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VORWORT

LIEBE SCHULERINNEN
UND SCHULER,

oder doch lieber Sportsfreunde und Sportsfreundinnen? Denn diese Ausgabe
dreht sich rund um euer Lieblingsthema, namlich Sport! Woher wir wissen,
dass Sport euver Lieblingsthema ist? Wir haben viele spannende und interes-
sante Artikel von euch bekommen. Freut euch darauf, neue Sportarten kennen-
zulernen, Interviews zu lesen, tolle Rezept zu entdecken oder Tipps fur mehr
Motivation zu bekommen. Ihr kdnnt Sportler und Sportlerinnen kennenlernen
und lesen, welche Sportarten in polnischen Stadten beliebt sind.

Mit den Wortschatzhilfen am Ende der Zeitung konnt ihr alles leicht verstehen.
Wir haben dieses mal die Texte nur wenig korrigiert. Denn genauso wie beim
Sprachen lernen ist es auch im Sport: Aus Fehlern kann man lernen!

Was ist Sport fur euch? Das konnt ihr in dieser Ausgabe herausfinden @&

Viel SpaRk beim Lesen und Lernen!

Sportliche GruRe
Euer DeutschPlus-Team
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LIEBLINGS-
SPORTARTEN

Hast du eine Lieblingssportart? Aber schon mal von Bikejoring,
Eine schwierige Frage, denn es Windsurfen oder Eiskunstlauf
gibt so viele Sportarten, dass gehort? Mehr erfahrst du in
die Entscheidung schwerfallen diesem Kapitel!
kann. FuBball, Basketball und
Schwimmen kennt vermutlich
fast jede’r.




VON ACGATA RESZKA

SIND SIE EIN KIND ODER
EIN ERWACHSENER? FANGEN
SIE DEN WIND IN DEN SEGELN!

© privat

POWIATOWY ZESPOE SZKOt NR 4 IM JAKUBA WEJHERA W WEJHEROWIE | 16 JAHRE

ch mochte gern von meiner
Sporterfahrung erzahlen.
Meine gropte Leidenschaft ist
Windsurfing. Ich treibe diese
Sportart seit meiner Kindheit.
Ich bekam Wind in die Segel
zum ersten Mal als ich 9 Jahre
alt war. Ich habe regelmapig
an verschiedenen Sportkursen
teilgenommen. Dort sammelte
ich viele theoretische Hinweise
wahrend der Vorlesungen, die
vor allem den Bau des Segels
betroffen haben. Unter Auf-
sicht eines Trainers probierte
ich meine Kraft und Moglich-
keiten am Meer. Naturlich war
der Anfang nicht so leicht, wie
ich gedacht habe, aber jedes
weitere Training gab mir neue
Erfahrung und Kenntnisse.
Schon nach einem Monat habe
ich an einem Wettbewerb
teilgenommen. Zwar habe ich
leider nicht gewonnen, aber
andererseits war das fur mich

ein wunderbares Abenteuer.
Ich habe viele neue Leute ken-
nengelernt. Eines Tages hatte
ich auch eine Gelegenheit mit
Pawet Tarnowski, den Europai-
schen Goldmedaillengewinner
zU trainieren. Wahrend die-
ses Trainings gab er mir viele
wichtige Hinweise. Zuletzt
machten wir zusammen ein Er-
innerungsfoto und er gab mir
ein Autogramm. Ich freue mich
wirklich sehr, dass ich ihn habe
kennen lernen konnen, weil er
freundlich und zuverlassig ist.

Sport spielt fur mich eine
wichtige Rolle. Ich kann mei-
nen Gesundheitszustand ver-
bessern und auch meine nega-
tiven Gefuhle abreagieren. Ich
denke, dass man Sport treiben
sollte, weil wir unsere Grenzen
entdecken und eigene Fahig-
keiten entwickeln.

© privat



FUSSBALL -

MEINE GROSSE LEIDENSCHAFT

VON DOMINIK DZIADKIEWICZ

SPOLECZNA SZKOtA PODSTAWOWA IM. RADY EUROPY | 15 JAHRE

|ch heiRe Dominik und bin
zZWOIf Jahre alt. Im Alter von
acht Jahren bin ich in die FuB-
ballschule von Zagtebie Lubin
gekommen. Ich trainiere funf-
mal in der Woche. Viele junge
FuRballer in unserer FuBball-
akademie kommen nicht aus
Lubin. Manche mussen Uber
eine Stunde jeden Tag zum
Training fahren. Ich wohne in
Lubin, deshalb habe ich mehr
Zeit zum Lernen. Wir mussen
gute Noten haben, um am Wo-

chenende mitspielen zu durfen.
In der Schule lerne ich Deutsch,

eine Stunde mit meiner Klasse
und zwei Stunden Einzelunter-
richt in der Woche, deshalb

kommuniziere ich auf Deutsch.

Meine Ruckennummer ist elf
und ich bin linker Flugelspie-
ler. Ich nehme an Turnieren in

Polen und im Ausland teil, zum
Beispiel in Deutschland. Im Mai

2023 waren wir in Morfelden
zum U12 DEVK Agentur Oes-

terheld Cup, wo wir in einem
packenden Endspiel gegen
Darmstadt 98 nach 9 Meter
schieen verloren haben.

FUr 2022/23 war ich zur Na-
tionalmannschaft Polish Socker
Skills berufen und bin ein Re-
prasentant der Niederschlesi-
schen FuBballmannschaft U-12.

FuRball ist meine groRke Lei-
denschaft, weil ich mit meiner
Mannschaft durch Europa reise
und viele neue Platze besu-
chen kann. FuBball gibt mir
Kraft, sowohl den Anspruchen
auf dem Spielfeld als auch im
Leben zu genugen.

Im Sommer 2022 war ich im
Sportlager in Barcelona, wo ich
die Sportarena Camp Nou be-
sichtigt und alle Messi Golde-
ne Balle gesehen habe. Mein
groRer Traum ist: FuBballprofi
werden und in der Champions
Leauge bei FC Barcelona spie-
len.

Esprieay o’ it iad




FECHTEN -

MEIN LIEBLINGSSPORT

VON GABRIELA PIETRZYK

LICEUM OGOLNOKSZTALCACE Z ODDZIALAMI DWUJEZYCZNYMI
FUNDACJI EKOS W SWARZEDZU | 17 JAHRE

Is ich klein war, habe ich

sehr viel Sport gemacht.
Ich war eine kleine Ballerina,
ich habe Volleyball gespielt
und Gymnastik gemacht. Aber
jetzt trainiere ich Fechten. Und
es ist meine Lieblingssportart.
Ich habe als Kind sehr viel
getanzt, aber habe eine
Verletzung gehabt und mein
Arzt hat mir gesagt, dass ich
nicht mehr tanzen kann. Meine
Mutter hat einen neuen Sport
fur mich gesucht und sie hat
einen Fechtklub gefunden. Ich
war ganz skeptisch, dennich
habe gedacht, dass Fechten
nur fur Jungs ist. Aber ich bin
ZU meinem ersten Training
gegangen. Ich war sehr
beeindruckt. ES war mein
Schicksal. Seitdem bin ich
zweimal pro Woche zu meinem
Fechtklub gegangen und ich
liebe diesen Sport sehr.

Aber nicht so viele Leute
wissen viel Ubers Fechten.

Vielleicht kennst du es aus
Filmen. Aber Fechten bedeutet
nicht nur das Ziel treffen. Es
ist mehr als Treffsicherheit,
Prazision und Taktik. Man
erzielt Punkte, wenn man den
Gegner einbringt.

Die Kleidung eines Fechters
spielt auch eine groRke

Rolle. Ein Fechter tragt eine
spezielle Ausrustung. Es

ist: eine Fechtbluse, eine
Fechthose, Fechtsocken,
Fechtschuhe, ein Fechttrikot,
ein Fechthandschuh und eine
elektrische Weste. Die Weste
ist am wichtigsten, denn es
hilft, die Punkte zu zahlen.

Ein guter Fechter sollte
entschlossen, ehrgeizig,
konzentriert und schnell

sein. Er sollte schnell
Entscheidungen treffen. Und
sollte auch sehr viel trainieren,
denn es ist sehr viel Arbeit, um
ein guter Fechter zu sein.

Frauen durften Fechten bis
zum 19. Jahrhundert nicht
trainieren. Aber es gibt viele
gute Fechterinnen in Polen wie
Sylwia Gruchata, Julia Walczyk
oder Martyna Jelinska. Wir
haben viele internationale
Erfolge erzielt.

Fechten ist eine sehr
interessante Sportart. Ich
hoffe, dass du etwas von
diesem Artikel gelernt hast.
Wenn du nachstes Mal ein
Fechtduell im Fernseher siehst,
weiBt du schon mehr Uber
diesen Sport.



