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EDITORIAL

Lieber Schiilerinnen und Schiiler
der MS Absberggasse!

Wir haben es geschafft! Ihr lest gerade die erste
Ausgabe der neuen SchiilerInnen-Zeitung. Wir
haben uns den Titel ,,News & Knows* dafiir
tiberlegt, weil wir euch vier Mal im Schuljahr iiber
Aktuelles aus dem Schulalltag, iiber die
Aktivitdten der insgesamt 16 Klassen sowie tiber
eure Erfolge berichten mochten. Das Titelblatt gibt
euch jeweils einen Hinweis auf das Schwerpunkt-
Thema, das wir ausgewihlt haben.

Und weil LehrerInnen es absolut nicht lassen kon- Mag. Isabella Lichtenegger, MAS
nen, wollen wir mit dieser Zeitung natiirlich auch E-Mail: lichtenegger @absberggasse.at
eure Lesekompetenz verbessern, euren Wortschatz
erweitern, eure Kreativitit anregen und selbstver-
standlich euren Bildungs-Horizont erweitern. Mit-
hilfe altersgerechter Inhalte geben wir euch einen
Einblick in die unterschiedlichsten Wissensgebiete.

Let’s wait for
the feedback!

Readers are always
the very best eritics
tn the end.

Wichtig ist uns dabei die Themenvielfalt, um eure
Neugier fiir Wissen, das iiber den Lehrplan hin-
ausgeht, zu wecken. Vor allem aber soll ,,News &
Knows* sowohl ficher- als auch klasseniibergrei-
fend einen Bezug zum Schul- aber auch zu eurem
Lebensalltag herstellen. Deshalb freuen wir uns tiber
eure Ideen, liber eure Themenwiinsche, iiber eure
Zeichnungen oder iiber eure Texte.

Sprecht uns in den Pausen an, oder schreibt uns auch
gerne Leserbriefe. Der Erfolg einer Zeitung héngt
immer von den Inhalten ab — und die wollen wir des-
halb gemeinsam mit euch zusammenstellen. B

Isabella Lichtenegger & Larisa Mochvan

Larisa Mochvan, PhD
E-Mail: mochvan@absberggasse.at



ALLES VOLL EASY ZUM
SCHULBEGINN!

Wie immer sind die 2 Monate Ferien viel zu rasch vergangen. Kaum hast du dich
an die Freizeit gewdhnt, ist der September da, und es heilst schon wieder zurtick
in die Schule.

Vielleicht ist dir aufgefallen, dass dich deine
Eltern in der letzten Ferienwoche frither ins Bett
geschickt und dich dann auch noch frither auf-
geweckt haben? Du warst ihnen hoffentlich nicht
bose! Denn das war ganz sicherlich der Versuch,
dich wieder an den neuen Tagesrythmus wéahrend
des Schuljahres zu gewohnen. Das Aufstehen und
beispielsweise die Konzentration beim Lernen
miissen nach 9 Wochen namlich wieder trainijert
werden, damit alles méglichst reibungslos fiir alle
Beteiligten klappt.

Verlernte oder vergessene Lerninhalte
Viele Kinder vergessen wihrend der Ferien das
Gelernte, insbesondere wenn sie sich im Sommer
kaum mit schulischen Themen beschiftigt haben.
Das kann dazu fiihren, dass sie sich bereits zu
Beginn des neuen Schuljahres iiberfordert fiihlen.
Deshalb wire es gut, in den Ferien zumindest ein
wenig zu wiederholen. Studien haben dariiber
hinaus gezeigt, dass kurze, regelmaf3ige Wieder-
holungen der Lerninhalte echt Wunder wirken
konnen. Es reicht dabei schon, ein paar Rechen-
aufgaben oder Lesetexte gemeinsam innerhalb der
Familie oder mit FeundInnen durchzugehen. Eine
andere gute Strategie sind auch Lernspiele oder das
Nutzen von Apps, die spielerisch Wissen wieder-
holen helfen. Wenn du diese Probleme auch kennst
und das Gefiihl hast, Lerninhalte vergessen zu
haben, konntest du die Herbstferien dazu nutzen,
dir einen kleinen Vorsprung fiir November und
Dezember zu erarbeiten. Probiere es aus!

