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  H A L L O     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     I N H A L T  

  1. So viel „Glump“ (Woche 1)

 2. Basic für alle - Brustschwimmen (Woche 2)

 3. Wenns mal schneller gehen soll… - Kraulschwimmen (Woche 3)

 4. Das muss jeder Rettungsschwimmer können - Rückenschwimmen (Woche 4)

 5. Bei Wettkampf gehts nicht ohne - Sprünge und Wenden (Woche 5)

 6. Für die Pro!s - Del!nschwimmen (Woche 6)

 7. Die, die es ruhiger wollen - Tauchen (Woche 7)

 8. Ohne Essen geht nichts (Woche 8) 

 9. Trainer sein ist super (Woche 9)

 10.  Sport ist vielleicht doch Mord - Sportverletzungen  (Woche 10)

Inhalt Liebe Kinder,

nach unserem Heft „Pfützensanis“, könnt ihr nun mit diesem Heft passend zum 

Jahresmotto „Sport ist kein Mord“ kleine „Drill Sergeants“ werden. 

Wie funktioniert  das ganze?

In 10 Kapitel lernt ihr alles Rund um den Trainingsbetrieb, angefangen von der 

Ausrüstung, über die verschiedenen Schwimmstile bishin zu Erstellung eures 

eigenen Trainings. Jede Woche ist ein Kapitel mit Aufgaben dran. 

Die Lösungen und Tipps !ndet ihr in der jeweiligen Woche online. Scannt dafür 

einfach den QR-Code oder unter wasserwachtfriedberg.de - Jugend - Tipps und 

Lösungen für Drill Sergeants

Die Aufgaben können sich je nach Stufe ein wenig unterscheiden:

Aufgabe Bambinis und Stufe 1  

Aufgabe Stufe 2 

Aufgabe Stufe 3

Seid ihr fertig mit dem Heft und habt alle Aufgaben ausgefüllt, müsst ihr nur 

noch, das Heft bei uns ab und erhaltet dafür die Auszeichung „Drill Sergeant“

Viel Spaß und Erfolg,

eure Jugendleitung     

printed by:
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  A U S R Ü S T U N G     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     A U S R Ü S T U N G  

1 .  So viel  Glump -  Ausrüstung fürs  Training
Wie bei jedem Sport braucht man fürs Schwimmen auch die passende Ausrüstung.  
Wäre ja sonst wie ein Fußballer ohne Fußballschuhe.

Male die folgenden Dinge entsprechend aus:  
Alles was man zum Schwimmen braucht wird Blau, die Sachen zum Tauchen werden Grün  
und was man gar nicht braucht malst du Rot an.

Es gibt verschiedene Arten von Flossen:  
Beschrifte die Flossen richtig und verbinde sie mit der richtigen Aktion.

MOMOflossen

Geräteflossen

•a.⇔.._FließWasserflossen
*pnoeFlosse
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  A R B E I T S H E F T     A U S R Ü S T U N G  

Für das Schwimmtraining gibt es noch weitere Hilfsmittel. 

Ordne zu was für welches Training sinnvoll ist.

  B R U S T S C H W I M M E N     A R B E I T S H E F T  

Ausdauer

Technik

Kraft

Spaß

2. Basic  für  alle  -  Brustschwimmen
Als Schwimmbasis lernen die meisten Kinder Brustschwimmen. Das ist von der Bewegung her (Gleichschlag Arme und 
Beine) zwar schwieriger als das Kraulschwimmen, dafür ist aber die Orientierung und Atmung einfacher.

Im Schwimmkurs lernt ihr einen Merkspruch für den Brustbeinschlag.  
Verbinde die Bilder des Merkspruches den Phasen des Brustbeinschlages zu.

Der Armzug ist uns ein bisschen durcheinander geraten  
Beschrifte die Bilder in der richtigen Reihenfolge mit 1 bis 9

2. Basic für alle - Brustschwimmen 

Als Schwimmbasis lernen die meisten Kinder immer Brustschwimmen. Das ist zwar schwieriger 
als das Kraulschwimmen von den Bewegungen her (Gleichschlag Arme und Beine), dafür ist aber 
die Orientierung und Atmung einfacher.


Im Schwimmkurs lernt ihr einen Merkspruch für den Brustbeinschlag. 
Ordne die Wörter des Merkspruches den Phasen des Brustbeinschlages 
zu.

