ICH MAG TANZEN

VON JAKUB FURCINSKI

PUBLICZNA SZKOtA PODSTAWOWA NR 1 Z ODDZIALAMI INTEGRACYJNYMI

IM. IGNACEGO DASZYNSKIEGO | 15 JAHRE

H allo, ich bin Kuba. Das Foto
zeigt mich beim Tanzen
bei einem Tanzwettbewerb in
Braunschweig im Jahre 2022.
Ich bin der Dritte von links.

Ich tanze seit meinem neunten
Lebensjahr. Ich besuche die
CMG- Tanzschule in Radom.

Diese Tanzformation
spezialisiert sich in
lateinamerikanischen Tanzen.
Wir tanzen Cha-Cha, Rumba,
Jive, Samba. Es gibt acht Paare
und zwei Reservepaar. Fur
Turniere und Meisterschaften
tragen wir spezielle
Kleidungen. Ich tanze mit
meiner Partnerin Nikola. Sie
steht neben mir.

Unser Team hat viele
Erfolgen: mehrmals
Polnische Meisterschaften
und Auftritte bei den vielen
Weltmeisterschaften.
Letztes Jahr haben wir
unser Land - Polen - bei
der Weltmeisterschaft in
Deutschland vertreten. Wir
haben den 10. Platz in der
Seniorgruppe belegt.

Ich tanze gern und ich halte
meinen Korper immer in guter
Kondition.

Tanzen ist nicht nur mein
Hobby, sondern auch mein
ganzes Leben!

e
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EIN HUND OHNE BREMSEN

VON LENA SOCKO
I LICEUM OGOLNOKSZTAECACE IM. JANA PAWEA 11 | 16 JAHRE

© privat

Dir fehlt immer noch das Adrenalin? Mochtest du unvergessliche Emotionen
erfahren? Kennst du Bikejoring? Es ist eine Sportart, bei der ein Hund oder ein
Team von Hunden vor einem Fahrrad herlaufen und es ziehen. Die Strecken
sind zwischen 4 und 10 km lang je nach Wetterlage. Um loszulegen benotigst
du eine Fahrradantenne fur das Mountainbike, eine Leine und ein
Hundegeschirr fUr deinen Hund. Du musst auch fUr deine Sicherheit sorgen: du
brauchst einen Helm, eine Schutzbrille und Handschuhe. Eine gut installierte
Ausrustung macht es uns leicht, uns auf die Route zu konzentrieren.
Die beliebteste Frage, an der viele Leute interessiert sind ,Macht es dem
Hund SpaRk?". Wenn unser Vierbeiner es mit Freude macht, macht es ihm
naturlich SpaR. AuBerdem sollte das Training zumutbar fUr unsere Hunde
sein. Das Radfahren mit Hunden ist eine himmlische Moglichkeit, weil es
befriedigt unseren Bedarf nach korperlicher Bewegung. Dieser Sport kann
helfen viele Probleme zu l0sen: zum Beispiel Stress abbauen, Langeweile
und Trennungsangst zu Uberwinden. Es bewahrt den Hund vor Ubergewicht
und wird seinen Gesamtzustand verbessern. In Bikejoring erzielen Hunde die
beste Ergebnisse, die mit einem Instinkt zum Ziehen geboren sind zum
Beispiel Alaskan Malamute, Husky oder Samojede. Sowohl klein als auch gro®
kann jeder Hund den Sport betreiben, solange er gesund ist. AuBerdem: gibt es
etwas besseres in der Welt als die Zeit aktiv mit dem besten Freund zu
verbringen?
Lena Socko, 16, Il Liceum Ogolnoksztatcace im. Jana Pawta Il
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DAS SCHACHSPIELEN -
IST DAS EIN SPORT?

VON MAJA KLEPCZAREK
1 LICEUM OGOLNOKSZTAECACE IM. M. KOPERNIKA W £0DZI | 16 JAHRE

Schach ist eine sehr
interessante Disziplin.

Sie ermoglicht uns, viele
nutzliche Personlichkeitszuge
zu entwickeln. Wahrend

des Schachspiels Uben wir,
schnell Entscheidung zu
treffen. Wir verfeinern auch
das strategische und logische
Denken. Im Schach spielt
man auf einem 8 x 8 groRen
Spielbrett mit schwarzen und
weiRen Schachfiguren.

Schach ist ein sehr beliebter
Sport. Laut der Angaben des
Statistisches Hauptamtes
spielen im Jahr 2020 mehr als
17 Tausend Personen Schach
In Sportvereinen in ganz
Polen. Schach hat eine lange
Geschichte.

Es kommt aus Indien. In den
Geschichtsquellen erscheint
es erstmals im sechsten
Jahrhundert in Persien.
Gegenwartig ist Magnus
Carlsen aus Norwegen der
beste Schachspieler der
Welt. In Polen ist zurzeit Jan
Krzysztof Duda der beste

r

Schachspieler. Er nimmt

den zwanzigsten Platz auf

der Welt ein. Man tragt die
Schachturniere das ganze Jahr
in verschiedenen Stadten aus,
deshalb findet jeder etwas fur
sich.

Das Internationale Olympische
Komitee findet, dass Schach
eine Sportdisziplin ist. Warum
ist Schach ein Sport? Es
ahnelt nicht FuRball oder
Tennis. Jedoch hat es viele

Eigenschaften, die fur andere
Sportarten universell sind.
Erstens gibt es im Schach
einen Wettstreit.

Die Gegner bemuhen sich, ihre
Rivalen zu Uberwinden. Schach
liefert auch viele Emotionen
und erfordert das standige
Uben.

Es gibt keine Zufalligkeit - der
Spielverlauf hangt nur von den
Entscheidungen und den Fer-
tigkeiten des Spielers ab.

Ich hoffe, dass ich dich davon
Uberzeugen konnte, wie
interessant das Schachspielen
ist. Ich fordere dich zum
Ausprobieren des Schachspiels
auf.

(@] ColourBox



WARUM LIEBE ICH
DEN TANZ SO SEHR?

VON MAJA MIEONSKA

7 LO IM. MIKOtAJA KOPERNIKA W £0ODZI | 16 JAHRE

ch bin eine Tanzerin fast

mein ganzes Leben lang. Ich
habe angefangen zu tanzen,
als ich 5 oder 6 war und jetzt
kann ich mir mein Leben ohne
Tanzen nicht vorstellen. Fur
mich ist es eine Weise des
Selbstausdrucks.

Du darfst nicht vergessen, dass
Tanz beides Kunstform und
Sportart ist.

Es ist eine Kunstform, denn
du kannst deine Gefuhle mit
Bewegung ausdrucken, deine
Geschichte erzahlen oder dich
einfach bewegen zur Musik.
Manchmal ist es einfacher, mit
Bewegungen als mit Wortern
ZU ,sprechen”.

Aber Tanz ist auch eine
Sportart. Viele Leute fechten
die sportliche Seite des Tanzes
an. Du musst dich dessen
bewusst sein, dass Tanzer und
Tanzerinnen viel trainieren
mussen. Das Training setzt sich
zusammen aus Krafttraining,

Flexibilitat, Tanztechnik und
Musikalitat. Es sient muhelos
aus, aber dahinter stecken
stundenlange Trainings.

Tanz ist auch universal. Es gibt
viele Tanzstile und jeder kann
fur sich etwas finden. Es gibt
keine Regel. Unbeschrankte
Bewegung ist am wichtigsten.

Wenn du ein Tanzer bist,
entwickelst du dich immer.
Du probierst neue Stile
und Choreografien aus. Du
versuchst immer etwas
Anderes.

Tanz ist beides:
Mannschaftssport und
individueller Sport. Leider gibt
es sehr strenge Konkurrenz

in diesem Sport und es gibt
viel ungesunde Rivalitat, aber
du kannst auch viele ehrliche
Freundschaften schlieRen. Ich
habe viele Freunde, die ich
vom Tanzen kenne und ich bin
sehr dankbar fur sie.

12

Ich empfehle jedem, das
Tanzen mindestens einmal
auszuprobieren.

Geht zum Tanztraining und
seht:

Vielleicht wird Tanzen dein
neues Hobby?

Vielleicht werdet ihr es ebenso
wie ich lieben?

© privat



TISCHTENNIS ALS LEISTUNGS-
UND LIEBLINGSSPORT

VON MICHAE SLIFARSKI

SZKOEA PODSTAWOWA NR 2 IM. KORNELA MAKUSZYNSKIEGO W

POLKOWICACH | 14 JAHRE

H allo, mein Name ist Michael
und bin 14 Jahre alt.

Ich habe mich schon immer
fur Sport interessiert. Ich
liebe FuRball, Eishockey und
Basketball.

