktiv zu sein. FuRballer achten
sehraufihre Erndhrung. Ein gesundes Frithstiick mit ausreichend Obst spielt dabei eine entscheidende Rolle fiir Spielerinnen und
Spieler. Um eine gute Leistung im Training oder Spiel liefern zu kénnen, achten die Profis darauf, schon beim Frithstiick ausreichend
Vitamine und Mineralien zu sich zu nehmen, um genug Kraft und Konzentration fiir das anstehende Training oder den anstehenden
Spieltag zu haben. Das Gute an einem Friihstiick ist, dass man es auch dazu nutzen kann, um Zeit mit der eigenen Familie zu bringen
und sich tber den anstehenden Tag oder tiber das FuRballspiel vom letzten Abend zu unterhalten.

GRUPPE |: STAMMSPIELER

DIESE LEBENSMITTEL SOLLTEST DU
NUR GANZ SELTEN ESSEN, MAXIMAL

DIESE LEBENSMITTEL KANNST DU
S0 OFT ESSEN, WIE DU WILLST!

FRISCHES VOLLKORNBROT, VOLLKORNKEKSE
ODER ROGGENBROT

SCHWARZBROT, WEISSBROT,
ROSINENBROTCHEN, BAGUETTE

I MAL IN DER WOCHE!

CROISSANTS

HAFERFLOCKEN, UNGESUSSTE CORNFLAKES,
MUSLI

GESUSSTE CORNFLAKES

HAFERFLOGKEN MIT ZUGKER, SCHOKO-
CORNFLAKES, MUSLI MIT ZUCKER

EI, HOTTENKASE, BANANEN, ERDBEEREN,
GURKEN, TOMATEN, OBSTSALAT

FRUGHTESIRUP (Z.B. APFELSIRUP)

SCHOKOMILGH, SOFT-GETRANKE WIE GOLA,
FANTA ODER ENERGY-DRINKS

HAFERMILCH, FETTARME MILCH

VANILLEPUDDING

FETTHALTIGE MILCH, SAHNE ODER
FERTIGPUDDING

FETTARMER KASE (30+ BZW. 40+) MARMELADE BRIE, CAMEMBERT, FETTHALTIGER KASE
SCHMELZKASE
ERDNUSSBUTTER SCHINKEN, HUHNERBRUST ODER PUTENFILET BACON, WURTSCHEN, LEBERWURST, SALAMI

FETTARME MARGARINE/BUTTER

BUTTER

FETTHALTIGE BUTTER

JEGLIGHE ART VON UNGESUSSTEM FRISCHEM
0BST UND FRUCHTEN, EGAL 0B FRISCH,
TIEFGEFROREN ODER AUS DER DOSE & UND
SELBSTGEMAGHTE FRUCHTSAFTE OHNE
ZUCKER

FRUGHTEBREI(-PUREE) MIT ZUGKERZUSATZ

GESUSSTE DOSENFRUGHTE, KONSERVENOBST
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Friihstiicks-Quiz

Wie Du bereits gelernt hast, ist ein gesundes und reichhaltiges Friihstiick sehr wichtig Fiir Deinen Kérper!

Wir haben ein kleines Quiz vorbereitet, bei dem Du Dein bisheriges Wissen rund um das Thema Friihstiick testen kannst.
Bekommst Du das gesuchte Lésungswort heraus? Bitte mache ein Kreuz bei der jeweiligen Antwort und trage die
Buchstaben, die zu den ausgewdhliten Antworten geharen, in die freien Felder unter dem Quiz ein.

Frage 1 Frage 6
WELGHE DER GENANNTEN BUTTERSORTEN WEL{)HER DER GENANNTEN KASESORTEN ISTAM
BEINHALTET AM WENIGSTEN FETT? GESUNDESTEN?
a) Margarine A a) Fettarmer Kéase D
b) fettarme Margarine G b) Fettreicher Kase M
c) fettreiche Butter F c) Raclettekase ]
Frage 2 Frage7
WELGHE VITAMINE SIND IN BROT ENTHALTEN? EINE ZUTAT, UM EIN VOLLKORNBROT ZU BACKEN IST...
a) Vitamin B1and B6 E a) Weizenmehl, Roggenmehl, Haferflocken — E
b) Vitamin D and B12 S b) Vollkornmehl H
c) VitaminAand C L c) Mehlvon allen Getreidesorten
(Hafer, Gerste etc.) Y
Frage 3
Frage 8
WAS SOLLTEST DU IN JEDEM FALL ZUM
FRIHSTICK ESSEN? WIE VIEL PROZENT DES TAGESBEDARFS AN ESSEN
a) Kohlenhydrate, weil diese dem Kérper DECKT EIN GUTES UND GESUNDES FRUHSTUCK?
sehrschnell Energie liefern S a) 10-15% E
b) Fett, weil es dem Kérper ein dickeres b) 5-10% F
Fettpolster gibt G c) 15-20% K
c) Proteine, weil man dadurch schneller
wach wird 0 Frage 9
Frage 4 WIE VIELE SCHEIBEN BROT SOLLTEST DU LAUT
WAS IST FAST GAR NICHT IN BROT ENTHALTEN? GESUNDHEITSEXPERTEN PRO TAG ESSEN?
a) Eisen T a) 1-2Brotscheiben pro Tag )
b) Kohlenhydrate L b) 3-5Brotscheiben pro Tag 1
o Fett U c) 6-8Brotscheiben pro Tag K
Frage 5 Frage 10

WENN DU ALLE SCHRITTE ZUSAMMENRECHNEST, DIE WENN DU KEIN BROT MAGST UND ZUM FRUHS_(UGK
DU BRAUCHST, UM SELBST BROT ZU BACKEN (KNETEN, GERNE ETWAS ANDERES GESUNDES ESSEN MOCHTEST,
VORBEREITEN DES TEIGS UND BACKEN), WIE LANGE WAS KONNTEST DU STATTDESSEN ESSEN?

DAUERT ES DANN BIS DAS BROT FERTIG IST? a) Misli mit Zucker und Joghurt J
a) 1Stunde N b) Haferflocken mit fettarmen Joghurt

b) 45 Minuten X und Friichten T
c) Mehrals 3 Stunden P c) Schokobrétchen z

LGSUNGSWORT:
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Gesundes Spielerfriihatiick

“Klebe in den Kasten ein Foto von Dir und Deinem gesunden Friihstiick
und schreibe aufwelche Zutaten man fur dieses Friihstiick braucht!”

FOTOVONDIR UIﬁD “
DEINEM GESUNDEN FRUHSTUCK
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- BEREITE DEIN FRUHSTUCK
SCHON AM ABEND VOR, DAMIT DU
MEHR ZEIT ZUM FRUHSTUCKEN
AM MORGEN HAST. DEIN MUSLI
KANNST DU UBER NACHT IN DEN
KUHLSCHRANK STELLEN, UM EIN
ERFRISCHENDES UND GESUNDES
FRUHSTUCK AM MORGEN ZU HABEN.

T N—

DARAN ZU ERINNERN, DASS DU

JEDEN MORGEN FRUHSTUCKST,
BEVOR DU ZUR SCHULE GEHST

- GEHE NICHT OHNE FRUHSTLiCK

AUS DEM HAUS. DAMIT DU DAS
NICHT VERGISST, MACHST DU
JEDEN MORGEN EIN HAKCHEN IN

DIE FRUHSTUCKSTABELLE NACHDEM
DU GEFRUHSTICKT HAST. DIE
FRUHSTUCKSTABELLE KANNST DU
AUGH KOPIEREN UND AN DEINEN
KUHLSCHRANK KLEBEN.

- FRUHSTUCKE MORGENS GEMEINSAM

MIT DEINER FAMILIE.
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Viele Dinge, Die Du fiir ein erfolgreiches Training oder Spiel brauchst, sind auch beim Friihstiick entscheidend:

ENTSPANNUNG: Ein entspanntes und gesundes Friihstiick
am Morgen ist die perfekte Grundlage, um eine gute Leistung
auf dem Platz (Klassenzimmer) liefern zu kénnen. Einem
Frihstiick solltest Du deshalb einen festen Platz in Deinem
Tagesablauf einrdumen!

GESUNDHEIT: Friihstiicken hilft Dir dabei, Dich ausgewogen
zu erndhren.

ENERGIE: Solltest Du morgens nicht so gut aus dem Bett
kommen, nimmst Du am Besten eine Dusche und friihstiickst
anschlieRend mit Deiner Familie zusammen.

TEMPOWECHSEL: Hast Du morgens wenig Zeit um zu
frihstticken? Dann bereite Dein Friihstlick bereits am Abend
vor oder stell Dir den Wecker 15 Minuten friiher. Es lohnt sich!

KREATIVITAT: Hast Du morgens nach dem Aufstehen
keinen Hunger? Dann probiere es Doch mal mit einem
neuen Frithstlcksrezept.

OBST: Wahle fiir Dein Frithstuick immer ein gesundes
Lebensmittel, welches Dir besonders gut schmeckt
(z.B. Apfel, Banane oder Erdbeeren).

DURCHHALTEVERMOGEN: Wusstest Du, dass Du viel
weniger das Bediirfnis hast zwischendurch ungesunde
Snacks oder SuRigkeiten zu essen und damit gestinder
lebst, wenn Du morgens frihstickst?

Triihatiicks-Tabelle:

Hattest Du heute schon ein Frihstiick?
Dann setze ein Hakchen im jeweiligen
Kastchen beim heutigen Tag.

Hattest Du noch kein Frihstiick?

Dann lass das Kéastchen frei. Vergiss nicht,
dieses Handbuch wieder mit in die Schule
zu nehmen.

8.

10.

11.

12.

13.