Fehlende Motivation und Lustlosigkeit
Sich mit FreundInnen zu treffen und im
Schwimmbad zu chillen ist super. Ganz klar fallt
es schwer, sich quasi auf Knopfdruck wieder fiir s

Lernen zu begeistern. Trotzdem solltest du auf-
passen, dass sich dieses ,,Keine-Lust-haben® nicht
negativ auf deine schulischen Leistungen aus-
wirkt. Lass dir von deinen Eltern erzdhlen, wie ihre
Schulzeit war, was ihnen gefallen hat und wie es
frither in der Schule war. Das konnte helfen...
Und falls nicht, dann - Psssst unter uns! — handle
kleine Belohnungen fiir abgeschlossene Aufgaben
aus!

Und denk daran: Vieles von dem, was du in der
Schule lernst, hangt auch mit deinen Hobbys und
Interessen zusammen. Lernen ist deshalb weit
mehr als theoretisches Zeugs, das du dir nur fiir
eine gute Note merken sollst.

Soziale Unsicherheiten

Wihrend der Ferien haben Kinder oft weniger
Kontakt zu ihren Klassenkameraden, was zu Un-
sicherheiten fiithren kann, wenn sie wieder zur
Schule gehen. Besonders schiichterne Kinder
haben manchmal Angst, dass sich Freundschaften
verdndert haben oder sie nicht mehr dazugehoren.
Um die sozialen Unsicherheiten zu lindern, kann
es helfen, noch vor Schulbeginn Treffen mit den
SchulfreundInnen zu organisieren. Dabei kannst
du in einem entspannten Umfeld iiber deine Un-
sicherheiten und Gefiihle mit den Klassenkamera-
dInnen sprechen und dich so besser in die Klassen-
gemeinschaft einfiigen.

Leistungsdruck

In den meisten Klassen geht ‘s bereits in der zwei-
ten Schulwoche so richtig los. Jede Menge Auf-
gaben in den verschiedensten Fachern, Vokabel
lernen fiir Englisch und sich eine komplizierte
Formel in Mathe merken, kénnen einige Schiiler-
Innen tiberfordern. Sie haben Angst, das alles nicht



Unsere grofSte Schwache liegt im Aufgeben.
Der sicherste Weg zum Erfolg ist immer,

es noch einmal zu versuchen.
Thomas Alva Edison (1847-1931), amerikanischer Erfinder

zu schaffen. Aber auch dafiir gibt es eine gute kann SchiilerInnen zwischendurch echt zusetzen.
Losungsidee: Eine strukturierte Planung. Er- Wenn das bei dir der Fall ist, dann kann es zum Bei-
stelle einen Zeitplan fiir deine Hausaufgaben spiel helfen, gemeinsam mit KlassenkameradInnen
und Lernzeiten. Und versuche deine Aufgaben frithere Priifungsaufgaben durchzugehen oder wih-
und Lerninhalte in kleinere, machbare Schritte rend der Lernstunden in der Schule nachzufragen.
zu unterteilen und unbedingt auch regelmiflige Super sind auch Entspannungstechniken wie Atem-
Pausen einzuplanen. Du wirst feststellen, dass du libungen oder positive Selbstgesprache. Sie konnen
damit einen besseren Uberblick bekommst und ebenfalls dazu beitragen, die Priifungsangst zu redu-
dich weniger gestresst fiihlst. zieren.

Jedenfalls sollst du wissen, dass du in der Schule Un-
Priifungsangst und Sorge vor schlechten terstiitzung bekommen wirst. Die vielen Tipps tragen
Noten hoffentlich zu einem guten Start ins neue Schuljahr
Die Angst vor anstehenden Tests und die Sorge, bei. Wir freuen uns jedenfalls auf dein Feedback und

den Anforderungen nicht gerecht zu werden, deine Erfahrungen!
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Tib‘ps fur's frihe Aufstehen -
oder: Wie ich es piinktlich in
die Schule schaffe U

Die Ferien sind vorbei und zu Schulbeginn

heiB3t es: Wir miissen alle wieder zeitig raus.