Vor einem Jahr wurde
mir Tischtennis besonders
beliebt und ich beschloss,
systematisch zu Hause zu
trainieren.

Meine Eltern kauften
mir Paletten und eine
Tischtennisplatte.

ZU Beginn des Jahres wurde
ich in den Klub ,KS Gornik”
aufgenommen. Seitdem nehme
ich am Training teil, unter

der Aufsicht eines erfahrenen
Trainers.

Ich habe letztens an einem
Wettkampf teilgenommen. Ich
habe den dritten und siebten
Platz!

GORNI

POLKOW 1C

© privat

Meine Eltern und der Trainer
waren sehr stolz auf mich.

Seitdem habe ich mich
entschlossen, noch intensiver
zU trainieren, um zukUnftig an
nationalen Meisterschaften
teilnehmen zu konnen.

Es lohnt sich, Traume zu
erfullen.

© Colourbox




MEIN PERSONLICHES
SPORTBILD MIT

KURZEM KOMMENTAR

VON NATALIA MARCINKOWSA

| LICEUM OGOLNOKSZTAECACE IM. MIKOtAJA KOPERNIKA W +0DZI | 17 JAHRE

ch trainiere seit zehn Jahren

Karate. Wahrend dieser Zeit
habe ich Fahigkeiten erwor-
ben, deshalb habe ich einen
grunen Gurtel. Ich habe an
uber funfzig nationalen und
internationalen Wettkampfen
teilgenommen und ich habe
funfunddreiRig Mal auf dem
Podium gestanden.

Zum ersten Mal bin ich mit
sieben Jahren zum Training
gekommen, denn ich wollte
etwas machen, das nicht be-
liebt unter Altersgenossen war.
Viele Leute haben mich kriti-
siert und gesagt, dass Madchen
keinen Platz in diesem Sport
haben und ich aufgeben sollte.
Aber dank der Unterstutzung
meines Vaters und meiner Ent-
schlossenheit, habe ich nicht
aufgegeben und mit 8 Jahren
habe ich meinen ersten regio-
nalen Wettkampf gewonnen.
Das hat mich motiviert, wei-
tere Pokale zu gewinnen. Ich
mache das nicht nur, um an-
deren zu zeigen, dass sie nicht

Recht hatten, ich mache es fur
mich selbst, um mich besser zu
fuhlen und zu beweisen, dass
nichts unmoglich ist. Gewohn-
lich trainiere ich zweimal in
der Woche anderthalb Stunden
lang, aber vor dem Wettkampf
trainiere ich vier- oder funfmal
in der Woche. Beim Training
machen wir viele Bewegungs-
kombinationen, die wir dann in
Kontaktkampfen auf Turnieren
verwenden. AuBerdem machen
wir Vorfuhrungen von Techni-
ken mit und ohne Waffen. Wir
trainieren auch unsere Fitness
und Ausdauer. Ich mochte wei-
ter im Karate wachsen, deshalb
bin ich Schiedsrichterin bei
Wettkampfen in meinem Kara-
teverein. Karate hat mir nicht
nur Kraft und Selbstvertrauen,
sondern auch viele Freunde
geschenkt. Ich bin glucklich,
dass ich Karate als meinen
Sport ausgewahlt habe, denn
es hat mich geformt, wie ich
jetzt bin.

14
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SPORT: TURNEN

VON NATASZA SUStO
SZKOtA PODSTAWOWA NR 3 IM. MARII KONOPNICKIEJ W CHOJNOWIE | 12 JAHRE

allo! Mein Name ist Na- e Mein Trainer bereitet uns auf
tasza, ich bin 12 Jahre alt eine Vorstellung vor, die Ende
und gehe in die 5. Klasse. Mein Juni sein wird.

Lieblingsfach ist Turnen. In der Freizeit trainiere ich

Turnen habe ich 4mal in der auch zu Hause und laufe in
Woche. In diesem Fach spie- einem Stadion, weil es mir
len wir: Basketball, Volleyball, Spak macht und gesund ist.
Tennis und Schlagball. Auer- Sport empfehle ich jedem.

dem trainieren wir Akrobatik 5 5
und Leichtathletik und du? Was machst du gern-

Am meisten liebe ich Akrobatik
und Laufen auf langen Stre-
cken. Ich habe meine Schule
bei einem Laufwettbewerb _
reprasentiert. Von 20 Teilneh- = .~
mern habe ich den 4 Platz be-

kommen. Als ich in Wien war, Am Anfang machen wir eine
habe ich 2mal an einen Lauf-  Ayfwarmung. Danach Uben wir:
wettbewerb teilgenommen und  Handstand, Kopfstand, Rad,
Goldmedaillen mit Urkunden Spagat und Bodenakrobatik.
bekommen. Auerdem gehe

ich zweimal in der Woche am

Abend zu einem Akrobatikkurs.

© Colourbox



HAST DU SCHON EINMAL
PETANQUE GESPIELT?

VON AMELIA GAPYS UND ZUZANNA LEJKOWSKA
1 LICEUM OGOLNOKSZTAECACE IM. MIKOEAJA KOPERNIKA W £ODZI | 15 & 16 JAHRE

estimmt kennst du nicht

den Originalnamen von die-
sem franzosischen Spiel. Die
Menschen nennen dieses Spiel
allgemein Boule. In Frankreich
spielt man Boule viel, z. B. in
Parks und an den Stranden.
Wir mochten dir etwas uber
Péntaque erzahlen.

Aber wie spielt man Boule
eigentlich? Das traditionelle
Spiel besteht aus: 8 oder 6
Metallkugeln (Boule) und einer
Holzkugel (Schweinchen ge-

© privat

nannt). Die Spieler teilen sich
in zwei Teams und eine Person
wirft das Schweinchen. Bei-

de Teams mussen die Boule

S0 nah wie moglich an das
Schweinchen werfen. Wenn
alle Kugeln aufgebraucht wer-
den, endet die Runde. Am Ende
jeder Runde zahlen Spieler ihre
Punkte. Einen Punkt bekommt
man, wenn deine Boule am
nachsten bei dem Schweinchen
liegt. Das Team mit 13 Punkten
gewinnt. Die Begegnung kann
sehr spannend sein und Spieler
konnen verschiedene Taktiken
anwenden, z.B. das Boule eines
anderen Spielers oder das
Schweinchen ausschlagen.

Obwohl Péntaque ein Party-
spiel ist, gibt es auch Wettbe-
werbe (und sogar Weltmeister-
schaften).

Wir haben diesen Sport dank
eines Wettbewerbs kennenge-
lernt. Unsere Sportlehrerin hat
uns zum Boulespiel ermutigt.
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Obwohl wir nicht gewonnen
haben, konnen wir uns keine
Familientreffen mehr ohne
Péntaque vorstellen.

Warum ist dieser Sport bemer-
kenswert? Der groRte Vorteil
von Boule ist es, dass man es
Uberall spielen kann: auf dem
Gras, auf dem Sand oder auf
dem Gehweg, im Garten oder
im Park. Wenn du eine Mini-
Boule kaufst, kannst du sogar
ZU Hause spielen. Einfache
Regeln und keine korperlichen
Anforderungen fur dieses Spiel
sorgen dafur, dass Menschen
jeden Alters SpaR dabei ha-
ben konnen. Hast du keinen
Partner, um zu spielen? Das
ist doch kein Problem! Deine
Nachbarn werden sicherlich
gerne mitspielen!

Wir konnen Péntaque jedem
warmstens empfehlen. Versuch
es! Vielleicht wirst du diesen
Sport auch so wie wir lieben.
Es lohnt sich!



LIEBLINGS-

Es gibt Menschen, die
beeindrucken uns mit ihrer
Sportlichkeit. Sie konnen
besonders schnell laufen,
super gut Tore schieBen oder
sind einfach Profis in ihrer
Sportart. Wir gucken oft zu
solchen Menschen auf. Sie
motivieren uns, die eigenen

SPORTLER*INNEN

Ziele zu erreichen. Die Rede ist
von Lieblingssportler*Innen!
Die Schuler und Schulerinnen
habe ihre Idole vorgestellt und
manchmal sogar personlich
getroffen!
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MEINE

LIEBLINGSSPORTLERIN -

IGA SWIATEK

VON JULIA WIWATOWSKA
NIEPUBLICZNA SZKOtA PODSTAWOWA SOKRATES | 14 JAHRE

|ga Swiatek ist eine polni-
sche Tennisspielerin. Sie ist
22 Jahre alt, aber sie gewann
schon 13 verschiedene Turnie-
re. Heutzutage ist sie die welt-
beste Tennisspielerin.

lga begann ihre Karriere mit
dem 6. Lebensjahr. Das erste
Turnier gewann sie, als sie 8
Jahre alt war. Ab dem Jahr
2016 spielt sie Tennis berufs-
maRig. In diesem Jahr gewann
sie 2 Turniere - das Turnier in
Stuttgart und Rang 500 Tur-
nier in Doha. Sie will noch an
Madrid Open, Italian Open und
Roland Garros teilnehmen.