Montag
Dienstag

Mittwoch

TEAMARBEIT: Ein gemeinsames Friihstlick mit der Familie
ist erholsam, macht Spal und ist gesund.

ROTATION: Versuche innerhalb der Woche immer mal ein
paar Zutaten fir Dein Frihstlck auszutauschen.

KOMMUNIKATION: Spreche mit Deinen Freunden und frage
sie, was sie gerne zum Friihstiick essen. Gebt Euch
untereinander Tipps und stellt Euch Eure Lieblingsrezpte
fur ein gesundes Fruhstiick vor.

ERNAHRUNG: Magst Du Haferflocken? Das ist super,

weil Haferflocken mit einem Naturjoghurt oder einer
fettarmen Milch sehr gesund sind! Aber Vorsicht:

Achte darauf, dass die Haferflocken keinen Zucker enthalten!

VITAMINE: Wusstest Du, dass fettarme Butter wichtige
Vitamine enthalt? Ein bisschen Butter auf Deinem Brot ist
gesund! Frage Deine Eltern, ob Sie Dir eine fettarme Butter
oder Margarine kaufen kénnen.

KRAFT: Hast Du viel Hunger am Morgen? Dann probiere
es doch mal mit Haferflocken, die Du in fettarmer Milch
aufkochst (Porridge) oder mache Dir einen Frucht-
Smoothie ohne Zucker. Das liegt nicht auf dem

Magen und hélt trotzdem sehr lange satt!

FRUHSTICK
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DAS MANNSCHAFTSERUHSTUCK

Am 4. “KICK fur die Gesundheit”-Spieltag stellt uns ein regionaler Supermarkt ein leckeres und
gesundes Frithstiick zur Verfligung. Nachdem Du bereits gelernt hast, was ein gesundes Friihstiick
beinhaltet, hast Du heute mit Deinen Mitspielern (Klassenkameraden) und Trainern ein gemeinsames
Frihstiick und unterhaltst Dich dartiber, was es fiir ein gesundes Friihstiick braucht. Viel SpaR dabei!
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SPIELERFRAGEBOGEN

WIE ALT BIST DU?

BIST DU EIN MADCHEN

Médchen

ODER EIN JUNGE? Junge

l.

TREIBST DU SPORT?

Ja, ich bin Mitglied in einem Sportverein.
Ja, ich spiele oft auf der StraRe oder in der Nachbarschaft.
Nein, ich mache keinen Sport. >> Wenn Du keinen Sport

treibst, kannst Du die Fragen 2,3 und 4 iiberspringen!

WIE VIELE STUNDEN PRO WOCHE TREIBST
DU SPORT?

Zum Beispiel: “Ich habe 2 Stunden pro Woche
Fuf3balltraining.”

WIE OFT TREIBST DU IN DER WOCHE SPORT?

Zum Beispiel: “Ich treibe 3x pro Woche Sport”

WARUM TREIBST DU SPORT?

Weil es SpaR macht.

Weil ich ein guter Sportler bin.

Weil meine Freunde auch Sport treiben.

Weil meine Eltern wollen, dass ich Sport treibe.

Weitere Griinde:

Du kannst nun Frage 5 iiberspringen und direkt bei
Frage 6 weitermachen!

WARUM TREIBST DU KEINEN SPORT?

Weil ich keine gute Sportlerin bzw. kein guter Sportler bin.
Weil mir Sport keinen SpaR macht.

Weil meine Eltern Sport zu teuer finden.

Weil es in meiner Nachbarschaft keinen Sportverein gibt,
der eine Sportart anbietet, die mir SpaR macht.

Weil ich gesundheitliche Probleme habe.

TREIBEN DEINE ELTERN SPORT?

Ja, mein Vater ist in einem Sportverein.

Ja, meine Mutter ist in einem Sportverein.

Ja, mein Vater treibt Sport ist aber in keinem Sportverein.
Ja, meine Mutter treibt Sport ist aber in keinem Sportverein.

Nein, meine Eltern treiben keinen Sport.

MACHST DU MANCHMAL SPORT MIT DEINEN
ELTERN ZUSAMMEN?

Ja, wir gehen zusammen joggen.

Ja, wir gehen zusammen spazieren.

Ja, wir treiben zusammen Sport in unserem Sportverein.
Ja, wir spielen zusammen drauBen auf der StraRe.

Ja, wir tanzen zusammen.

Ja, wir

Ja, wir spielen oft Spiele an der Konsole, bei denen wir
uns bewegen missen, z.B. Tennis oder Tanzen.

Nein, wir treiben keinen Sport zusammen, jeder treibt
seinen eigenen Sport.

Nein, wir treiben keinen Sport zusammen.

>> Solltest Du diese Antwort angekreuzt haben,
beantworte bitte Frage 8.
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8. WIR TREIBEN KEINEN SPORT ZUSAMMEN,
WEIL...

keine Zeit dafuir da ist.

wir Sport nicht mégen.

OO0

Mama und/oder Papa keinen Sport treiben kénnen,
weil Sie verletzt sind oder gesundheitliche Probleme

haben.

>> Gehe nun direkt zu Frage 10

(Beantworte diese Frage nur, wenn Du Sport zusammen

mit Deinen Eltern treibst)

WIR TREIBEN GEMEINSAM SPORT, WEIL ...

wir es als Familie wichtig finden, gesund zu bleiben.
wir groBen Spal} daran haben, zusammen Sport zu

treiben.

meine Eltern darauf bestehen, dass wir zusammen

Sport treiben.

O O 0O0O¢*=

wir dieselbe Sportart austiben.

10. HAST DU EINE GUTE IDEE, WELCHES
SPORTSPIEL MAN IM SPORTUNTERRIGHT
ODER IN DER KLASSE SPIELEN KONNTE?
WENN JA, WELCHES:

Il. GIBTES GENUG PLATZ IN DEINER
NACHBARSCHAFT, UM DRAUSSEN SPORT ZU
TREIBEN?

(z. B. Bolzplitze, Spielpldtze, Spielwiese)

O Ja
() Nein, es fehlt ein:

2.

13.

OO

/4.

OO

OO0 =

WELCHE SPORT- ODER SPIELFLACHEN IN DEINER
NAHEN UMGEBUNG MAGST DU AM MEISTEN?

(Du kannst gerne mehrere Antworten angeben.)

Eine coole Flache zum Spielen ist

Ein weiterer cooler Ort zum Spielen ist

Es gibt keine coolen Orte in meiner Nachbarschaft.

SPIELST DU OFT MIT DEN KINDERN IN

DEINER NACHBARSCHAFT ODER NIMMST DU AN
SPORTVERANTALTUNGEN IN DEINEM QUARTIER
TEIL?

Nein

Ja, ich spiele oft mit meinen Freunden aus der
Nachbarschaft und habe an folgenden

Veranstaltungen teilgenommen:

HAST DU EINE IDEE, WELGHEN SPORT
MAN BEI EUCH IN DER NACHBARSCHAFT
TREIBEN KANN?

Nein

Ja, und zwar:

IN WELGHEM SPORTVEREIN BIST DU?

Ich bin in keinem Sportverein.

Ich bin Mitglied in folgendem Sportverein:




Ich hoffe Du hast bereits einige Ideen gesammelt, wie Du Dein
Leben durch Erndhrung gesund gestalten kannst. Im néchsten
Schritt lernst Du nun, wie Du gesund und verantwortungsbewusst
Sport treiben kannst. Denn neben der Erndhrung ist es sehr
wichtig, dass Du Dich regelmaRig bewegst, egal ob Du spazieren
gehst oder mit dem Fahrrad zur Schule Fahrst.

*  Am Tag solltest Du Dich mindestens 60 Minuten bewegen.
Wenn Du morgens zur Schule laufst oder mit dem Fahrrad
fahrst, kannst Du bereits erste Sportminuten sammeln.

. Ein Spaziergang oder Fahrradfahren zur Schule hilft
Dir wichtige Erfahrungen im StraBenverkehr zu sammeln,
Deine Nachbarschaft zu erkunden und neue Orte
kennenzulernen.

. Ein weiterer Vorteil ist, dass Du das Klima und
die Umwelt schiitzt!

Weil3t Du was cool am Schulweg zu FuR oder per Fahrrad ist?

Du kannst den Schulweg zusammen mit Deinen Freunden
zurticklegen. Dabei solltest Du darauf achten, dass Du immer sicher
zur Schule kommst. Ist das nicht méglich? Kein Problem! Du kannst
die Sportminuten auch aufandere Weise am Tag sammeln, z.B.
durch Spielen auf dem Schulhof.

Drauf3en Spielen ist gesund und viel spannender als zu Hause zu sitzen
und Fernsehen zu schauen. Auch wenn Du kein Mitglied in einem
Sportverein bist, gibt es viele Méglichkeiten sich an der frischen

Luft zu bewegen. Was héltst Du von Bolzen am Nachmittag mit
Deinen Freunden oder einer Klettereinheit im angrenzenden
Waldstiick? Ich kann verstehen, dass Dir FIFA spielen eventuell SpaR
macht, aber hast Du schon mal versucht FIFA und das Spielen an der
frischen Luft zu verbinden? Beispielsweise kannst Du draul3en einen
FuBballtrick erlernen, den Du auf der Konsole schon gut beherrschst!

Wichtig ist, dass Du am Tag nicht mehr als eine Stunde vor dem
Bildschirm sitzt! Solltest Du das schaffen, stehen die Chancen sehr gut,
dass das Trainerteam den Spielervertrag mit Dir verlangert! Denn nur
fitte und gesunde Spieler sind fiir das Trainerteam interessant.

. Bewegung an der frischen Luft stellt sicher, dass Du aktiv bist
und Sportminuten sammelst.