Ganz schon schwierig, nachdem 9 Wochen
lang kein Wecker deine aufregenden Tréu-
me gestort hat. Damit das Aufstehen trotz-
dem klappt, haben Kristina und Bianca ein
paar Tipps auf Lager:

* Stell deinen Wecker nicht neben das Bett,
sondern weiter weg! Dann MUSST du auf-
stehen, damit das Klingeln aufhort!

» Wihle dein Lieblingslied als Weckton
— dann startet dein Tag mit einer fetzigen
Party!

* Keinesfalls SNOOZEN! Nach jedem Ein-
schlummern bist du noch miider als zuvor!
Besser: aufstehen, kurz zum Fenster gehen
und tief die frsiche Luft ein- und ausatmen!

* Verschonere deinen Morgen mit einem
Ritual: Mach nach dem Aufstehen ewas,
was dir gut tut! Zum Beispiel —

genieBe dein Lieblingsfriihstiick, deine
besondere Beauty-Routine oder mach ein
paar Turniibungen!

* Das Wichtigste: rechtzeitig schlafen ge-
hen! Eine gesunde Schlafdauer liegt
irgendwo zwischen 8 und 11 Stunden.
Wenn du um halb 7 aufstehen musst, dann
solltest du also spitestens zwischen 20.30
Uhr und 21.30 Uhr schlafen gehen.

Wenn dir diese Tipps nicht helfen, du zwi-
schendurch mit unterschiedlichen Prob-
lemen strugglest, dann sind Kristina und
Bianca fiir dich da. Die beiden sind super
gute Zuhorerinnen, wenn du iiber deine
Sorgen und Angste reden mochtest.
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Kristina

Mein Name ist Kristina, und ich bin die Beratungs-
lehrerin an der MS Absberggasse. Bei mir gibt es
Einzelgesprache zu allen moglichen Themen, die
dich beschiftigen (Schule, Familie, Freund:innen,
Beziehung, Liebeskummer uvm.), die Gespriche
sind vertraulich und freiwillig. Ich bin immer diens-
tags und freitags von 9.00 Uhr bis 14.00 Uhr in der

Schule und freue mich, wenn du dich meldest :)
Telefonisch unter 0677 61 65 67 28, per E-Mail:
dareb@absberggasse.at oder schau einfach bei uns im
Beratungsraum vorbei!

Bianca

Mein Name ist Bianca, und ich bin an der MS Absberggasse
als Schulsozialarbeiterin tétig. Ich biete Beratung fiir alle in

der Schule an. Ich arbeite also nicht nur mit Schiiler:innen,
sondern auch mit den Erziehungsberechtigten und Lehrer:innen
zusammen. Du kannst mit mir iiber alles Mogliche sprechen:
Schule, Familie, Freundschaften, Stress, Trauer, Wut,
Sexualitdt — bei mir gibt es keine Tabus ;-) . Mein Angebot ist
kostenlos, freiwillig und vertraulich. Ich bin immer montags :
und dienstags von 8 Uhr bis 14 Uhr in der Schule und fiir dich da. Q\

Interesse? Dann lass uns doch einen Termin vereinbaren:
066478008346 (WhatsApp auch moglich)
E-Mail: bianca.beofsich@oezpgs.at




DIE ERSTE
SCHULWOCHE

Am 4. September haben die 1b und die 1d
das schone Wetter genutzt und zusammen
einen Ausflug in den Entenpark in Oberlaa
gemacht.

Piinktlich um 10 Uhr tauschten die Kin-
der beider Klassen ihre Hausschuhe gegen
StraBenschuhe und versuchten sich in einer
Zweierreihe anzustellen. Das hat zwar noch
nicht so wirklich geklappt, aber am 3. Tag
an der Mittelschule waren die Schulregeln
fiir einige auch noch ein wenig ungewohnt.
Vor allem, dass man nicht vorauslaufen
oder zu langsam sein sollte. Herr Schol-

da gab an der Spitze das Tempo vor, aber
bereits nach

wenigen Minuten klagten die ersten Leh-
rerInnen sowie einige Kinder iiber den
Speed-Marathon bei gefiihlt 50 Grad Cel-
sius.