Der Beginn ihrer Karriere:

In ihrer Jugend, interessierte
sich Iga fur verschiede Sport-
arten, wie Schwimmen und
FuBball. Zuerst war ihre altere

Schwester an Tennis interes-
siert. Spater gesellte sich Iga
zu ihrer Schwester bei den
Trainings. Die 13-jahrige Iga
gewann die polnische Meis-
terschaft im Einzel, Doppel
und Mixed. Iga nahm auch an
Junior-Grand-Slam teil, als sie
15 Jahre alt war. Zwei Jahre
spater errang die junge Sport-
lerin den ersten Platz in Junior
Wimbledon.

Warum ist sie meine Lieblings-
sportlerin?

lga Swiatek ist meine Lieb-
lingssportlerin, weil ich auch
Tennis spiele. Ich mochte
jemals so gut wie sie Tennis
spielen konnen. Iga motiviert
mich dazu, Tennis zu spielen
und meine verschiedenen Lei-
denschaften zu entwickeln.
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HAT ROBERT LEWANDOWSKI
EINE NEUE KONKURRENZ?

VON KORNELIA HENNIG

POWIATOWY ZESPOt SZKOt NR 4 IM. JAKUBA WEJHERA | 15 JAHRE

atthew Cash ist nicht nur

mein Lieblingssportler,
sondern auch ein beruhmter
FuBballspieler in England und
letztens auch in Polen. Er
kommt aus England, genauer
aus Slough, aber im Jahre
2021 bekam er die polnische
Staatsburgerschaft.

Hauptsachlich hat er fur den
Aston Villa Club gespielt,
trotzdem gehort er auch der
polnischen Nationalmannschaft
an. Auf diese Weise hat er an
der FuBball-Weltmeisterschaft
im Jahre 2022 teilnehmen
durfen. Seine Rolle besteht
darin, in der Position des
Verteidigers zu spielen.

Matty erhielt schon viele
Auszeichnungen in seiner
Karriere zum Beispiel hat
man ihn zum FuBballspieler
der Saison im Aston Villa Club
gewahlt. Der 11. Juni 2022 ist
fur ihn ein wichtiges Datum,

weil er an diesem Tag das
erste Tor fUr die polnische
Mannschaft geschossen

hat. FUr mich ist es kein
Wunder: Matty Cash ist dafur
einfach gemacht. Er wurde

FuBballspieler so wie seine
anderen Familienmitglieder.
Sein Bruder und sein

Vater sind auch englische
FuBballer. Er war immer mein
LieblingsfuRballspieler. Ich
habe mit ihm viele Fotos als
ich noch ein kleines Kind war.
Ich habe sogar sein Autogramm
auf meiner Bluse! Sie hangt
immerhin im Wechselrahmen®
an der Wand meines Zimmers.

Anmerkungen
*Wechselrahmen = Bilderrahmen




ROBERT
LEWANDOWSKI

VON NATALIA JASINSKA

© Colourbox

SZKOtA PODSTAWOWA NR 5 IM. ROMUALDA TRAUGUTTA W TORUNIU

Robert ist ein polnischer
FuBballer. Sein Geburtsdatum
ist der 21. August 1988. Er
kommt aus Warschau.

(FUBBALL UND ROBERT
Lewandowski spielt bei FC Bar-
celona und in der polnischen

FuBballnationalmannschaft der
Manner.

Er spielt die Nummer 9 auf
dem Sportplatz. Sein Training
dauert 6 Stunden. Er trainiert

jeden Tag. Bis jetzt!

Robert schoss 638 Tore. Er ist
sehr popular.

- S ———— = S ———

(ROBERTS FAMILIE

Roberts Eltern sind Krzysztof
und Iwona. Seine Frau ist Anna.
Er hat zwei Kinder - Klara und

Laura. Robert hat auch einen

Hund.

1. Robert verbringt gern seine
Freizeit mit seiner Familie.

2. Roberts Lieblingessen sind
Waffeln.
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MEINE LIEBLINGSSPORTLERIN

VON ROKSANA BRZOSKA

ZESPOLU SZKOE ADMINISTRACYJNO-EKONOMICZNYCH W GDYNI | 16 JAHRE

eder will Erfolg haben, aber

die meisten wagen es nicht.
Heute schreibe ich Uber mei-
ne Lieblingssportlerin - 1ga
Swiatek.

Sie ist eine polnische Tennis-
spielerin und bekannt fur ihre
Erfolge. Sie gewann Kkurzlich
ihr 14. WTA-Turnier.

Sie begann im Alter von funf
Jahren mit dem Tennistraining.
Ursprunglich trainierte sie im
Club Mera Warschau. Dann bei
Legia Warschau. Sie war Mit-
glied der polnischen U-16-Ten-
nis-Nationalmannschaft. Im
Jahr 2018 beendete sie ihre
Karriere als Junior. Als Profi
begann sie Turniere zu gewin-
nen und nahm an den French
Open, Australian Open, WTA US
Open teil.

©-Colourbox

Im Jahr 2022 wurde sie zur
Sportlerin des Jahres in Polen
ausgewahlt. Iga entwickelte
zusammen mit Oshee ihr eige-
nes Vitaminwasser. Am 10. Juni
2023 gewann sie das Roland-
Garos-Turnier. Naturlich drucke
ich ihr bei den nachsten Tur-
nieren die Daumen.




MEINE LIEBLINGSSPORTLERIN:
KATARINA WITT

Meine Lieblingssportlerin ist...

Meine Lieblingssportlerin ist Katarina Witt.
v Sieist eine ehemalige deutsche Eiskunstlauferin.
v Sie wurde am 3 Dezember 1965 in der DDR geboren.
v Katarina hat mit 5 Jahren Schlittschuhlaufen gelernt.

Sie hat taglich trainiert. Das ist sehr beeindruckend!
lIhre groBten Erfolge:

v Sie wurde Europameisterin im Jahr 1983
v Im Jahr 1984 hat sie bei den Olympischen Spielen die Goldmedaille gewonnen

v Sieist eine vierfache Weltmeisterin und zweifache Olympiasiegerin

Warum mag ich sie?

v Sie ist meine Lieblingssportlerin, weil sie mich S
beeindruckt. Ich mochte genauso erfolgreich
wie sie sein.

v Katarina Witt war aber nicht nur fruher als
Eiskunstlauferin sehr erfolgreich, sondern ist auch

heute UNICEF-Botschafterin, Schauspielerin und
Unternehmerin.

Sie ist und bleibt eine Legende!

Szymon Kazmierczak, 18, | Liceum 0gdlnoksztatcace im. gen. J. H. Dabrowskiego w Kutnie




© Colourbox




© privat

FITNESSKUCHE -
MEIN GERICHT FUR

FITTE MENSCHEN:
SPIRELLI MIT BROKKOLI UND

GETROCKNETEN TOMATEN

VON IGA GRAD

ZESPOt SZKOLNO - PRZEDSZKOLNY W POWIDZU

Jeder Sportler soll sich ge-
sund ernahren und daran
denken, nach dem Training
neue Energie zu tanken. Ich
schlage ein Rezept mit Brokko-
li fUr ein kostliches und schnel-
les Gericht vor.

Kurz zum Brokkoli - er ist
super gesund. Seine Inhalts-
stoffe schutzen unsere Korper-
zellen vor freien Radikalen und
starken das Immunsystem.

© privat

Schwierigkeit: ganz einfach
Zubereitung: 30 min

Zutaten

250 g Vollkornnudeln (Spirelli)
400 g Brokkoli

1 Knoblauchzehe

40 g getrocknete Tomaten in
Ol eingel_egt (abgetropft mit 2
EL vom Ol)

250 ml Gemusebruhe
2 EL geriebener Parmesan
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Zubereitungsschritte

1. Die Vollkornnudeln in ko-
chendem Salzwasser nach
Packungsanleitung al dente
kochen.

2. Wahrenddessen Brokkoli
waschen und in kochendem
Salzwasser 5 Minuten kochen,
Knoblauch schalen und hacken,
getrocknete Tomaten in Strei-
fen schneiden.

3. Ol in einem Topf erhitzen,
Knoblauch darin 3 Minuten

bei mittlerer Hitze andunsten.
Brokkoli zugeben und 3 Minu-
ten dunsten. Dann Tomaten zu-
geben und weitere 4 Minuten
bei kleiner Hitze braten.