*  Wenn Du Fernsehen schaust oder zockst, sitzt Du die ganze
Zeit. Dadurch verbrauchst Du keinerlei Energie. Das fiihrt dazu,
dass Du abends nicht gut einschlafen kannst und Dein Kérper
keine Maglichkeit hat, Fett zu verbrennen!

. Spielen an der frischen Luft, hilft dir soziale Kontakte aufzubauen,
neue Kinder kennen zu lernen und Deine sportlichen Fahigkeiten
zu verbessern!

o0
o
.o
oo
3
3

*  Nutze die Schulpausen, um auf dem Schulhof zu
spielen.

*  Spiele Bewegungsspiele mit Deinen Freunden auf
dem Schulhof (z.B. Tischtennis oder Ticken) und
achte darauf, dass sich jeder Deiner Freunde ein
Spiel wiinschen darf!

*  Achtet darauf, dass der Ort an dem Ihr spielt sicher ist.
Fragt Eure Eltern oder Lehrer wo Ihr spielen kénnt!

*  Nicht jeder mag die gleichen Spiele. Im “KICK fir
die Gesundheit”-Handbuch findet lhrviele
Spieleideen. Zudem konnt Ihr auch die Spiele aus
der WERDER-Ballschule spielen. Da ist garantiert
fur jeden was dabei!
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Wie kénnen Sportverletzungen entstehen?

e Falsche Trainingsmethoden

*  Schlechtes Aufwéarmen

e Schwache Kondition

e Schlechte Sportmaterialien oder Sportschuhe
*  Falsche Kérperhaltung

Wie kann man sich verletzen?

Sportverletzungen kénnen durch unkontrolliertes Fallen,
Schlége, Zusammenst6Re oder ungliickliche Bewegungen
entstehen. Meist kommt es dann zu Schwellungen, Prellungen,
Verstauchungen oder Rissen. Selbst Knochenbriiche kénnen
auftreten.

Wie entstehen langfristige Sportverletzungen?

Durch Uberbelastung oder mehrmaliges Wiederholen einzelner
ungesunder Bewegungen. 63 Prozent der Sportverletzungen
sind Verletzungen im Sprunggelenk, an den Knien oder an der
Hand (am Handgelenk).

Wie kann man die Wahrscheinlichkeit, sich beim Sport zu

verletzen, verringern?

e Gute Sportschuhe, Sportkleidung, Sportmaterialien und
korrekte Trainingsmethoden.

*  Langsame Steigerung der Trainingsintensitét. Oft wollen
Menschen zu viel auf einmal und tberlasten den Kérper
und die Muskeln.

e Eine Erwdrmung von 10 Minuten hilft Dir den Kreislauf
in Schwung zu bringen and bereitet Deine Muskeln und
Gelenke aufintensivere Bewegungen vor.

*  Hast DuSchmerzen, wenn Du Sport treibst? Dann ist das
ein Zeichen Deines Kdrpers, dass Deine alte Verletzung
noch nicht ausgeheilt ist und Dein Kérper noch Zeit fiir
die Heilung braucht.

*  Achte darauf Dich gesund zu erndhren und Dir ausreichend
Ruhepausen zwischen Deinen Sporteinheiten zu geben.
Eine gute Erndhrung fiihrt dazu, dass Deine Muskeln
starker werden!

. Ruhe Dich nicht sofort nach einer Sporteinheit aus,
sondern laufe entspannt aus oder fahre mit dem
Fahrrad nach Hause. Wahrend Du Dich bewegst, bilden
sich verschiedene Abfallprodukte Deines Kérpers in den
Muskeln, die Schmerzen und ein Miidigkeitsgefiihl in
Deinen Muskeln verursachen. Wenn Du Dich nach Deiner
Sporteinheit, noch kurz und locker bewegst und den Kérper
abkihlen lasst, verhinderst Du, dass sich die
Abfallprodukte in Deinen Muskeln bilden und Du kannst
Schmerzen in den Muskeln verhindern.

Um das Risiko von Sportverletzungen zu verringern, ist
es sehr wichtig, dass Du Deinen Kérper vor dem Sport
erwdrmst und nach dem Sport durch lockere Bewegung
abkiihlst!
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Aufwidrmen ist wichtig.

e Durch Erwarmung wérmst Du Deine Muskeln auf
und der Kérper wird auf die Sporteinheit vorbereitet.

*  Wenn Du Dich aufwarmst, flie8t mehr Blut durch Deine
Muskeln, dadurch haben Deine Muskeln mehr Kraft und
das Risiko sich zu verletzen ist kleiner!

Was macht eine Erwdrmung mit Deinem Kérper?

. Eine Erwdrmung bereitet Deinen Kérper langsam
aufanstrengendere Bewegungen vor.

. Durch eine Erwdrmung steigt Deine Kérpertemparatur
langsam und Deine Atmung wird schneller.

*  Durch das Aufwarmen nimmt Dein Herzschlag zu, weil Dein
Herz mehr Blut und Sauerstoff in die Muskeln pumpen
muss. Durch einen erhéhten Herzschlag kann schneller
Blut und Sauerstoff in die Muskeln gepumpt werden,
so dass Deine Muskeln mehr leisten kénnen.

*  Wenn Du zu schnell zu viel Sport treibst, dann produzieren
Deine Muskeln ein Abfallprodukt, namens Milchsaure.

*  Wenn Du zu viel Milchsaure in Deinen Muskeln hast,
kannst Du erst einmal keinen Sport mehr treiben
und Deine Muskeln schmerzen.

Wenn Du Dich erwarmst, kannst Du den Zeitpunkt,
ab dem Deine Muskeln Milchs&dure produzieren,
hinauszégern und verkleinerst damit die Chance
Dich zu verletzen.

Durch eine Erwarmung sind Deine Muskeln warmer,
was dazu fuhrt, dass Du Dich einfacher und schneller
bewegen kannst.

Steigere langsam die Intensitat, wenn Du Sport treibst.
Beim FuRballspielen zum Beispiel, solltest Du nicht

als Erstes aus weiter Entfernung auf das Tor schielen,
sondern Dich erst durch kleine Dribbeliibungen oder
ein Einlaufen mit dem Ball warm machen. Versuche die
Intensitat Deiner Sporteinheit bei jedem Mal leicht zu
steigern, z. B. durch schnelleres Dribbling oder Laufen.
Passe dabei aber auf nicht zu schnell zu viel zu wollen.
Beobachte und Merke Dir die Bewegungen, die Du
wahrend Deines Trainings oder Spiels machst und
trainiere diese ganz speziell. Beim FuRballspielen

zum Beispiel, musst Du den Ball oft stoppen und
passen. Hierfiir kannst Du Dir einen Ball nehmen und
immer wieder abwechselnd mit dem rechten oder
linken Ful? an eine Wand passen. Dadurch kannst Du
die FuRballbewegung “Passen & Stoppen” sehr gut
trainieren.
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Warum sollte man den Korper nach dem Sport durch
Bewegung abkiihlen?

Nach dem Sport schwitzt Dein Kérper, Dein Herzschlag ist

hoher und Deine Muskeln sind warm. Wenn Du Dich direkt
nach dem Sport hinsetzt, kiihlt Dein Kérper sehr schnell ab.

Das fiihrt dazu, dass Deine Muskeln steif werden.
Ohne ein aktives Abkihlen, geht Dein Herzschlag sehr

schnell runter. Dies hat zur Folge, dass auch die Blutzufuhr

in Deinen Muskeln stark abnimmt. Durch die starke
Verringerung der Blutzufuhr bekommst Du Schmerzen
in den Muskeln und erhdhst das Verletzungsrisiko.

Das Risiko krank zu werden, ist deutlich héher, wenn Du
geschwitzt hast und Dein Kérper sofort nach dem Sport
ohne aktive Bewegung abkihlt.

Was macht eine langsame Abkiihlung durch Bewegung
mit meinem Korper?

Wir haben bereits gelernt, dass eine Erwdrmung unseren
Koérper langsam aufwérmt und eine Abkiihlung die
Kérpertemperatur langsam absenkt.

Wir haben bereits tiber Milchsaure als Abfallprodukt der
Muskeln gesprochen. Wenn Du zu hart trainierst, bildet
sich sehrviel Milchsaure in Deinen Muskeln. Ab einem
gewissen Zeitpunkt kann Dein Koérper, die Milchs&dure
nicht mehr abbauen. Wenn Du Deinen Kérper nicht
abkuihlst, bleibt die Milchsaure in Deinen Muskeln

und verursacht harte und schmerzende Muskeln.

Setze Dich nicht sofort nach Deiner Sporteinheit hin.
Laufe langsam und locker aus oder fahre ganz
entspannt Fahrrad. Dies fiihrt dazu, dass die
Blutzufuhrin Deinen Muskeln bestehen bleibt und
die Milchsaure aus Deinen Muskeln verschwindet.
Wusstest Du, dass die FulRballprofis nach einem
Spiel noch 20 Minuten Fahrrad fahren, um keine
Milchs&ure in den Muskeln zu haben?

Ziehe Dir nach dem Sport eine Trainingsjacke und
Trainingshose an, so dass die Muskeln nicht sofort
abkiihlen. Tust Du das nicht, werden die Muskeln
schnell hart und tun weh!