Endlich angekommen, wurden Decken,
Picknickkorbe und Spiele ausgepackt. Ei-
nige Kinder haben Fuf3ball gespielt, andere
waren am Spielplatz, im Kletterpark, oder
sie haben im Gras gechillt. Wer Lust hatte,
konnte sich Eis, Wasser oder eine Wurst-
semmel bei der Kantine kaufen.

Im 13 Uhr ging es dann wieder zuriick zur
Schule! Zum Gliick gab es bis auf eine
schmerzhafte Blase keine groberen Verlet-
zungen und alle hatten viel Spaf! &
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In der ersten Schulwoche haben einander die Kinder der ersten
Klassen und die Lehrpersonen bei vielen unterschiedlichen Aktivi-
taten kennengelernt, das Schulgebaude erkundet und sich auch
bereits mit der Schulordnung vertraut gemacht.

Wir SchiilerInnen

* sind anderen gegeniiber hoflich.

e kommen mindestens 10 Minuten vor Unterrichtsbe-
ginn und bereiten unsere Schulsachen vollstindig vor.
* sind nach dem Léuten leise und vorbereitet auf
unserem Platz.

* tragen Hausschuhe und keine Turnschuhe.

* tragen im Schulhaus keine Kopfbedeckung (ausge-
nommen aus religiosen Griinden).

* tragen angemessene Kleidung — die Schule ist unser
Arbeitsplatz (keine Jogginghosen, keine Kleidung mit
provokanter Aufschrift)

 verzichten auf Kaugummis im Schulhaus

» verwenden alle eine wiederbefiillbare Trinkflasche
und verzichten unserer Gesundheit und Umwelt zulie-
be auf zuckerhiltige Getrinke.

* drehen unsere Handys vorm Betreten des Schulhau-
ses ab.

» geben unsere Mobiltelefone vor dem Unterricht bei
der Lehrkraft ab, die sie dann bis Unterrichtsende
verwahrt.

* schalten unsere Handys erst aullerhalb des Schulhau-
ses wieder ein.

» gehen gewaltfrei (verbal und korperlich) miteinander
um z.B. kein SpaBiraufen, keine Beriihrungen gegen
den Willen des anderen.
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WER? WIE? WAS? WANN?

L] _

WO? WARUM? ...

KIDs-Reporterinnen aus den ersten Klassen
besuchen Direktor Josef Bernreitner in der Direktion.

Wie lange sind Sie schon Direktor in
der MS Absberggasse?
Seit Mai 2014 — also seit 11,5 Jahren.

Wie viele Kinder sind an der Schule?
Insgesamt besuchen 387 Kinder die MS
Absberggasse. 194 Midchen und 193 Bur-
schen.

Haben Sie selbst auch Kinder?
Ja, ich habe 2 Kinder. Meine Tochter ist 20,
mein Sohn ist 22 Jahre alt.

Ist Direktor sein ein schwieriger Job?
Die Arbeit als Direktor ist nicht immer
einfach, weil die Kinder, die Eltern, die
LehrerInnen oder auch der Hausmeister, die
Reinigungskrifte sowie MitarbeiterInnen
verschiedener Firmen und Lieferanten meist
zu mir kommen, wenn es Probleme gibt.
Und ich versuche diese dann zu 16sen. Zum
Beispiel, wenn sich zwei Kinder streiten,
dann hat jedes Kind seine eigene Meinung

und meine Aufgabe ist es dann, zu vermit-
teln. Wenn sie sich wieder vertragen, kon-
nen sie ihre Energie wieder fiir’s Lernen
und nicht fiir’s Streiten nutzen.

Muss man lange in die Schule gehen
um Direktor zu werden?

Zuerst muss man Matura machen, dann
studieren — aktuell dauert das Studium 5
Jahre —, dann als Lehrer arbeiten und da-
nach kann man sich als Direktor bewerben

Haben Sie auch schon einmal ver-
schlafen?