4. Die Vollkornnudeln zugeben,
Gemusebruhe zugieRen und

5 Minuten bei mittlerer Hitze
garen.

5. Mit dem Kase bestreuen und
servieren.



PIEROGIREZEPT

VON KLAUDIA SOCHA

VI LICEUM OGOLNOKSZTALCACE W ZESPOLE SZKOt PONADPODSTAWQWYCH
NR 2 W PIOTRKOWIE TRYBUNALSKIM | 16 JAHRE

Hallo Leserinnen und Leser, Zubereitung 2. Die Masse mit S.alz, Pfeffer
mein Name ist Klaudia und ich gnd a(?derhen Giwunrzen nach
bin 19 Jahre alt. Ich besuche em Geschmack wurzen

) . . 1. HUttenkase und Spinat in . . .
die Oberschule. Ich interessiere einen Mixer geben und glatt (ich habe Basilikum, Krauter

mich fur gesunde Ernahrung. mahlen der Provence und Knoblauch
Deshalb mochte ich euch mei- ' hinzugefugt).

ne Idee fUr eine gesunde und :

sattigende Mahlzeit vorstellen.
Es wird ungewohnlich, denn
ich prasentiere euch ein Re-
zept fUr meine Lieblingsknodel
mit Spinat. Der Spinat ist sehr
gesund, enthalt Vitamin A, C
und Eisen. Um die Knodel her-
zustellen, benotigen wir:

fur den Teig:
- Wasser,
- Mehl 3. Jetzt ist es Zeit, den Teig
' aus Wasser, Salz und Mehl zu-
- Salz. zubereiten.

fur die Fullung:

- 150 g Spinat,

- 200 g mageren Huttenkase,
- Salz und Pfeffer,

- alle anderen GewUrze
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4. Die Masse ausrollen, mit 5. Knodel formen und in ko- 6. Wenn die Knodel oben auf
einem Glas Kreise ausstechen chendes Wasser mit Salz und dem Wasser schwimmen, kann
und die FUllung darauf vertei- Ol geben. man sie herausnehmen und
len. servieren.

Alle Fotos © privat




KOCHTUTORIAL:
DIE FITNESSKUCHE -
MEIN GERICHT FUR
FITTE LEUTE.

VON ZUZANNA GARUS

| LO IM. GEN. J. H. DABROWSKIEGO | 16 JAHRE

M it Sport verbindet man
einen gesunden Lebensstil.
Aber auch eine gesunde Ernah-
rung ist ein wichtiges Element.
Deshalb mochte ich meine
liebsten gesunden Rezepte
teilen. Ausgewogenheit ist in
der Ernahrung wichtig, deshalb
gebe ich Ihnen ein sufes und
ein salziges Rezept.

Ich liebe die Kuche das Nahen
Ostens. Mein Lieblingsgericht
ist Falafel. Ich werde mein
Lieblingsrezept mit Ihnen
teilen. Sie benotigen: 1 Tasse
Linsen, ein Bund Petersilie, 2
Knoblauchzehen, 1 Zwiebel, 1
Teeloffel Kreuzkummel, ge-
mahlener Koriander und Salz,
4 Essloffel Kichererbsenmehl.
Linsen eine Stunde in Wasser
einweichen, dann abspulen.
Petersilie, Knoblauchzehen und
Zwiebel mixen, bis es grob ist.

Dann die Linsen hinzugeben.
Kreuzkummel, Koriander, Salz
hinzugeben und 3-5 Minuten
mixen. Kichererbsenmehl! ruh-
ren Sie ein. Zu Falafel formen
und in Ol braten oder bei 200
°C fur 20 Minuten backen. Be-
reit! Am liebsten serviere ich
es mit Fladenbrot und Hum-
mus!

Mein Lieblingsmahl ist das
Frohstuck. Ich mag besonders
suBes Fruhstuck. Das ist mein
Lieblingsrezept fur ein supes,
gesundes und schnelles Fruh-
stuck - fluffige (vegane) Pfann-
kuchen und Zimtapfel! Um die
Pfannkuchen zuzubereiten, be-
notigen Sie: 75g Hafermehl, 1
Teeloffel Backpulver, 2 Esslof-
fel (veganen) Joghurt, 60-80m|
(Pflanzen)Milch und 2 Teeloffel
Honig. Alle Zutaten mischen
und auf jeder Seite goldbraun
braten.
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Um die Zimtapfel zuzubereiten,
benotigen Sie: 1 Apfel, 1 Tee-
|0ffel (vegane) Butter und 1
Teeloffel Zimt. Zuerst den Ap-
fel wurfeln, dann die Butter in
einer Pfanne schmelzen. Den
Apfel in der Butter mit dem
Zimt 5 Minuten anschwitzen.
Optional 2 Teeloffel Agaven-
oder Ahornsirup beimischen.
Pfannkuchen auf einen Teller
legen und mit Zimtapfeln an-
richten. Ich fuge auch gerne
Joghurt hinzu. Guten Appetit!

Wie Sie sehen, ist gesunde
Ernahrung nicht langweilig,
schwierig und geschmacklos.
Im Gegenteil - es ist das Beste!
Ich hoffe, Sie probieren diese
Rezepte aus und es wird Ihnen
genauso gut gefallen wie mir!



SELBSTDISZIPLIN

Kennst du das auch? Manchmal und Schulerinnen teilen ihre

hat man keine Lust auf Sport, Tipps und erklaren, wie sportliche
Schule oder Hausaufgaben. Disziplin auch in der Schule

In solchen Momenten ist es helfen kann.

wichtig, sich zu motivieren und
diszipliniert zu sein. Die Schuler

© Colourbox



WARUM WILL ICH LIEBER
SPORT AKTIV TREIBEN,
ALS IHN PASSIV MIR ANSEHEN?

VON KAROL SKARBEK KOZIETULSKI
LICEUM ZBIGNIEW HERBERT | 16 JAHRE

ch heipe Karol Skarbek

Kozietulski und bin 16 Jahre
alt. Seit einem Jahr besuche
ich das Lyzeum Namens
,Zbigniew Herbert” und muss
sehr viel lernen. Aus diesem
Grund habe ich sehr wenig
Freizeit und muss meinen
Alltag gut organisieren.
Taglich muss ich um 5.15 Uhr
aufstehen, um punktlich in der
Schwimmhalle zu sein. Das
Training beginnt um 6 Uhr und
dauert 1 Stunde. Das erfordert
von mir Selbstdisziplin, aber
mein Hobby ist Schwimmen.
Wenn ich im Wasser mit
anderen Jugendlichen um die
Wette schwimme, vergesse
ich meine korperliche
Behinderung, die jeder von
uns Klubteilnehmern hat. Nach
dem Training bin ich glucklich

und habe Lebensmut, obwohl
ich dann im Auto fruhstucke
und sofort in die Schule fahren
MUuss.

\on 8 bis 15.10 Uhr habe ich
Unterricht und anschliefend
fahre ich nach Hause.

Dann folgen Mittagessen,
Hausaufgaben, Privatstunden
und manchmal Ubungen im
Fitness-Studio.

Mit Hilfe vom aktiven Sport

habe ich Selbstdisziplin erlernt.

Auch wenn ich mude bin muss
ich etwas zu Ende fuhren. Das
ist oft schwierig fur mich.

Ich muss ebenfalls eine
gesunde Diat einhalten. Viel
Gemuse und Obst stehen auf
meinem Speiseplan, aber
auch Fisch, Eier, Geflugel, und
Milchprodukte esse ich. Ich
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rauche nicht, trinke keinen
Kaffee und esse kein Fast-food.

Zum Gluck kann ich mit
unserem Trainer oder auch
unserem Sport-Psychologen
uber meine Probleme
sprechen, Es gibt Momente,
in denen ich denke, dass ich
nicht alles schaffen kann.
Jedoch der Psychologe macht
mir Mut. Die Jugendlichen im
Schwimmtraining unterstutzen
sich gegenseitig und im Team
helfen wir uns gegenseitig.

Diese Loyalitat hilft mir sehr in
meinem Leben. Oft haben wir
fur drei Tage am Wochenende
Schwimmwettbewerbe in
anderen polnischen Stadten.
Dort sind unsere Trainer
streng aber sehr hilfsbereit.
Wir horen auf sie und haben
schon Medaillen und Pokale,



dank des guten Trainings
erhalten. Ich bin auch stolz
auf meinen dritten Platz im
Schwimmwettbewerb.

In Winterferien und den
Sommerferien organisiert
unser Sportklub ein
Schwimmlager fUr uns.
Ich fahre dort sehr gern
hin und nehme an diesem
Trainingslager immer teil.

Eigentlich ordne ich nicht nur
bei den beiden Wettkampfen,
sondern auch in meinem Leben

alles dem Sport unter. Ich

engagiere mich voll und ganz,
dabei unterstutzt mich meine

liebe Familie.

ey LR

FSTO ===
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SELBSTDISZIPLIN - WICHTIG?