Versuche die Intensitat Deiner Sporteinheit langsam
abzusenken. Zum Abkiihlen bietet sich immer ein
SpalRbewegungsspiel in der Gruppe an. Zum Beispiel
konnt Ihr versuchen Euch an den Handen zu halten
und einen Ball im Kreis hin und her zu spielen und
dabei auf die andere Seite des Feldes zu dribbeln.
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GESUNDES SPIELERESSEN

Gesunde érndihrung

Bist Du zufrieden mit Deinem Gesundheitszustand und treibst
Du genug Sport? Hast Du es geschafft in den letzten Wochen
jeden Tag mindestens 60 Minuten Bewegungszeit zu haben?
Weilt Du was Deinen Gesundheitszustand erheblich beeinflusst?
Das Essen von genug frischem Obst und Gemiise! Diese
Lebensmittel haben viele Vorteile. Wusstest Du, dass Deine Haut
besser aussieht, wenn Du genligend frisches Obst und Gemiise
isst? Doch es gibt noch viele weitere Vorteile. Obst und Gemiise
stellen sicher, dass Dein Kérper gentigend Energie hat und Du
langer aktiv sein kannst. AuBerdem wirst Du auch viel seltener
krank. Wusstest Du zudem, dass Dein Gehirn besser funktioniert
und Du Dich besser konzentrieren kannst, wenn Du téglich Obst
und Gemdise isst? Viele gute Griinde also, warum es wichtig ist
ausreichend Obst und Gemiise am Tag zu essen.

Du mdchtest mehr Obst und Gemiise essen? Hier ein paar

Tipps, wie Du das ganz umsetzen kannst:

*  InDeinem Alter ist es wichtig, dass Du mindestens 150
Gramm Gemuse und 2 Friichte (z.B. Apfel, Banane, Birne,
Orange) am Tag isst.

*  Stelle sicher, dass Du unterschiedliche Obst- und
Gemlusesorten isst. Jede Sorte beinhaltet unterschiedliche
Nahrstoffe und Vitamine, die gut fir Dich sind.

. Du kannst Obst und Gemtse nicht durch Vitamin-Tabletten
ersetzen! Diese sind nur ein Zusatz, liefern aber lange nicht
so viel Nahrstoffe und Vitamine, wie frisches Obst und
Gemlse.

Wenn Du zwischen den Mahlzeiten trotzdem Hunger hast
und einen Snack brauchst, dann achte darauf, dass dieser
wenig Kalorien beinhaltet. Snacks mit wenig Kalorien sind
zum Beispiel frisches Obst, Kekse, Lebkuchen oder eine
Hand voll ungesufRtes Popcorn.

Esse niemals mehr als 4 Snacks pro Tag!

Ein Stiick Obst enthalt mehr Nahrstoffe, als ein Glas
Fruchtsaft. Deshalb ersetze ein Stiick Obst nicht durch
ein Glas Fruchtsaft!

Du kannst gesunde Snacks auch selbst zubereiten. Das ist
nicht nur gesund, sondern macht auch noch SpaR!

Esse Gemdse, zum Beispiel einen griinen Salat, Tomaten
aufeinem Brot, eine Gurke oder Karotte. Das macht es
Dir sehr leicht, Deine tégliche Portion von 150 Gramm
Gemiise zu Dir zu nehmen!

Wenn Du kein Gemiise magst, schaue zusammen mit
Deinen Eltern, wie man Gemuse noch anders zubereiten
konnte, sodass es Dir schmeckt! Es gibt sehr viele
Mdoglichkeiten Gemuse zuzubereiten.

. Versuche so wenig zwischen Deinen Mahlzeiten zu essen,
wie es geht. Das ist nicht nur gut fiir Deine Gesundheit,
sondern auch besser fiir Deine Zdhne!

*  Essedrei Mahlzeiten am Tag (Fruhstuick, Mittagessen,
Abendessen).

Sich gesund zu erndhren, bedeutet auch taglich genug Wasser zu
trinken. Wenn Du ausreichend trinkst, werden Abfallprodukte von
Deinem Korper abgebaut und ausgeschieden. In Deinem Alter,
solltest Du taglich mindestens 1,5 Liter FliRigkeit zu Dir nehmen.
Wenn Du Dich viel bewegst und Sport treibst ist es wichtig, dass
Du deutlich mehrals 1,5 Liter trinkst! Wenn Du schwitzt, verliert
Dein Korper FluRigkeit. Wenn es drauf3en warm ist, verliert

der Korper zusétzlich FliBigkeit. Vielleicht hast Du manchmal
Kopfweh. Das liegt oft daran, dass Du zu wenig getrunken hast.
Trinken verhindert Kopfweh und fiihrt dazu, dass Du Dich besser
konzentrieren kannst.

e Esistwichtig, dass Du mindestens 1,5 Liter FluRigkeit pro Tag
zu Dir nimmst. Gesunde Getranke sind dabei neben Wasser
auch Milch, Tee oder Fruchtséfte ohne Zucker.

*  Im Gegensatz zu vielen normalen Soft-Getrénken, wie Cola

oder Energy-Drinks, ist z.B. in Cola Zero oder Tee deutlich
weniger oder kein Zucker enthalten. Das Beste und
gesilindeste Getrank bleibt aber frisches Wasser!
Wenn Dir Wasser zu wenig Geschmack hat, kannst Du eine
Zitronenscheibe in das Glas legen, das schmeckt nicht nur
gut, sondern ist gesund und zugleich das Lieblingsgetrénk
der Werder-Profis.

*  Im Durchschnitt trinkt ein Mensch in seinem Leben
75.000 Liter Wasser. Das enstpricht einem groRen
Pool im Schwimmbad!
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Wuastest Du, dass...?

e Duzwischen 95 und 190 Liter Wasser verbrauchst, wenn
Du duschst und das Abspiilen auf der Toilette zwischen
7,5und 26,5 Liter Wasser verbraucht?

*  Wasserin sehrvielen Lebensmitteln enthalten ist?

*  eine Ananas zum Beispiel zu 80%,
eine Tomate sogar zu 95% aus Wasser besteht?

e Wasser hilft Abfallprodukte aus Deinem Kérper zu
entfernen?

*  Wasser, nachdem Du es getrunken hast, erst 5
Minuten spater Deinen Bauch verlésst?

*  gefrorenes Wasser 9% leichter ist als fliiSiges Wasser?
Das erklart auch, warum Eisschollen auf dem Wasser
schwimmen!

* ein Liter Wasser ein Kilogramm wiegt?

*  Wassersicherstellt, dass Dein Kérper die richtige
Kérpertemparatur hat? Wenn Du Fieber hast, ist es
deshalb sehr wichtig viel zu trinken!

Iss viel frisches Obst und
Gemiise!

‘Warum aollie ich viel frisches Obst und
Gemuise essen?

Viele Kinder essen zu wenig frisches Obst und Gemdise. Das ist
nicht gesund, weil Obst und Gem{se sehrviele Vitamine und
Nahrstoffe enthalten, die gut fiir den Kérper sind. Obst und
Gemise sind richtige Energiebomben. Sie enthalten wichtige
Mineralien, wie Eisen, und Ballaststoffe, die beispielweise auch
in Schwarzbrot enthalten sind. Jeder Mensch braucht diese
Substanzen, um fit, konzentriert, aktiv und gesund zu bleiben
und zu wachsen. Wenn Du Obst und Gemiise isst, bleiben Deine
Haut und Deine Haare schén und Du wirst viel seltener krank.

Alles gute Griinde warum es sich lohnt, bei der Ernéhrung darauf
zu achten, viel Obst und Gemise zu essen und ausreichend
Wasser zu trinken! Optimal ist, wenn Du téglich zwei Friichte und
drei groRe Loffel Gemiise isst. Du kannst nie zu viel Obst oder
Gemiise essen!

Trisches Obst und Gemiise...

*  sind wichtig, um fit zu bleiben.

*  sind gut fur Deine Haut.

e geben Dirsofort Energie und Kraft und Du kannst Dich
besser konzentrieren.

*  stellensicher, dass Dein Blutdruck nicht zu niedrig oder zu
hoch wird. Wie hoch ist Dein Blutdruck? Hast Du das schon
einmal gemessen?

*  sind gut fur Deine Augen, Knochen und Dein Gehirn.

1. Erdbeeren sind keine Friichte, auch wenn das oft
angenommen wird. Man bezeichnet sie oft auch als
“falsche Fruichte”, weil nur die kleinen gelben Samen
auf der roten Haut Friichte sind, der Rest gehort zur
Erdbeerpflanze.

2. Weillt Duwoherdas Cvon Vitamin C kommt? Das C
steht fur Citrus. Orangen, Zitronen und Mandarinen
sind bspw. Zitrusfrichte.

3. Paprika ist vor allem durch seine schillernden
Farben bekannt. Die Farben sind so intensiv,
dass es so aussieht, als ob die Paprika von einer
feinen Plastikhille umgeben ist. Wenn eine griine
Paprika langere Zeit an einer Paprikapflanze hangt,
wird Sie rot. Griine Paprikas sind demnach junge
Paprikas. Neben griinen, roten und gelben Paprikas,
gibt es Paprikas auch in lila und weiB.
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DU BIST DER MANNSGHAFTSKOGH

Stelle ein gesundes Essen fiir Deine Tilassenkiameraden zusammen.

*  Stelle ein gesundes Mannschaftessen zusammen, in dem Du Bilder von Nahrungsmitteln aus verschiedenen Heften,
Magazinen und Zeitungen ausschneidest und hier aufklebst. Wie heit das Gericht und welche Zutaten brauchen
Deine Klassenkameraden dafiir?
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érndhrungstipps vom Mannachafiskoch

Nachfolgend findest Du eine Ubersicht, wie viel Du von welchen
Nahrungsmitteln pro Tag essen solltest:

Teiglich solltest Du... ‘Wechentlich aolliest Du...

*  mindestens 150-200 Gramm Gemdtise und 2 Friichte *  Gemise essen.
(Banane, Apfel etc.) essen. e zweiPortionen Fisch essen.

* 3 Vollkorn-Sandwiches essen.

e 25 Gramm ungesalzene Nisse (WalnUsse, Erdnsse,
Haselnusse etc.) essen.

* 3 Portionen milchhaltige Produkte, wie Milch, Kase
oder Natur-Joghurt essen. . . .