Ja, ich habe auch schon verschlafen. Aber,
es gibt den Herrn Strickner. Wir haben ein
hilfreiches Ritual entwickelt, damit ich
nicht mehr verschlafen kann. Wir schreiben
uns jeden Tag ein SMS mit ,,Guten Mor-
gen®. Und wenn ich nicht reagiere, oder
zu spit reagiere, dann ruft mich der Herr
Strickner verlasslich an. Deshalb kann ich
nicht mehr verschlafen.
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Welches Schulfach haben Sie am
liebsten? Welches moégen Sie nicht?
Das ist einfach. Ich habe Mathematik,
Physik, Chemie und Turnen unterrichtet,
deshalb habe ich diese Facher natiirlich am
liebsten. Als Schiiler habe ich Latein nicht
so gemocht.

Did you ever get an F ? Subject?

No, I never got an F because here in Austria
the marks are numbers. But if you ask if I
ever got a 5?7 I have to answer — YES. The
subject was German.

Was haben Sie in den Ferien
gemacht?

Ganz, ganz viel Urlaub! Ich war in Spanien,
in Kroatien, in Griechenland und in Kérn-
ten.

Was wiinschen Sie sich? Gesundheit.

Haben Sie ein Haustier?

Ja, ich habe 2 Hunde. Mischlinge. Einer
sieht aus wie ein Belgischer Schifer und
der andere wie ein Rottweiler.

Was ist lhre Lieblingsspeise?
Ich habe mir schon gedacht, dass diese Fra-

ge kommt. Ist schwierig — ich mag vieles
gern. Was ich aber immer essen kann, wenn
ich im Restaurant nicht weif3, was ich essen

soll, 1st das Wiener Schnitzel.

Was essen Sie gar nicht gern?

Was ich gar nicht gern mag, was sicherlich
auch niemand unter euch gerne isst — es gibt
eine Spezialitit in Wien — Nierndln mit Hirn
und Ei — also das mag ich gar nicht.

Was denken Sie liber Videospiele?
Ich personlich bin eigentlich kein Fan die-
ser Videospiele. Aber ich habe friiher oft
mit meinem Sohn das eine oder andere ge-
spielt, weil er sich das gewiinscht hat.

Was ist lhr Lieblingsfilm?

Es gibt viele interessante und spannende
Filme. Das ist schwierig. Als ich jung war
— den Film kennt ihr wahrscheinlich nicht —
war es ,,Einer flog iiber das Kuckucksnest®.

Was ist lhr Hobby?
Ich fahre gerne Ski, schwimme und lese
Biicher.

Danke fiir lhre Zeit!
Sehr gerne! Es war mir ein Vergniigen!
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DER BUNTE WUNDERGARTEN

Idee, Zeichnungen und Texte: Abdul, Burak, Mateo, Mihailo
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KENNST DU DIE LOSUNG?

1.) Du bist mein groBer Bruder in unserer Familie, aber ich bin
nicht dein kleiner Bruder.

2.) Dieses Wort wird in jedem Woérterbuch falsch geschrieben.
3.) Es ist voller Locher und behalt dennoch Wasser in sich.

4.) Wer hort alles, aber sagt niemals etwas?

5.) Es wird groBer, je mehr du entfernst.

6.) Was haben wir alle, und was kdnnen wir niemals verlieren?
7.) Du kannst ihn fiihlen, aber niemals sehen.

8.) Je mehr du sprichst, desto mehr verschwinde ich.

9.) Welche Bilder am Himmel kann man nur nachts sehen?

10.) Welche zwei Sachen kannst du niemals zum Friuhstlick
essen, egal was du machst?