HAT SPORT EINFLUSS AUF
MEINEN CHARAKTER?
AUF WELCHE ART UND WEISE?

VON MARTYNA BtAZEJAK
SZKOtA PODSTAWOWA NR 386 IM. MARSZAEKA JOZEFA PIESUDSKIEGO | 11 JAHRE

allo Ich bin Martyna. Meine
Lieblingssportarten sind
Handball und Basketball.
Ich mag Radfahren, Laufen
und Rollschuhlaufen. Am
Wochenende fahre ich Rad im
Park.

Ich fuhle mich besser

nach dem Training, denn
ich bewege mich und ein
Mensch braucht Bewegung.
Ich habe den Eindruck,
dass eine Person nach dem
Training energiegeladen ist.
Regelmafige korperliche
Aktivitat stark das

Immunsystem und hilft auch das Selbstvertrauen.

bei der Vermeidung vieler Unter dem Einfluss des
Krankheiten, z.B. Ubergewicht.  Trainings werden wir in einer
Sport verursacht, dass wir bestimmten Disziplin immer
uns besser konzentrieren besser. Dies wirkt sich positiv
konnen, wir haben mehr auf unser Selbstwertgefuhl

Kreativitat. Es ist auch so, dass  aus.

wenn wir ein Ziel erreichen, htio?
wollen wir mehr. Sport lehrt Istalso Spo.rt W|cht|g.
Mut, Risikoeinschatzung Ja - sehr wichtig.0hne Sport
und das Annehmen groperer ware ich ein anderer Mensch.
Herausforderungen. Vor allem
lehrt Sport Gedult, denn

Wir mussen warten, bis sich
qie ersten Effekte unserer
Ubungen zeigen. Es steigert

© Colourbox



oy
— "_-'

IST SELBSTDISZIPLIN
IHRE STARKE?

FINDEN SIE HERAUS, OB ES WICHTIG IST?
BEEINFLUSST SPORT DEINEN CHARAKTER? WIE?

VON NIKOLA GIELNIOWSKA

PUBLICZNA SZKOtA PODSTAWOWA NR 1 Z ODDZIALAMI INTEGRACYJNYMI IM.
IGNACEGO DASZYNSKIEGO | 15 JAHRE

Es gibt Momente im Leben von
jedem Menschen, in denen wir
das Gefuhl haben, dass uns
die Zeit vergeht und wir nicht
wissen, was wir damit machen
sollen. In solchem Moment
mochten wir alle unsere Trau-
me verwirklichen.

Selbstdisziplin ist eine Schlus-
selgewohnheit erfolgreicher
Menschen. Es ist der erste
Schritt zum Erreichen Ihrer
Ziele.

Dank ihr konnen wir uns Ziele
setzen, die wir anstreben wol-
len. Es braucht Zeit, aber dann
werden wir sehen, dass es sich
gelohnt hat. Selbstdisziplin ist
unser innerer Trainer, der uns
vor unnotigen Fehlern bewahrt
und uns anweist, voranzukom-
men. Stellen Sie sich eine Si-
tuation vor, in der wir abends

einen tollen Film schauen.
Dabei essen wir Snacks und
sUBe Getranke. Dann gehen
wir zum Spiegel. Wir schauen
und fangen an, schlecht Uber
uns selbst zu reden. Wir be-
schliegen: ,Ab morgen werde
ich trainieren.” Und am nachs-
ten Tag machen wir dasselbe
und sind wutend. Selbstdiszi-
plin, wenn wir uns bemuhen,
gibt dem Leben einen Sinn.

Es starkt uns in guten Dingen,
starkt unseren Glauben, gibt
uns Chancen, lehrt uns und er-
moglicht uns vor allem, besser
ZU leben.

Verandert Selbstdisziplin den
Charakter?

Es hangt allein von dir ab. Wir
bekommen Motivation, wenn
Wir bereits etwas tun, nicht
wenn wir auf der Couch liegen
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oder keine Hemmungen beim
Essen haben. Wenn wir uns
ein Ziel setzen, sagen wir z.B.,
dass wir eine gute Figur auf-
bauen wollen, und wir tatsach-
lich darauf hinarbeiten. Indem
wir eine Diat einhalten, uns
bewegen und trainieren, wird
das Ziel erreicht. Neben dem
erreichten Ziel starken wir den
Charakter. Wir setzen mehr auf
uns selbst und leben fur uns
selbst, und das ist Uberhaupt
nicht schlecht, dass wir zuerst
fur uns selbst sorgen wollen.
Denn wenn wir nicht genug fur
uns selbst sind, dann erst recht
nicht fur andere.

Selbstdisziplin gibt ein Gefuhl
der Freiheit, denn ,Wer nicht
vorwarts geht, der geht zu-
rock.”




SELBSTDISZIPLIN - WICHTIG?

HAT SPORT EINFLUSS AUF
MEINEN CHARAKTER?
AUF WELCHE ART UND WEISE?

VON ROKSANA WAWRZYNIAK
1 LICEUM OGOLNOKSZTAECACE IM. MIKOEAJA KOPERNIKA W £0ODZI | 16 JAHRE

Sich glucklich fohlen? In
einer Sportdisziplin der
beste sein? Sich mit anderen
messen? Sport braucht
Selbstdisziplin. Jeden Tag
harte Arbeit, Disziplin und
Motivation. Man soll alles

tun, um Erfolge zu erzielen.
Selbstdisziplin spielt im Sport
eine groRe Rolle. Sie macht
mich ruhig. Sport bildet meinen
Charakter. Das harte Training
macht mir tatsachlich viel
SpaR. Ich kann mich sozial und
emotional entwickeln und neue
Freunde kennenlernen. Sport
bedeutet Selbststandigkeit,
Verantwortung und das Gefuhl
der Zusammengehorigkeit.

Ich entspanne mich beim
Sport und finde meine

Ruhe. AuRerdem fuhle

ich mich gesunder. Sport
hilft mir meine Kondition
verbessern, deshalb habe
ich mehr Energie. Im Alltag
kann ich besser den Stress
reduzieren. Ich Uberwinde
meine Schwachen und lerne
verlieren und das muss man
lernen! Beim Rollschuhlaufen
fuhle ich mich frei. Ich
genieRe die wunderschone
Umegebung und versuche etwas
Unvergessliches zu erleben.

Man braucht doch manchmal
Freiheit! Herrliche Natur mit
Sport - wer traumt nicht
davon? Ich bemuhe mich, von
einem Training zum anderen
besser zu werden. Ich arbeite,
um Erfolg zu haben. Schon seit
elf Jahren ist Rollschuhlaufen
mein bester Freund. ,In einer
gesunden Seele lebt ein
gesunder Geist” - So sagt ein
Sprichwort. Diese Worte haben
einen groBen Einfluss auf
meine Lebensweise.




SPORT MACHEN
ODER SPORT
SCHAUEN?

Sport macht SpaB, keine Frage! Wettbewerbe verfolgen. Die
Aber es kann auch anstrengend Schuler und Schulerinnen haben
sein und man mochte manchmal  aufgeschrieben, warum auch
viel lieber auf dem Sofa Sport schauen viele Vorteile hat!
liegen und nichts tun. Dann

Ist es praktisch, sich Sport
anzuschauen. Im Internet oder im
Fernsehen kann man sportliche

© Colourbox
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SELBST SPORT TREIBEN ODER
LIEBER SPORT SCHAUEN?

VON DOMINIKA KARCZEWSKA
| LICEUM OGOLNOKSZTALCACE Z ODDZIAEAMI DWUJEZYCZNYMI FUNDACJI EKOS W

SWARZEDZU | 17 JAHRE

ormalerweise, wenn man

fragt, was besser ist: Sport
treiben oder zuschauen? Die
Antwort kommt sofort: TREI-
BEN. Die Gesundheitsvorteile
und besseres Abbauen von
Stress ist etwas, das man nicht
abstreiten kann. Ich mochte
zeigen, dass Sport schauen
genauso gut ist, wie treiben.
Zumindest fur manche.

« Spalk und Unterhaltung: Das
Verfolgen von Sportereig-
nissen ist unterhaltsam und
macht SpaB. Man kann die
Aufregung und Emotionen
der Spiele miterleben und
sich mit anderen Fans daru-
ber austauschen.

« Wissenschaft: Das Verfol-
gen von Sportereignissen
kann dazu fuhren, dass man
ein Experte auf einem be-
stimmten Gebiet wird. Man

kann das Spielverstandnis
verbessern, taktische As-

pekte analysieren und die
Leistungen von Sportlern

bewundern.