*  Mindestens 1,5 Liter FliRigkeit zu Dir nehmen. Erndhrst Du Dich so, wie es der
Am besten eignet sich Wasser. Mannschaftskoch vorschldgt?

*  Butter, Brat- und Backfett durch Margarine und Wo gibl: es Gemeinsamkeiten und

vegetarische Ole ersetzen. . .
. Deinen Fleischkonsum beobachten und diesen auf wo g'bt es noch Unterschiede

maximal 3x pro Woche reduzieren. bei Deinem Essverhalten?
*  aufSoft-Drinks (Cola, Fanta oder Energydrinks)
verzichten.
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Obst & Gemiise-Quiz

Obst und Gemiise zu essen ist sehrwichtig. Um mehr
liber Obst und Gemiise zu erfahren und die vielen Vorteile
von Obst und Gemtse zu entdecken, haben wir dieses
kleines Quiz fiir Dich vorbereitet. Kannst Du alle Fragen
beantworten? Wie lautet das Lésungswort?

Frage 1

WELGHES VITAMIN IST IN VIELEN OBST- UND
GEMUSESORTEN ENTHALTEN?

a) AlleVitamine sind in Obst und Gemiise enthalten.

b) Fast alle Vitamine sind im Obst und Gemiise enthalten.

V4
X

c) Vitamin Cist in vielen Obst- und Gemusesorten enthalten. 0

Frage 2

WENN DIR KEIN GEMUSE SCHMECKT, REICHT ES
DANN AUS NUR OBST ZU ESSEN?

a) Anstatt Gemdse, kann ich ApfelmuR essen.

F

b) Wenn ich mehrals 5 Obstsorten am Tag essen, dann ja! J

c) Nein, man kann Gemse nicht einfach durch Obst
ersetzen.

Frage 3

WELGHES DIESER NAHRUNGSMITTEL ISTAM
GESUNDESTEN?

a) Rosenkohl, weil dieser alle Nahrstoffe enthélt, die der
K&rper braucht.
b) Viele verschiedene Gemiisesorten, weil jedes Gemtise

unterschiedliche und wichtige Nahrstoffe fiir den Kérper

beinhaltet.
c) Bohnen, weil jeder gerne Bohnen isst.

Frage 4

MAN SOLL 150 GRAMM GEMUSE PROTAG ESSEN,
WIE VIEL ESSLOFFEL GEMUSE SIND DAS?

a) Drei Essloffel mit gekochtem Gemiise.
b) Vier Essléffel mit gekochtem Gemiuise.
c) Zwei Essloffel mit gekochtem Gemiise.

Frage 5

WAS IST MIT, DU SOLLST AM TAG ZWEI “STUCK”
OBST ESSEN, GEMEINT?

a) Eine Birne und ein paar Trauben am Tag zu essen.
b) Zwei Apfel zu essen.

B

1

S
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c) ZweiPortionen Obst am Tag zu essen, die so grof sind, -

wie Deine Handflache.

Frage 6
WAS IST MIT “ENERGIEAUSGLEICH” GEMEINT?

a) Duverbrauchst mehr Energie, als Dein Kérper durch
gesunde Nahrungsmittel bekommt.

b) Dein Kérper hat mehr Energie, als er am Tag verbraucht.

c) Duverbrauchst genauso viel Energie, wie Du Deinem
Kérper durch gesunde Nahrungsmittel gibst.

Frage7

WIE VIELE MINUTEN SOLLTEST DU DIGH PRO TAG
MINDESTENS BEWEGEN?

a) 20 Minuten

b) 60 Minuten

c) 40 Minuten

Frage 8
WELCHE ART VON FETT IST AM GESUNDESTEN?

a) Ungeséttigte Fette
b) Geséttigte Fette.
c) Stark geséttigte Fette.

Frage 9

WIE VIELE SCHEIBEN BROT SOLLTEST DU PRO
TAG ESSEN?

a) 1-3 Scheiben

b) 3-5Scheiben

c) 5-7Scheiben

Frage 10
WOFUR STEHT DAS “C” BEI VITAMIN C?

a) Kaktus.
b) Kalorien.
c) Citrusfriichte (Zitrusfriichte).

Frage 11

WARUM IST ES DEUTLICH BESSER VOLLKORNBROT
ZU ESSEN, ALS WEISSBROT?

a) Weil Vollkornbrot mehr Kalorien enthalt.

b) Weil Vollkornbrot besser schmeckt.

c) Weil Vollkornbrot deutlich mehr Ballaststoffe enthalt,
die gut fur den Kérper sind.

LGSUNGSWORT:

u

o
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Mannachaftskoch-Rezept 11

Nachdem Du bereits ein gesundes Rezept fiir Deine Mannschaft zusammenggestellt hast und in Dein “KICK fiir die
Gesundheit”-Handbuch eingeklebt hast, ist es nun Deine Aufgabe, das Sportler-Rezept Deines(r) Freundes(in) hier
einzukleben und die Zutaten, die dafiir nétig sind, aus Zeitungsabbildungen zusammen zu suchen. Gibt es grofie
Unterschiede zwischen Euren Rezepten und habt Ihr diese schon mal ausprobiert? Nein? Dann macht Euch
gemeinsam mit Euren Eltern ran an die Kochloffel!
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BEWUSSTE ERNAHRUNG |
Fertige eine Zeichnung von einem Nahrungsmittel an,
das Du mitgebracht hast:
Kreuze die richtige Antwort an. Wie lautet das Lésungswort?
Frage 1 Frage 5
WIE AKTIV MUSST DU ALS KIND SEIN, UM FIT UND V!/Ag fgﬂgﬂgNEShTﬂU leﬂfM BMI? .
a u Diabetes hast oder nicht.
GESUND ZU BLEIBEN? b) Ob Du Dich genug bewegst oder nicht. E
a) Mindestens eine halbe Stunde pro Tag. H c) Ob Dein Kérpergewicht “gesund” ist oder nicht. R
b) Mindestens eine Stunde pro Tag. S
c) Esgenlgt, wenn Duzweimal in der Woche am
Sportunterricht in der Schule teilnimmst. T Frage 6
Frage 2 WARUM IST ES WICHTIG SICH VOR DEM SPORT
AUFZUWARMEN?
WIE KANNST DU VERLETZUNGEN AM BESTEN a) Duverbesserst deine Technik. T
VERMEIDEN? b) Esreduziert die Gefahr Dich zu verletzen, weil du
a) Treibe nurdrinnen Sport. X deine Muskeln langsam aufwarmst. D
b) Treibe nicht zu hdufig Sport. o] c) Warmmachen ist nicht so wichtig. M
c) Warme Dich vor dem Training auf. v
Frage7
Frage 3 B
WAS IST MILGHSAURE?
WAS SOLLTEST DU NAGH EINER ANSTRENGENDEN a) Ein gutes Frihstick. u
SPORTEINHEIT TUN? b) Ein Abfallprodukt, welches Deine Muskeln
a) Direktim Anschluss duschen. J) produzieren, wenn Du intensiv Sport treibst. E
b) Langsam weitergehen und anschlieBend etwas c) Eine Substanz, die bewirkt, dass Deine Muskeln
Warmes iiberziehen. w weicher werden. I
c) Dafiirsorgen, dass Deine Muskeln schnell wieder
kalt werden. (0] Frage 8
Frage 4 WAS IST DAS BESTE WAS DU ESSEN KANNST, WENN
DU ZWISGHEN DEN HAUPTMAHLZEITEN HUNGER
WAS VERBINDEST DU MIT KILOKALORIEN? BEKOMMST?
a) Die Menge an Fett im Essen. K a) Ein Stiick Obst und Friichte. R
b) Den Energieghalt des Essens. E b) Kartoffelchips und Limonade. w
c) Das Gewicht des Essens. R c) Softdrinks und Pizza. S

&



SPIELTAG

Frage 9
WELCHES IST DAS “BESTE” GETRANK, WENN DU IS.S‘T"

a) Softdrinks mit wenig Zucker.

b) Fruchtsaft. E
c) Wasser. B
Frage 10

WAS BEDEUTET ABWECHSLUNGSREICHES ESSEN?

a) Etwasvon verschiedenen Nahrungsmittelgruppen

zu essen. R
b) Keine StRigkeiten und Pommes. o
c) Jeden Tag das Gleiche zu essen. P
Frage 11

WIEVIEL STUCK 0BST SOLLTEST DU PRO TAG
DURGHSCHNITTLICH ESSEN?

a) 1Stuck. H
b) 2 Stuck. E
c) Du brauchst nicht jeden Tag Obst essen. c
Frage 12

WARUM IST FRUHSTUCKEN SO WICHTIG?

a) Es hilft DeinerVerdauung und verbessert Deine
Konzentration. M
b) Damit Du genug Milchprodukte zu Dir nimmst. N
c) Esmacht Deine Muskeln fester und verbessert
Deine Kondition. Y

Frage 13

WARUM ATMEST DU SCHNELLER, WENN DU DICH
BEWEGST UND SPORT TREIBST?

a) Weil Deine Herzschlagfrequenz abnimmt. v
b) Um den ganzen Schweil loszuwerden. (0]
c) Weil Deine Muskeln mehr Sauerstoff brauchen. E
Frage 14

WIE VIELE KALORIEN HAT EINE ORANGE?

a) 10 kcal H
b) 55 kcal E
c) 200 kcal c
Frage 15

WELCHE NAHRUNGSMITTEL GEHQREN ZUR GLEICHEN
LEBENSMITTELGRUPPE DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE?

a) Brokkoli, Banane, Karotte, Salat und Nudeln. M
b) Brot, Butter, Kartoffeln und Reis. N
c) Fleisch, Fisch, Ei und Milch. Y
LOSUNGSWORT:
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EIN BESUGH IM
SUPERMARKT

Moin liebe Mddchen und Jungs,

wie Ihr bereits wisst, tut euch gesunde
Erndhrung gut. Trotzdem essen viele
Kinder und Eltern nach wie vor wenig
Obst und Gemiise. Stattdessen wird auf
Siif3igkeiten, Snacks und siifie Getrdinke
zuriickgegriffen. Es ist schade, dass nicht
alle wissen, dass man gleichzeitig lecker
und gesund essen kann.