Die korrekten Antworten findest du auf Seite 18.
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DER WOLLE

Mira liebte es, drau3en spa—

zieren zu gehen — besonders im

Herbst, wenn die Blitter bunt wurden und
die Luft nach Erde und Apfel roch. Doch an
diesem Samstagmorgen zogen dunkle Wol-
ken auf, und der Wind trug das Versprechen
von Regen mit sich. ,,Du bleibst besser zu
Hause*, sagte Mama und schaute sorgen-
voll zum Himmel. ,,Es wird gleich regnen.*
Aber Mira hatte sich etwas ganz Besonderes
ausgedacht. In den letzten Tagen hatte sie
heimlich mit ihrer Lieblingswolle gebas-

telt — dicke, rote Merinowolle, die sie von
ihrer Oma bekommen hatte. Mit einem alten
Schirmgestell, ein bisschen Geduld und viel
Fantasie hatte sie sich ihren eigenen Re-
genschirm gemacht — weich, flauschig und
wunderschon. Sie war sehr stolz darauf. ,,Ich
habe doch meinen Schirm!“, rief Mira und
offnete ihn strahlend. Der Schirm sah aus wie
eine libergrofle Miitze auf Stidben — kuschelig
und freundlich, ganz anders als die langweili-
gen schwarzen Regenschirme der Erwachse-
nen. Kaum war sie drauflen, fielen die ersten
Tropfen. Dicke, kalte Tropfen, die aus dem
grauen Himmel platschten. Zuerst hielt der
wollene Schirm ganz gut. Mira lief durch die
Straflen, summte vor sich hin und stellte sich
vor, sie sei in einer Mirchenwelt unterwegs.

REGENSCHIRM

Aber dann wurde die Wolle schwer. Schwe-
rer und schwerer. Das Wasser sog sich tief in
die Fasern, Tropfen sammelten sich an den
Réndern und schlieBlich — platsch! — lief ihr
eine kalte Rinne Wasser den Arm hinunter.
Mira blieb stehen. Ihr Schirm hing durch wie
ein nasser Waschlappen, und sie sah aus wie
ein Tropf — im wahrsten Sinne des Wortes.
Sie musste lachen. Laut und herzlich. Nass
bis auf die Socken stapfte sie zuriick nach
Hause, den nassen Wollschirm wie eine Tro-
phéde unter dem Arm. Mama wartete schon
an der Tiir mit einem Handtuch. ,,Na, wie
war dein Spaziergang?“, fragte sie grinsend.
,Kurz“, sagte Mira, ,,aber ziemlich kreativ!*
Und am néchsten Tag bastelte sie — diesmal
mit Plastikfolie — einen neuen Schirm. Wol-
le, das wusste sie jetzt, war vielleicht doch
besser fiir Miitzen. B
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DO YOU KNOW ALL THESE
ACTIONS IN ENGLISH?
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MIKES FIRST DAY
AT SCHOOL

On the first day at school, Mike woke up very early. He put on
his new shoes, his backpack, and a very serious face, because
he decided he wanted to look like a teacher.
So, he came to school and entered the classroom. The teacher
was not there. Mike sat at the teacher’s desk. Everyone stared
at him. Then the real teacher walked in, looked at Mike, and
asked, “Are you ready to teach math?”

Mike nodded with confidence, but then he dropped all his pen-
cils on the floor. The whole class laughed, and Mike laughed
t0o.

Later, at lunchtime, Mike opened his lunchbox and discove-
red... socks. His mother packed them by mistake! He raised
them in the air and shouted, “Who wants to trade socks for a
sandwich?”’

A boy came up to him and offered him his sandwich. They
both made friends.

At the end of the day, Mike didn’t want to leave. He said,
“School is fun! Tomorrow I will bring two pairs of socks.”

Maonu0.l
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1.) die Schwester

2) falsch 3|7|8)2(1]19]14|6]5
3.) der Schwamm 1]6(9)14|518)7(3]2
4.) das Ohr 214|5)3|7]6]9]8]1
5.) ein Loch F11(4)5|3|2)6|9]8
6.) unser Schatten e6la|3j1]9]7]5]|2]4
7.) der Wind gls5j2)6(8la1|7]|3
8.) die Stille 4lal7laelzl11l8]5]6
9.) die Sternbilder slalelslalalz]1]7
10.) das Mittag- und Abendessen glzl1l71els5l3]alo




Touchball

Eine einfache Form des ,,Fangenspielens®.
3 bis 4 Bille werden wihrend leichtem Lau-
fen durch den Turnsaal von Kind zu Kind
zugepasst. Auf Signal des Lehrers oder der
Lehrerin versuchen die Kinder, die den

Ball in diesem Moment haben, die anderen
SchiilerInnen zu fangen, indem sie diese
mit dem Ball beriihren. Kein abwerfen! Wer
gefangen wurde, hat am Turnsaalrand eine
Ubung auszufiihren. (z.B. Jumping Jacks,
Kniebeugen, Taue, etc.)