Gemeinschaftsgefuhl:

Das gemeinsame Anfeuern
eines Teams schafft ein
GefUhl der Gemeinschaft
und Verbundenheit mit
anderen Fans.

Zeitsparen und Bequem-
lichkeit: Sportereignisse
live zu verfolgen kann eine
bequeme Option sein, da
man sie von zu Hause aus
verfolgen oder Streaming-

Plattformen benutzen kann.

Es erfordert nicht die glei-
che korperliche Anstren-
gung wie das Sporttreiben
und ermoglicht es, mehrere
Spiele oder Wettkampfe
gleichzeitig zu verfolgen.
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Letzte Moglichkeit fur
Sportfans: Viele berufliche
Sportler konnen nicht le-
benslang andauern. Es gibt
auch Menschen, die perma-
nent verletzt sind und nicht
S0 viele KOrperbewegungen
machen. Sport schauen ist
eine gute Moglichkeit fur
sie, um Leidenschaft fur
den Sport auszuuben.



WARUM SPORT WICHTIG IST

VON POLA ZYCH

| LICEUM OGOLNOKSZTAECACE IM. MIKOEAJA KOPERNIKA W £0DZ! | 16 JAHRE

Sicherlich hast du dich schon
oft gefragt, warum alle
wiederholen, dass Sport so
wichtig ist. In diesem Artikel
mochte ich es dir erklaren.
Sport hat einen sehr positiven
Einfluss auf das menschliche
Leben. Bewegung ist fuUr unsere
Entwicklung unerlasslich.

Laut WHO sollten Kinder im
Alter von 5 bis 17 Jahren 180
Minuten korperliche Aktivitat
pro Woche haben. Erwachsene
unter 65 Jahren sollten
150-300 Minuten pro Woche
Sport treiben. Sport bringt uns
viele Vorteile, hier sind die
wichtigsten.

RegelmaRiges Training hat
eine sehr gute Wirkung auf
unsere Psyche. Wenn wir
Sport treiben, erhoht sich
der Endorphinspiegel in
unserem Korper. Sie sind
Gluckshormone. Dadurch
fohlen wir uns besser. Das

uns ausgewogen und gesund
ernahren. Wir sollten viel
Gemuse und Obst essen.

Laut Wissenschaftlern ist
Sport ein sehr wichtiger Teil
unseres Lebens. Jeder sollte
sich Zeit fur etwas Bewegung
nehmen. Wir sollten Sport
als angenehme Tatigkeit
empfinden. Es gibt so viele
Sportarten, dass sicherlich
jeder etwas fur sich findet!

senkt das Risiko, an einer
Depression zu erkranken.
Beim Sport treiben konnen
wir neue Freunde finden.

Es ist auch gut fur unsere
Psyche. Durch Training sieht
unser Korper besser aus, was
unser Selbstwertgefuhl und
Selbstvertrauen steigert.

Sportaktivitaten sind gut

fur die Gesundheit. Sport
treiben verbessert die Form,
weil es unsere Muskulatur
und den Kreislauf stark. Es
senkt den Blutdruck und das
Schlaganfallrisiko. Es hilft, das
Korpergewicht zu reduzieren.
Wenn unser Gewicht normal
ist, ist das Risiko, an Diabetes
zuU erkranken, geringer. Sport
ist gut fUr unsere Gesundheit
und zum Abnehmen, wenn wir
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VON [ZABELA STASIAK
ZESPOE SZKOLNO-PRZEDSZKOLNY W POWIDZU | 13 JAHRE




INTERVIEW MIT DEM SPORTLEHRER

VON LENA WIENSKA

PUBLICZNA SZKOtA PODSTAWOWA NR 1 Z ODDZIALAMI INTEGRACYINYMI
IM. IGNACEGO DASZYNSKIEGO | 12 JAHRE

Lena:

Guten Morgen Herr Nowak, wie
geht es Ihnen heute?

Sportlehrer Herr Nowak:
Guten Morgen Lena, sehr gut.
Lena:

Zunachst einmal: Was war lhre
erste Sportart?

Sportlehrer Herr Nowak:

Ich habe in der Grundschule
FuBball gespielt. Als ich alter
war, begann ich Basketball zu
spielen.

Lena:

Was war |hr erster
Wettkampfsieg?

Sportlehrer Herr Nowak:

Soweit ich mich erinnere,
hat mein Team den ersten
Platz im schulUbergreifenden
Wettbewerb in Warschau
gewonnen.

Lena:
Wie erinnern Sie sich daran?

Sportlehrer Herr Nowak:

Es war eine erstaunliche
Erfahrung.

Lena:

Ich habe noch eine ganz
andere Frage: Wie sieht Ihre
tagliche Ernahrung aus?

Sportlehrer Herr Nowak:

Ich versuche mich eher gesund
zU ernahren. In den Mahlzeiten
gibt es immer Gemuse und
Obst und ich schranke Fast
Food ein.

Lena:

An welcher Universitat haben
Sie Ihren Abschluss gemacht?

Sportlehrer Herr Nowak:

Ich habe mein Studium an den
Jagiellonen- Universitat in
Krakau abgeschlossen.

Lena:

Und schon am Ende: Gefallt
Ihnen lhre Arbeit?

Sportlehrer Herr Nowak:

Ich arbeite gerne mit Kindern
und bin beruflich erfullt, weil
ich das mache, was mir SpaR
macht.

Lena:
Ist Ihr Job schwierig?
Sportlehrer Herr Nowak:

ZU bestimmten Zeiten ja. Aber
ich versuche geduldig zu sein.

Lena:

Vielen Dank fur das Interview
und ich wunsche Ihnen
weiterhin beruflichen Erfolg.

Sportlehrer Herr Nowak:
Vielen Dank.
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DIE BELIEBTESTEN
SPORTARTEN IN MEINER STADT

VON MAYA GASPARRINI
ZESPOLU SZKOt ADMINISTRACYJNO-EKONOMICZNYCH W GDYNI | 14 JAHRE

H allo! Mein Name ist Maya
und ich lebe in Gdynia,
einer Stadt im Norden Polens.

Seid ihr sportlich und aktiv?

Gdynia ist eine Stadt am Meer.
Daher ist die erste beliebte
Sportart die ich vorstellen
mochte, Wassersport. Ich mei-

ne Segeln, Windsurfen, Kitesur-

fen und Wasserski.

Eine weitere Sportart, die in
Gdynia sehr beliebt ist, ist
Beachvolleyball. Das Mann-
schaftsspiel auf dem Sand ist

eine tolle Idee, um aktiv Zeit
mit Freuden zu verbringen.

Auch Rugby ist eine ziemlich
beliebte Sportart in Gdynia.

Wenn Ihr einem Sportklub in
Gdynia beitreten mochtet, ha-
ben wir den Klub Arka Gdynia
Rugby.

Wir haben auch einen FuB-
ballverein mit dem gleichen
Namen. Der jungste und erste
in der Geschichte der Arka
Gdynia FuBballspieler, der vor
seinem 17. Lebensjahr in der
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Extraklasse debutiere, ist Pa-
tryk Soboczynski.

Eine weitere interessante
Sportart, die viele Menschen
in Gdynia ausuben, ist Kampf-
sport - Judo. Ich kann person-
lich sagen, dass Judo eine
Sportart ist, die euren Cha-
rakter starkt, weil ich es seit
sieben Jahren praktiziere.

Wenn |hr an meinem Artikel
interessiert seid, hinterlasst
unbedingt einen Kommentar.




VON PHILIP ALBRECHT
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SWARZEDZU | 16 JAHRE

port in Swarzedz, meinem

Wohnort, spielt eine groRe
Rolle sowohl im Leben der
Jugendlichen als auch der
Erwachsenen. Die Behorden
bieten den Burgern viele Mog-
lichkeiten Sport zu treiben und
die Burger nutzen diese Mog-
lichkeiten gern. Sie nehmen
gern an verschiedenen Sport-
aktivitaten teil, zum Beispiel
am Marathon, an Wettbewer-
ben, etc.

Aber wie in jeder Stadt gibt es
besonders beliebte Sportdiszi-
plinen.

Bei uns in Swarzedz gehort
FuBball zu den beliebtesten
Sportarten. Man kann sagen,
dass FuBball ein groRer Teil
von jedem BUrger von Swar-
zedz ist, aber man kann das
in jeder Stadt in Polen sagen.
In jeder Wohnsiedlung stehen
FuRballplatze zur Verfugung,
und die meisten der Kinder
lernen in der Schulen Fuball
spielen, seit sie 4-5 Jahre alt
sind. In meiner Stadt gibt es 3
ProfifuRballvereine. Das sind
Unia, Lider (nur fur Kinder und
Jugendliche), und der neueste

Meblorz Swarzedz. Der bes-
te ist Unia, der jetzt in der 4.
Spielklasse in Polen, 3. Liga.