An diesem Spieltag gehen wir gemeinsam in einen Supermarkt
und testen Euer bisher gesammeltes Wissen. In kleinen Gruppen
werdet lhr den Supermarkt und die vielen Produkte erkunden.
Ihr werdet bspw. herausfinden welche Art von Obst und Gemtise
zum Verkauf angeboten werden.

Ihr werdet Aufgaben bearbeiten und Euch umsehen.

Ihrwerdet einen Blick auf die Verpackung der Lebensmittel
werfen, um herauszufinden welche Inhaltsstoffe enthalten

sind und was das bedeutet. Ihr werdet herausfinden, wie gesund
oder ungesund Euer Lieblingsessen bzw. Euer Lieblingsgetrénk
ist und wie oft Ihr es essen bzw. trinken solltet.

‘Werbung auf die Schliche kommen

Gehst Du umgehend in einen Supermarkt, wenn Du eine gute
Werbung zu einem Lebensmittel siehst? Viele der Werbungen
fur Kinder zeigen ungesunde Produkte. Ist Dir das schon einmal
aufgefallen?

Meistens sieht man in der Werbung neue Chips-
Geschmackrichtungen, ein cooles Getrénk, leckere Schokoriegel
oder die beste Eissorte. AuRerdem gibt es Werbekampagnen in
Superméarkten, bei denen Du Spielzeug sammeln kannst, die Dich
dazu verleiten mehrvon dem Produkt zu kaufen. Zum Gliick gibt
es langsam Verdnderungen. Auch gesunde Lebensmittel werden
mittlerweile beworben.

> Sei schlau,
denke an Dich selbst!

Natdrlich darfst Du hin und wieder StiBigkeiten oder ein Softdrink
in deinen Einkaufskorb legen. Als verantwortungsbewusstes

Kind machst Du das aber nicht so haufig. Die Verantwortlichen
der Werbung wollen, dass Du ein Produkt cool findest und es
kaufst. Manchmal wird Dir ein ungesundes Produkt als gesund
angepriesen. Schlaue Entscheidungen zu treffen wird Dir nicht
leichtgemacht. Ein verantwortungsbewusstes Kind glaubt nicht
alles, was in Werbungen zu sehen ist und denkt fiir sich selbst.
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> Gehe in die Siifligkeitenabteilung im Supermarkt.

Frage 1

WELCHE FARBEN SIEHST DU AM HAUFIGSTEN?

Frage 2
WAS HALTST DU VON DIESEN FARBEN?

Frage 5

MACHT DAS FOTO AUF DER VERPACKUNG DAS
PRODUKT ATTRAKTIVER?

Frage 3

KANNST DU EINE VERPACKUNG FINDEN MIT DEM FOTO
EINER PUPPE, EINEM TIER ODER EINER COMICFIGUR?

Frage 4

WAS STEHT AUF DER VERPACKUNG, DIE DU DIR
AUSGESUCHT HAST?

> Gehe in die SiifSigkeiten-, Schokoladen-,
Keks-, oder Chipsabteilung.

Frage 6

FINDEST DU EIN PRODUKT, BEI DEM DU ETWAS
GEWINNEN KANNST ODER GELD SPARST?

Wir haben eine Aktion gefunden:

Man kann Folgendes gewinnen oder sparen: ..........ceceeveeneuneuncn.
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Frage 7

HAST DU SCHON EINMAL ETWAS ZU ESSEN ODER ZU .
TRINKEN GEKAUF’; WEIL ES GUNSTIGER WAR DDER Wenn Ja, WAS WA ES5? ettt e s bbb ssesese s s s ssssesenes
UM ETWAS ZU GEWINNEN?

Obst und Gemiise beinhalten viele gesunde Nahrstoffe wie
Vitamine und Mineralien. Sie sorgen dafiir, dass Du fit bleibst
und dass Wunden schneller heilen. Obst und Gemiise sind
eine gute Wahl, wenn Du hungrig bist. Sie halten lange satt
und sind gesund.

> 5 pro Tag: Gemiise

Fir eine ausgewogene Erndhrung wird empfohlen, dass Du jeden
Tag 5 Portionen Obst und Gemdise isst. Die Portionen sollten dabei
so grol3, wie Deine Handflache sein und Du solltest daraufachten,
dass Du méglichst unterschiedliches Obst und Gemtise zu Dir
nimmst und nicht nur das Obst und Gem(se, das Dir besonders gut
schmeckt. Alle Arten von Gemiise zéhlen, also nicht nur frisches
Gemlse, sondern auch Gemuse in Dosen, im Glas oder gefrorenes
Gemiise. Schaffst Du es nicht all das beim Abendessen zu essen?
Wie wére es, wenn Du Gemiise als Snack fiir zwischendurch isst
oder ein paar Scheiben Gurke und Tomate auf Dein Brot legst?

Wenn Du Gemiise auswéhlst, achte darauf, dass die einzelnen
Gemusesorten (Karotten, Brokkoli, rote Paprika) verschiedene
Farben haben. Gemiise mit verschiedenen Farben, beinhalten
unterschiedliche Nahrstoffe, die allesamt wichtig sind fir Deine
Gesundheit.

> 5 Portionen pro Tag.
Was bedeutet das?

Wenn Du dariiber entscheidest wie viel Obst oder Gemiise ist von Deiner HandgréRRe. Du solltest nur sichergehen,
Du bei einer Portion essen solltest, brauchst Du nur Deine Hand.  dass Deine Handfléache gefullt ist.
Die Portion von jedem ist unterschiedlich groR, da sie abhéngig
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> Fiir diese Aufgabe gehst Du bitte in die Obst- und Gemiiseabteilung.

Gemeinsam mit Deiner Gruppe suchst du Dir eine Art von
Gemise aus, die lose in einem Behélter liegt (zum Beispiel
Tomaten oder Paprika). Wiege ungeféhr 200 Gramm von
diesem Gemise ab (0,200 kg).

Frage 1
WELCHE GEMUSESORTE HABT IHR GEWAHLT?

Frage 2
WIE IST DAS GEWIGHT?

Frage 3

WIE VIEL STGCK GEMUSE HABT
IHR UNGEFAHR GEWAHLT?

Wahle ein gréReres und schwereres Gemdse (zum Beispiel
Blumenkohl, Zucchini oder Gurke). Wie schwer ist das Gemuse
und fir wie viel Personen wiirde es reichen?

WELCHE GEMUSESORTE HABT IHR GEWAHLT?

WIE IST DAS GEWICHT?

AUSREICHEND FUR ............. PERSONEN

Frage 4

WIE VIELE PORTIONEN 0BST UND GEMUSE BRAUCHST
DU AN EINEM TAG?

Frage 5

Frage 6

FALLEN DIR MﬁGLIL’HKgI TEN EIN, WIE DU MEHR 0BST
UND GEMUSE ESSEN KONNTEST?
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Ohne FliiBigkeit kannst Du nicht leben. Im Durchschnitt nimmst
Du ein Liter FliiBigkeit pro Tag auf, denn viele Nahrungsmittel
enthalten Wasser. Natiirlich solltest Du auch daraufachten
normale Getranke zu Dir zu nehmen. Wie viel Du trinken solltest,
hangt von Deinem Alter ab, von dem Sport den Du treibst und
von der AuBentemperatur. Im Durchschnitt solltest Du ungefahr
vier bis fiinf Glaser pro Tag trinken.

> Trinke nicht zu viele
Zuckergetranke!

Viele Kinder trinken zu viele zuckerhaltige Getranke, was sehr
ungesund ist. 85 Kalorien sind in einem grofRen Glas Softdrink
(Cola, Fanta, Sprite etc.). 70 Kalorien sind in einem groRen Glas

Obstsaft. Natrlich brauchst Du nicht jedes Mal die Kalorien
zdhlen, wichtig ist aber das Du weil3t welche Getréanke viele
Kalorien haben.

Wenn Du Dich fiir ein Softgetrank entscheidest, denke daran,
dass viele Getranke versteckten Zucker beinhalten und das
Werbung Dich in die Irre leiten kann. Versuche Dich fir Getranke
zu entscheiden, die wenig oder gar kein Zucker beinhalten.
Wasser ist immer die beste Wahl.

Wenn Du dennoch hin und wieder ein Softdrink trinken
mdochtest, wahle ein Softdrink (light), das wenig oder keine
Kalorien hat. Achte darauf die Anzahl der Gléser zu begrenzen,
da auch Softdrinks ohne Zucker nicht gut fiir Deine Zéhne sind.
Ansonsten wird es Dir schwer fallen, Deine Vorliebe fiir StiBes
abzulegen.
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Sqﬁdfinh - und Obalableilung

> Gehe in die Softdrinkabteilung

Suche die gleiche Marke an Softdrink:
1 Softdrink mit Zucker
1 Softdrink (light) mit StiRstoff

Frage 1

WELGHE ARTEN VON SUSSSTOFF SIND IN DEM
GETRANK ENTHALTEN?

Frage 2

Finde heraus, wie viele Kalorien (kcal) in einem Glas sind.

o SOFTGETRANK MIT ZUCKER: ..... KCAL PRO GLAS

o SOFTGETRANK MIT SUSSSTOFF: ...... KCAL PRO GLAS
Frage 4

> Gehein die Saftabteilung Ich habe mich entschieden FUr: .......cccocevierneceeeceeeeeeeeeereeenas

Obst ist aufvielen Verpackungen abgebildet.
Aber ist denn nur Obst in solchen Verpackungen enthalten?