Kunterbunt

Gleiches Spiel wie beim Touchball, nur
dass die farbigen Bille entscheiden wie oft
eine Ubung wiederholt werden muss. Zum
Beispiel: Griiner Ball = 5 Wiederholungen,
Gelber Ball = 10 Wiederholungen, usw.

Welle

Die Kinder stehen in einem groBen Kreis.
Der Lehrer oder die Lehrerin beginnt mit
einer Bewegung. Zum Beispiel einer Knie-
beuge. Das Kind links daneben macht diese
Bewegung nach. Das néchste Kind eben-
falls usw. Es sollte wie eine Welle beim
Fufball ablaufen. Es wird die Bewegung
so lange gehalten bis alle Kinder einmal an
der Reihe waren und der Lehrer eine neue
Position vorgibt.

DEN SPORTPLATZ

Nummern fangen

Die Schiiler werden von 1bis 10
durchnummeriert, wobei nach Nummer 10
der/die nichste SchiilerIn wieder mit 1 be-
ginnt. Es sollte sich in der Klasse so ausge-
hen, dass jede Zahl mindestens 2x oder 3x
vorkommt. Die Schiiler und Schiilerinnen
bekommen 2 bis 3 weiche Bille, welche sie
sich zupassen, wiahrend sie quer durch den
Turnsaal laufen. Der Lehrer oder die Lehre-
rin ruft eine Zahl!

i

Die SchiilerInnen mit der genannten Num-
mer miissen kurz die Hand heben, um sich
bemerkbar zu machen. Nun versuchen die
anderen, dass sie die SchiilerInnen mit
dem Ball abwerfen. Wer erwischt wurde,
muss am Turnsaalrand eine Ubung aus-
fiihren (z.B. eine Minute Seilspringen, 10
Liegestiitz, etc.) AnschlieBend passen sich
die Kinder den Ball wieder widhrend dem



Starke kommt nicht vom Gewinnen. Du
wachst an deinen Herausforderungen. &
Wenn du auf Widerstande triffst und dich

entscheidest dranzubleiben, das ist Starke."
Arnold Schwarzenegger (Bodybuilder-Legende, Kinoheld,)

Laufen zu, bis die ndchste Zahl ausgerufen
wird.

Einer fiir alle, alle fiir einen

Ein Bewegungsspiel zum Aufwirmen sowie
einer ordentlichen Portion Hand-Augen-
Koordination. Fiir dieses Spiel sollte man
verschieden schwere und verschieden grof3e
Bille verwenden. Weiters konnen Jonglier-
tiicher, Kegel, Frisbees, kleine Ringe, etc.
verwendet werden. Die SchiilerInnen be-
wegen sich laufend durch den Turnsaal.
Dabei werfen sie sich die Bille oder andere
Gegenstinde zu. Ich beginne zuerst immer
mit 2 bis 3 Béllen und steigere dies. Aufga-
be ist es, keinen Ball, Kegel, etc. fallen zu
lassen bzw. nicht zu fangen. Sollte dies der
Fall sein, hat der Schiiler oder die Schiilerin
,,HIER zu rufen. Alle Kinder miissen nun
eine Ubung ausfiihren (Liegestiitz, Streck-
sprung, Jumping Jacks,...) Die Kinder
sollen dabei lernen, die Bille ordentlich und
mit Augenkontakt seinem Schulkollegen

zuzuwerfen, damit dieser auch sicher fan-

gen kann.

Eckball
Vier weiche Bille werden auf den Ecken

des Volleyballfeldes platziert. Die Kinder
laufen um das Feld. Bei einem Pfiff diirfen

o

sich die Kinder die Bille nehmen und ihre
MitschiilerInnen abschielen. Wer getroffen
wurde macht eine kurze Ubung am Turn-
saalrand und spielt gleich wieder mit. Bei
erneutem Pfiff legen die Kinder die Bélle
zuriick in die Ecken und laufen ihre Runden
wieder weiter. Eine abwechslungsreichere
Aufwirmvariante zum Rundenlaufen.