Circa % von Swarzedz-
Jugendlichen spielen FuBball
in diesen drei Clubs.

Dem FuBball folgt Basketball,
Wwas auch viele trainieren.
Meistens Jugendlichen in den
Schulen. Wie beim Fuball, be-
finden sich in jeder Wohnsied-
lung Basketballplatze und viele
Jugendliche nutzen sie, aber
nicht so oft wie FuRballplatze.
Die Stadt hat keine Profiklubs,
aber es gibt ein paar Basket-
balljugendvereine. Dennoch ist
Basketball am popularsten als
Straenspiel. Das bedeutet, die
Jugendlichen spielen am liebs-
ten auf Wohnsiedlungsbasket-
ballplatzen in 1v1, 2v2 oder
3v3 Formaten.

Das Ringen ist in der Stadt
auch sehr popular. Das Ringen
wird in der Stadt regelmaRig
getrieben, seitdem der Klub
Unia Swarzedz im Jahre 1921

gegrundet wurde. Der Ver-

ein ist in ganz Polen dafur
bekannt, dass hier viele talen-
tierte Sportler ihre Karriere
begonnen haben. Heute bilden
sie den besten Ringerverein
in GroRpolen. Das Ringen wird
auch in den Schulen trainiert
als Grundlagen der Selbstver-
teidigung.

Swarzedz ist bekannt fur die
alljahrliche Organisation des
“Internationalen Ringenwettbe-
werb des Burgermeisters von
Swarzedz".

Naturlich gibt es nicht nur
diese Sportarten, die die Be-
wohner von Swarzedz treiben.
Es gibt noch Marathonlaufe,
Schwimmen oder Grasshockey,
aber sie sind nicht so popular
wie die oben aufgelisteten
Sportdisziplinen. Aber ich
denke, ich habe bewiesen, dass
in Swarzedz Sport ein Teil von
Swarzedz's Seele ist.




SPORT IN MEINER STADT

VON WIKTOR ZIELINSKI
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eine Stadt ist ein ruhiger

Ort und ganz klein. Unsere
Stadtbewohner treiben gerne
verschiedene Sportarten und
nehmen an Sportwettkamp-
fen teil. Brzeziny ist in ganz
Polen und sogar in Europa fur
Feldhockey bekannt. Jeder
hat seinen Lieblingssport und
deshalb sollten die Stadte es
ermoglichen, seinem Hobby
nachzugehen. Doch Sport ist
schon lange ,,in".

FuBball ist der beliebteste
Sport in meiner Stadt. Eine
Sportart, die seit vielen Jahren
neue Fans anzieht. Die in mei-
ner Stadt gebauten Sportplatze
ermoglichen es Jugendlichen,
neue Freunde kennenzuler-
nen, aber auch ihre Talente zu
entwickeln. Ich selbst bin ein
groRer Fan dieser Sportart und
verbringe meine Freizeit oft
auf den Sportplatzen.

Basketball und Volleyball -
obwohl es in meiner Stadt
schwieriger ist, Menschen zu
sehen, die diese Sportarten
ausuben als diejenigen, die
FuBball spielen, kann man
nicht sagen, dass sie nicht be-
liebt sind. Viele meiner Freun-
de trainieren Volleyball und
freuen sich, dass es in unserer
Stadt einen Jugendsportverein
gibt. Ich finde, diese Sport-
disziplinen konnen Ruhe vom
Alltagsstress bringen. Auler-
dem hat die Bewegung beim
Sporttreiben einen groRen
Einfluss auf unsere psychische
Kondition.

Schwimmen - eine Aktivitat,
in der viele Menschen eine

Quelle der Ruhe finden. Zum
Gluck, gibt es in meiner Stadt
ein Schwimmbad. Nach einer
anstrengenden Arbeitswoche
konnen sich viele Einwohner
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entspannen und es erfreut
sich daher groRRer Beliebtheit.
Schwimmen lehrt; Ausdauer
und Disziplin, auRerdem bildet
es unseren Charakter.

Sport spielt in unserem Leben
eine groBe Rolle. Dank den
Sportanlagen konnen wir unse-
re Leidenschaften entwickeln.
Egal, welche Sportart wir aus-
wahlen: Tennis, Wandern oder
Surfen sollte uns Spal® machen
und neue Erfahrungen brin-
gen. Wir wollen unsere Frei-
zeit sinnvoll nutzen und dabei
etwas Unvergessliches erleben.
Sowoh! Kinder und Jugend-
liche als auch Senioren finden
in unserer Stadt die Moglich-
keit Sport zu treiben. GenieBen
wir also Sport! Denn ,,in einer
gesunden Seele, lebt ein ge-
sunder Geist".
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WORTSCHATZ

Vereine, Fitnessstudios und man kann dort wunderbar SKi
Sportplatze gehoren wohl in fahren. Finde heraus, wie es in
jede Stadt! Dort kann man Sport  den Stadten der Schuler und
machen und Freund®Innen treffen  Schulerinnen aussieht.

und die Freizeit verbringen.
Manche Stadte haben vielleicht
einen See und einen Segelklub
oder sind in den Bergen und

AUF DEUTSCH

Lieblingssportarten
Welche Sportart magst du am liebsten?

Meine Lieblingssportart ist FuBball/ Basketball/
Tennis ..

FUr manche Sportarten braucht man eine
Ausrustung.

FuRball und Hockey sind Mannschaftssportarten.

Ich werde an einem Wettkampf teilnehmen.

Beim Wettbewerb kann man eine Goldmedaille
gewinnen.

Ich trainiere zweimal/dreimal die Woche.

Beim Wettkampf hat sie den ersten/zweiten/
dritten Platz beleget.

Ich treibe gerne Sport in der Natur.

PO POLSKU
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Lieblingssportler*Innen
Wer ist dein/e Lieblingssportler/in?
Als Profisportler/in ist man beruhmt.

Lewandowski hat seine Karriere als
Spitzensportler aufgebaut.

Sein Traum ist es fur die Nationalmannschaft
ZU spielen.

Der groRte Erfolg ist es, die Weltmeisterschaft

ZU gewinnen.

Beim Wettkampf kann man eine
Auszeichnung erhalten.

Sie mochte Weltmeisterin und
Olympiasiegerin sein.

Das Team hat ein Spiel gewonnen/verloren.

Profisportler/innen konnen Vorbilder sein.

Ich ernahre mich gesund.

Mein Lieblingsgericht ist..

Er achtet auf eine gesunde/sattigende/
ausgewogene Ernahrung.

nach einem Rezept kochen

Wir mussen noch eine Zutat hinzufugen/
hinzugeben/ einrohren.

Ab Montag werde ich meine Essgewohnheiten
andern.

Wir achten auf unsere Gesundheit.

Sport hilft dabei Korpergewicht zu
reduzieren.

Man kann eine Diat machen, um abzunehmen.
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Selbstdisziplin
Es ist wichtig, fleiRig und geduldig zu sein.
Ich werde meine Ziele erreichen.

Mit einem Trainingsplan ist das Training
leichter.

Nach der Arbeit habe ich wenig/ viel
Freizeit.

Sie ist taglich trainieren.
Unsere Trainerin hat uns Mut gemacht.
Im Team helfen/ unterstutzen wir uns

gegenseitig.
Es ist schwierig, sich selbst zu motivieren.

Man kann nicht nur den Korper, sondern
auch den Geist trainieren.

Sport machen oder Sport schauen?
Das Stadion ist voller Menschen.

Ich bin ein treuer Fan meines
FuRballvereines.

Sport anschauen ist leichter als Sport zu
machen.

Sie fiebern vor dem Fernseher mit.

Sport im Fernsehen kann unterhaltsam sein.
Das Team kann noch auf einen Sieg hoffen.
Sport machen hilft dabei Stress abzubauen.

Die Mannschaft muss eine Niederlage
hinnehmen.

Wollen wir uns das FuRballfinale gemeinsam
anschauen?

Auch beim Sport muss man strategisch und
logisch denken.



Beliebte Sportarten in meiner Stadt sind
Laufen/Schwimmen/Radfahren..

Man kann die Ereizeit auf den Sportplatzen/ im
Verein/ im Fitnessstudio verbringen.

In meiner Stadt gibt es..  einen Sportverein.
einen Sportplatz.
ein Fitnessstudio.

Wollen wir uns im Schwimmbad treffen?

Ich habe mich mit einer Freundin zum Sport
verabredet.

Wir konnen gemeinsam laufen gehen.
Es gibt viele interessante Sportdisziplinen.

Ich habe durch den Sport viele Freunde

gefunden.

Email: deutschplus-polen@goethe.de

Website: www.goethe.de/polen/deutschplus
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