DAS GETRANK IST GESUND/ UNGESUND, WEIL:

Frage 3 (streiche die Antwort die nicht zutrifft)

Finde zwei Verpackungen von Getréanken mit einer

Obstabbildung auf derVerpackung: ..
Wéhle eine Verpackung mit dem Wort ,Saft".
Wahle eine Verpackung mit den Worten ,,Fruchtsaft® ...
oder ,Fruchtnektar®.

o SAFT: .. 7% SAFT

« FRUCHTNEKTAR ... 7% SAFT

Sucht jeweils die kleinste GroRe eures Lieblingsgetréanks. ...
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Tiekise und Chips

Etwas Leckeres, wer mag es nicht? Sei jedoch vorsichtig-
SiiBigkeiten, Kekse und Chips beinhalten viel Zucker, Fett
und Salz. Sie enthalten kaum etwas, was gut ist fiir Deinen
Korper. Viele Eltern erlauben lhren Kindern keine SiiBigkeiten
wahrend der Woche. Das ist eine clevere Regel.

Nach der Schule und wéahrend der Schulferien essen Kinder die
meisten ungesunden Dinge. Dabei ist es wichtig den Unterschied
zwischen einem Snack und einer SiiRigkeit zu kennen. StiBigkeit
sind zum Beispiel Schokolade oder Chips (viel Zucker, Fett und
Salz). Ein Snack hingegen ist etwas, fiir die Zwischenmahlzeiten,
wie Karottensticks und Humus. StiRigkeiten solltest Du nur hin
und wieder essen- nicht jeden Tag. Snacks darfst Du haufiger
essen.

Teks- und Chipsableilung

> Gehe in die Keks- und Chipsabteilung

Suche die folgenden Artikel der gleichen Marke und der gleichen
Geschmacksrichtung:

*  1Tite normale Chips

. 1 Tute light/ fettreduzierte Chips

Untersuche die Verpackung und finde heraus, warum auf light
Chips-Verpackungen, ,light“ steht.

Frage 1
AUF DER VERPACKUNG DER CHIPS STEHT ,,LIGHT®,
WEIL DIE CHIPS WENIGER ................. ALS

NORMALE CHIPS BEINHALTEN.

Findest Du heraus, wie viel Fett eine Portion Chips enthalt?

Frage 2
NORMALE CHIPS BEINHALTEN

................................... GRAMM FETT PRO PORTION.

Frage 3
»LIGHT“ GHIPS BEINHALTEN

................................... GRAMM FETT PRO PORTION.

> Gehe in die Keksabteilung

Suche Dir eine Kekssorte oder einen Riegel aus.

Frage 4

WIE VIEL GRAMM FETT BEINHALTET DIE KEKSSORTE
BZW. DER RIEGEL?
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Frage 5 Frage 8

WIE VIEL STUCK WURDEST DU DAVON ESSEN? WENN DU DIE GANZE PACKUNG ESSEN WURDEST, WIE
VIEL GRAMM FETT PRO (00 GRAMM WAREN DAS?

Frage 6
WIE VIEL STUCK SIND IN EINER PACKUNG?

Frage7

WENN DU AUF NIGHTS AGHTEN MUSSTEST, WELCHE
KEKSSORTE BZW. RIEGEL WURDEST DU AUS DIESEM
REGAL WAHLEN?
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GESUNDE SNACKS

Stufe die nachfolgenden Snacks vom gesiindesten Snack bis zum ungesiindesten Snack ein.

Tartoffelchips
@ Schofioriegel
fharotte
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WIE HEISST DEIN SPIEL?

WIE VIELE TEAMS GIBT ES? | WIE VIELE KINDER GIBT ES PRO TEAM?






KENNEN

tlufgabe:

Das Ziel lautet, dass wir uns jeden Tag fir
mindestens 60 Minuten bewegen. Zunachst

wirst Du herausfinden, wie viele Minuten Du Dich
aktuell pro Tag bewegst. Vervollstédndige bitte den
untenstehenden Arbeitsplan.

Wenn Du am Montag 10 Minuten Fahrradfahren
warst, schreibst du eine ,,10“ unter das Wort
,Fahrradfahren®. Wenn Du gar nicht Fahrrad
gefahren bist, schreibst Du eine ,,0“ unter das Wort
,Fahrradfahren® und so weiter. Am Schluss schreibst
Du unter dem Wort ,,Insgesamt” die Summe aller
Minuten auf, die Du aktiv warst.

Nachdem Du das Aufgabenblatt des 10. Spieltags
ausgefillt hast, kannst Du Deine Ergebnisse mit den
Ergebnissen vom 1. Spieltag vergleichen. Du wirst
herausfinden, ob Du Dich mehr oder weniger bewegt
hast, als zum Beginn der “KICK fiir die Gesundheit”-
Saison.

LERNE SPORTARTEN

SPIELTAG

FAHRRADFAHREN

LAUFEN

SONSTIGE AKTIVITATEN  :

PROBIERE SPORTARTEN AUS :

HAUS UND GARTEN

: Fahre mit dem Fahrrad zur Schule, gehe einkaufen mit

dem Fahrrad oder fahre mit dem Fahrrad zum Haus
Deiner Freunde.

: Laufe zur Schule, laufe eine groRBe Runde in Deinem

Stadtgebiet mit Deinem Hund oder laufe eine groRe
Runde in Deinem Quartier und schaue auf Deinem
Handy, wie viele Kilometer Du gelaufen bist.

Wenn Du die Wahl zwischen Treppenlaufen und den
Aufzug nehmen hast, nimm die Treppen. Gehe an
die frische Luft, nimm einen Ball oder ein paar
Lautsprecher mit und tanze!

Gehe trainieren und teste Deine Fahigkeiten mit
einem Ball. Dafiir musst Du nicht Mitglied in

einem Fitnessstudio oder Sportverein sein. Gehe
Bolzen oder Basketball spielen mit Deinen Freunden.

: Frage Deine Eltern, ob Du das Haus staubsaugen,

das Auto waschen, die Fensterscheiben Deines
Zimmers sauber machen oder eine FIT MIT WERDER
-Folge auf dem KIDS YouTube-Kanal des SV Werder
Bremen schauen kannst, bei der Du die Ubungen aktiv
mitmachst. Damit sammelst Du nicht nur Sportminuten,
sondern tust Deinen Eltern sogar noch einen Gefallen!

SONSTIGE HAUS UND

Monlag

MINUTEN
@ie’wmg MINUTEN
Miwu OCh MINUTEN
Donnersiag e
Tr eitag MINUTEN

MINUTEN MINUTEN MINUTEN L L1113 R — MINUTEN
MINUTEN MINUTEN MINUTEN MINUTEN o— | 1]11]]
MINUTEN MINUTEN MINUTEN MINUTEN | e MINUTEN
MINUTEN MINUTEN MINUTEN MINUTEN | oo MINUTEN
MINUTEN MINUTEN MINUTEN MINUTEN | o MINUTEN
MINUTEN MINUTEN MINUTEN MINUTEN ..o MINUTEN
MINUTEN MINUTEN MINUTEN MINUTEN ..o MINUTEN



SPIELTAG

DER 4SS TEST Il

Bei diesem Spieltag wird der “4SS Test” ein weiteres Mal durchgefiihrt. Herausgefunden werden soll, ob du deinen
Lebensstil gesiinder gestaltet hast wahrend der “KICK fiir die Gesundheit”-Saison. Fallt dir etwas auf?

6.0 JAHRE 7.0 JAHRE 8.0 JAHRE 9.0 JAHRE 10.0 JAHRE 11.0 JAHRE 12.0 JAHRE

Stillstehen Auf einem Bein stehen : :
13 20 25 30 40 5 10

Sekunden Sekunden Sekunden Sekunden Sekunden Sekunden mit Sekunden mit
geschlossenen geschlossenen

Augen Augen

(O LNKS | (O RECHTS
10 15 20 25 35

Sekunden Sekunden Sekunden Sekunden Sekunden Sekunden mit Sekunden mit
geschlossenen geschlossenen

Augen Augen

) LINKS

- ‘

) RECHTS

Sprillgm I Sprqng i]berv9 Mgte[:

- Festigkeit - 15 x 12x 10x 9x iib 89§t iib 79)N(lt ub 59§t
Uber 9 Meter Uber 9 Meter Uber 9 Meter Gber 9 Meter Y e(rqAO)e 4 B e(r<1.50)e i ¢ e(|;1.60)e e
O UNKS | O RECHTS
10x 15x 12x 10x X i , 6x
{iber 9 Meter iber 9 Meter iber 9 Meter iber 9 Meter u e(rqAO;eter u e(r<1‘501)-:nter @ e‘(r<1‘40§ater
O umks | O reowrs

Springen 2 " — :
- Koordinierung - 16 x 16 x 16 x 16 x 16 x 16 x 16 x

Hupfen Sprung wechseln | Spreizen - Kreuzen = Spreizen - Kreuzen = Spreizen - Kreuzen Kreuzenvorne | Spreizen-schlieRen
vorne oder hinten - | vorne - Spreizen- | vorne - Spreizen- = - Kreuzen hinten - Klatschen beim
ohne Wechsel Kreuzen hinten Kreuzen hinten  Spreizen - SchlieRen Spreizen

Prellen
Prelle Prelle Dribbelt durch Dribbelt durch Dribbelt durch Dribbelt durch Prelle
15x 15x 6 7 8 9 15x
mit bevorzugter | mit deranderen Pylonen aufgestellt Pylonen Pylonen Pylonen ohne dabei
Hand Hand in einem Kreis aufgestellt aufgestellt in aufgestellt in den Ball
in 30 Sekunden in einem Kreis einer8in 30 einer 8in 30 anzuschauen
O LINKS O LINKS in 30 Sekunden Sekunden Sekunden
O RECHTS O RECHTS



SPIELTAG 1

DER COOPER TEST I

Bitte trage Deinen Namen, Deine Distanz in Metern und/oder die Anzahl Deiner absolvierten Runden ein.