Last man/woman standing

Es werden 4 Gruppen gebildet, die in den
Turnsaalecken beginnen. Farbliche Mar-
kierungen der Teams sind notwendig. In
der Mitte des Turnsaales werden 4 weiche
Bille aufgelegt, mit gleichem Abstand zu
jeder Gruppe. Bei Anpfiff darf jede Grup-
pe versuchen so viele Bille als méglich zu
bekommen. Danach versuchen die Schiiler
und Schiilerinnen sich abzuwerfen. Es sind
3 Schritte mit dem Ball erlaubt.

Ohne Ball natiirlich unbe
grenzt. Wird ein Kind ab
geschossen, setzt es sich an

. den Rand des Spielfeldes. Die
Besonderheit an diesem Spiel ist,

wenn nur mehr 1 Kind einer Mann

schaft auf dem Spielfeld ist, darf es

mit dem Ball so viele Schritte
machen wie es will. |

Aus: KRAFTTRAINING SPIELERISCH,
MICHAEL HAAS, BEd,, 2019, Einfache bis komplexe Ubungen.
Spielformen und Crosstraining.
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DAS FRUHSTUCK IST MEINE
KRAFT-SCHATZTRUHE!

Stell dir vor, dein Bauch ist ein Auto. Damit es morgens los-
fahren kann, braucht es den richtigen Treibstoff, z.B. Benzin
95, 95 Super oder Diesel. Und nein — Schokolade zum Friih-
stiick ist wie Bananenschalen in den Tank kippen: lustig, aber
i das Auto kommt nicht weit! Ein gesundes Friihstiick macht
¥ dich stark wie ein Lowe, flink wie ein Hase und wach wie
‘. _ eine Eule. Zum Beispiel: Vollkornbrot ist wie ein Super-Bau-
' stein. Damit baut dein Koérper Muskeln und Energiehéuser.
2 Obst sind die bunten Zauberfriichte. Ein Apfel ist ein roter
r Energieball (an apple a day keeps a doctor away), eine Bana-
ne, ein gelber Turbo-Streifen, und Trauben sind kleine Power-
Kugeln. Milch, Joghurt oder Kése sind wie Baustellenhelme
fiir deine Knochen. Sie machen dich stabil, damit du toben,
klettern und springen kannst. Wasser oder Tee 16schen den
Durst, als ob du deinen Bauch mit einer Regenwolke gief3t.
Und das Beste: Ein gesundes Friihstiick schmeckt nicht nur
gut, sondern gibt dir den Mut, durch den Schultag zu flitzen.

Also: Stell dir deinen Teller wie eine Schatztruhe vor —
je bunter, desto besser! Wer wei3, vielleicht steckt

in deinem Miisli sogar ein bisschen

. Superhelden-Kraft ...



"

SUDOKO IST DER MUNTER-
MACHER FUR’S GEHIRN

Sudoku aus:
Ritseldino.de

Was bringt dir Sudoku?

Gedachtnisverbesserung: Das Denken an Zahlen und Muster starkt das Kurz-
zeitgedachtnis.

Verbesserte Konzentration: Sudoku erfordert hohe Konzentration, was die
Fahigkeit zum Fokussieren auf eine Aufgabe verbessert.

Logisches Denken und Problemldsungsfahigkeiten: Das Spiel trainiert die
Fahigkeit, logische Zusammenhange zu erkennen und Probleme zu |6sen.
Stressabbau: Die meditative Natur des Ratselns kann helfen, Stress abzubau-
en und den Geist zu beruhigen.

Forderung der geistigen Flexibilitat: Die sich standig andernden Zahlenkom-
binationen sorgen dafiir, dass das Gehirn aktiv bleibt.

Erhohung der mentalen Fitness: RegelmalSiges Sudoku spielen fordert die
kognitive Gesundheit.
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