DISTANZ:




SPIELTAG

DER YO-YO-TEST

Bitte gebe deinen Namen und die Stufe an, in der du den Test nicht fortsetzen konntest.

DISTANZ:




SPIELTAG 1

DAS ABSCHLUSSSPIEL

Nun endet die “KICK fiir die Gesundheit”-Saison. Bei dem
abschlieRenden Spieltag werdet ihr das Gruppenziel/die
Gruppenziele auswerten und herausfinden, ob ihr das Ziel/die
Ziele erreicht habt. An diesem Tag werdet ihr viele verschiedene
Aktivitaten durchfiihren. lhr werdet coole Spiele spielen und ein
Zeugnis erhalten.




finlagen
ZUSATZLICHER SPIELTAG - WASSER

»Dein Korper besteht zu 60 bis 70% aus Wasser. Deshalb ist
es so wichtig den Fliissigkeitspegel auf einem guten Level zu
halten. Du musst sicherstellen, dass Du genug trinkst, um bei
den 60 bis 70% zu bleiben. Sonst trocknet Dein Kérper aus.”

> Wie viel Liter solltest Du

jeden Tag trinken?
BEVORZUGT (MINERAL) WASSER,

,1,5 Liter (...) pro Tag ist die empfohlene Menge an Flissigkeit,
die Du zu Dir nehmen solltest. Dennoch gibt es viel Verwirrung STAMMSPIELER FRUCHTSAFT, MILCH

um dieses Thema. Viele Menschen denken, dass man 1,5 Liter
Wasser pro Tag trinken sollte. Das ist falsch: Du solltest 1,5

Liter Flissigkeit zu Dir nehmen. Glicklicherweise ist Flissigkeit
weit mehr als nur Wasser. Denke bspw. an Fruchtsaft, Milch
oder Suppe. Wenn Du eine Flasche Cola pro Tag trinkst, nimmst
Du zwar genug Flussigkeit zu Dir, allerdings auch eine Menge LIGHT* SOFTDRINKS
Zucker und andere Dinge, die Dir nicht guttun. Also solltest
Du vermeiden, Flissigkeit durch Softdrinks aufzunehmen.
Es gibt noch ganz andere Getranke, die Du zu Dir nehmen

kannst, um Deinen Flissigkeitspegel aufrecht zu erhalten.”

»Wusstest Du, dass Menschen ohne Nahrung fiir 30 bis 40 SELTEN
Tage auskommen kénnen? Ohne Flissigkeit kénnen Menschen o S
jedoch nur maximal 3 Tage iiberleben. Dies zeigt, wie wichtig il OIS

Flissigkeit fir uns alle ist.”




7inlagen

Wenn wir zu wenig Flissigkeit zu uns nehmen Um sicherzugehen, dass lhrin den nachsten Wochen bewusst

kann Folgendes passieren: mehr Wasser trinkt, habt lhr ein Arbeitsblatt und einen
Werder Becher erhalten. Jeden Tag werdet lhr Euren Becher

*  Mudigkeit auffillen, wenn lhr morgens in der Schule ankommt, wenn Ihr

e Schlechte Abwehrkréfte von der Pause zuriickkommt und wenn lhram Nachmittag

. Kopfschmerzen zurtickkommt.

*  Gewichtszunahme

*  Rickenschmerzen *  Hange das Arbeitsblatt in deinem Kinderzimmer auf.

*  Duwirst schneller sauer Wenn Du 3 Becher Wasser pro Tag getrunken hast,

*  Weniger Konzentration darfst Du ein Kreuz an dem jeweiligen Tag machen.

Wenn Du es nicht geschafft hast, lass das Kastchen frei.
* 6 BecherWasseram Tag zu trinken ist gesund. Wenn Du

WER VON EUCH HAT DIESE BESCHWERDEN dies schaffst, trage eine ,,6" anstelle eines Kreuzes in das
MANGCHMAL? jeweilige Késtchen ein.
. Nimm das Arbeitsblatt in der ndchsten Woche mit zur
Schule.

WENN DU DIESE BESCHWERDEN HAST, VERSUCHE
ZWEI GLASER WASSER ZU TRINKEN. WER HAT ES GESCHAFFT?

“TRINKE MEHR WASSER”

finordnung:

Aufgabe: Du hast einen Werder Becher von Deinem Lehrer
bekommen. Du solltest den Becher am Morgen, nach der
Pause und am Nachmittag mit Wasser auffiillen. Du solltest
die drei Becher Wasser trinken und zusétzlich zu Hause drei
weitere Becher Wasser trinken.

Lege diese Liste neben Dein Bett. Wenn Du 3 Becher Wasser
pro Tag getrunken hast, darfst Du ein Kreuz an dem jeweiligen
Tag setzen. Wenn Du geschafft hast drei weitere Becher
Wasser zu Hause zu trinken, trage die Zahl,,6 in das Kastchen
ein, anstelle des Kreuzes.

*  Frage Deine Eltern, ob sie ebenfalls drei Becher
Wasser zu Hause trinken mochten.

e Stelle Deinen Becher an einen Ort, an dem Du
oft vorbeikommst.

e Entscheide Dich fiir eine konkrete Zeit, um ein
Becher Wasser zu trinken. Zum Beispiel, wenn Du
nach Hause kommst, beim Abendessen und wenn
Du deine Lieblingsfernsehsendung schaust.




7inlagen

“GASTSPIEL” - spicLeriN Bz, SPIELER VON WERDER

Meine Frage an die Spielerin bzw. den Spieler von Diskutiere Deine Fragen mit Deiner Klasse. Fragen zu
Werder: wiederholen ist nicht sinnvoll, weil Du die Antworten
von der Spielerin bzw. dem Spieler bereits weil3t.

DENKE DIR FUNF FRAGEN AUS.

i WAS WAREN DEINE FRAGEN IN EINER
?

© 0 ©® @

o

DENKE DIR DREI FRAGEN AUS, GBER IHRECN/SEINE(N)  WIE LAUTET DIE ANTWORT DES SPIELERS BZW.
BEWEGUNG/ ERNAHRUNG/LEBENSSTIL. DER SPIELERIN?

o .

2 . I




7inlagen
"10 Mal Gesundes Friihatiick”

'Frulwtucli I: Friihatiick :
2 Scheiben Vollkornbrot (2 x 35 Gramm) belegt mit: e Musli mit Joghurt (200 Gramm)
e Margarine >80% diinn bestrichen (2 x5 Gramm) . 1 Glas Orangensaft (150 ml)
e Eine Scheibe Kase (20 Gramm)
. 1 Apfel (135 Gramm)
e 1BecherHalbmagermilch (225 ml) ‘Frulwtucli 8:
2 Scheiben Vollkornbrot (2 x 35 Gramm) belegt mit:
e  Margarine (2 x5 Gramm)
(Fr‘uwm 2-' . Erdnussbutter (15 Gramm)
e 2Scheiben dunkles Roggenbrot (2 x 45 Gramm) belegt mit: ¢ 1 Orange (120 Gramm)
*  1Banane (100 Gramm) e 1 BecherHalbmagermilch (225 ml)
. 1 Becher Sojamilch (225 ml)

‘Frulwlucli 9:

(Fl'uhdludi 3 2 Scheiben Vollkornbrot (2 x 35 Gramm) belegt mit:
2 Scheiben Vollkornbrot (2 x 35 Gramm) belegt mit: *  Margarine (2x5 Gramm)
*  Margarine (2 x5 Gramm) . Rihrei (50 Gramm)
*  Streichkase (15 Gramm) * 1 Glas Orangensaft (150 ml)

* 1Mandarine (55 Gramm) * 1 BecherHalbmagermilch (225 ml)

e 1BecherHalbmagermilch (225 ml)

‘Fruhatudi 10:

(Fl'uhdludi 4. 2 Scheiben Vollkornbrot (2 x 35 Gramm) belegt mit:
e 2Scheiben Vollkornbrot (2 x 35 Gramm) belegt mit: *  Margarine (2x5 Gramm)

*  Margarine (2 x5 Gramm) . Erdnussbutter (15 Gramm)

e Tomate (20 Gramm) und Kase (20 Gramm) . 1 Rosinenbrdtchen belegt mit:
. 1 Glas Orangensaft (150 ml) *  Margarine (5 Gramm)

*  1Banane (100 Gramm)
e 1 BecherHalbmagermilch (225 ml)

‘Frulwtucli 5:

2 Scheiben Vollkornbrot (2 x 35 Gramm) belegt mit:

*  Margarine (2 x5 Gramm) Die Bestandteile des Frithstiicks kdnnen variiert werden, solange
*  Gekochtes Ei (50 Gramm) das Friihstuick die folgenden Dinge aufweist:

*  1Kiwi (75 Gramm)

. 1 Becher Trinkjoghurt (225 ml) *  Kohlenhydrat-Komponente (Vollkornbrot, dunkles

Roggenbrot, Knackebrot, Haferbrei, Musli)
*  Milchprodukt (Milch, K&se, Streichkése, Joghurt)
Triihstiick 6: e Getranke (Wasser, Saft)
. Eine Schussel Haferbrei (250 Gramm)
* 1Glas Orangensaft (150 ml)
. 1 Becher Milch (225 ml)
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