Der Armzug ist uns ein bisschen durcheinander geraten - Beschrifte die 
Bilder in der richtigen Reihenfolge mit 1 bis 9
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  K R A U L S C H W I M M E N     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     B R U S T S C H W I M M E N  

Hier findet ihr ein paar häufige Fehler beim Brustschwimmen, beschrifte sie richtig 
und markiere den Fehler.


Male alle Muskelgruppen aus, die vom Brustschwimmen trainiert werden.

2 3

3

Hier findet ihr ein paar häufige Fehler beim Brustschwimmen, beschrifte sie richtig 
und markiere den Fehler.


Male alle Muskelgruppen aus, die vom Brustschwimmen trainiert werden.

2 3

3

Hier findet ihr ein paar der häufigsten Fehler beim Brustschwimmen. 

Beschrifte sie richtig und markiere den Fehler im Bild.

Was wird trainiert? 
Male alle Muskelgruppen aus, 
die beim Brustschwimmen 
trainiert werden.

3.  Wenns mal  schneller  gehen soll… -  Kraulschwimmen
Schon etwas anspruchsvoller, aber deutlich schneller ist das Kraulschwimmen.  
Hier ist vorallem die richtige Technik wichtig.

Scanne den QR-Code und drucke dir von unser Website den Bastelbogen aus. 
Schneide die Bilder aus und bringe sie in die richtige Reihenfolge.
Beschrifte die Bilder mit den entsprechenden Phasen.

„

Schere
"

- Hüfte schräg Knie in Hochstellung angezogen
Wasserfassen

ziehen /Beugen
Finger gespreizt Beine auseinander

①Rücken

Drücken
,

Strecken

u
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  K R A U L S C H W I M M E N     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     K R A U L S C H W I M M E N  

Wortsalat
Finde 8 Wörter, die mit dem Kraulschwimmen zusammenhängen und bei denen häu!g Fehler passieren.







Finde 8 Wörter, die mit dem Kraulschwimmen zusammenhängen und bei denen 
häufig Fehler passieren.
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Auswirkungen von Fehlern 

Beschreibe die Fehler, die bei den gefundenen Wörtern auftreten können.

1. 

Falsch:

Folge:

Richtig:

2. 

Falsch:

Folge:

Richtig:

3. 

Falsch:

Folge:

Richtig:

4. 

Falsch:

Folge:

Richtig:

Kopfhaltung

Atmung Kopf im Nacken ,
über Wasser

fehlende KörperSpannung ,NackenSchmerzen

Kopf in Wasser
,
Atmen durch drehen

Reichtümer
, BeiusehlagErholen

nicht aus der Hüfte POzuhoch
„
Gurkenbewegung

"

fehlende Körperspann .

Bewegung aus der Hüfte ,
stabiler Rumpf

Gleitpkase
Arm nicht genug gestreckt ,fehl .Köirespannug
unruhige Wasserwege ,Geschwuer liest
Körper ausspannen und Strecken

ZugPhase

zu niedriger Ellenbogen ,gestreckter Arm

Verlust stabiler Wasserwege
hoher Ellenbogen , geradliniger Zug
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  R Ü C K E N S C H W I M M E N     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     K R A U L S C H W I M M E N  

5. 

Falsch:

Folge:

Richtig:

6. 

Falsch:

Folge:

Richtig:

7. 

Falsch:

Folge:

Richtig:

8. 

Falsch:

Folge:

Richtig:

4.  Das muss jeder  Rettungsschwimmer können –  

    Rückenschwimmen

Im Unterschied zum Sportschwimmen wird im Rettungssport nicht nur das Rückenkraulschwimmen, sondern auch das 
sogenannte Brustbeinschlagschwimmen angewendet, um mit den freien Armen eine Rettungspuppe oder einen Verun-
fallten im Wasser abschleppen oder transportieren zu können.

Rücken ohne Arme mit Brustbeinschlag (Grätschwung):  
Verbinde die Tipps mit dem richtigen Körperteil

   Der Kopf liegt bis zu den Ohren im Wasser

   Die Nase zeigt zur Decke

   Wichtig ist die Körperspannung!

   Arme liegen überkreuzt auf deiner Brust

    Mit dem Brustbeinschlag „drückst“ du das 
Wasser fest von dir weg

Einer der beiden Schwimmer macht den Brustbeinschlag falsch 
Kreise das falsche Bild ein!

EintauchenDnase

Finger gespreizt ,Eintauchen zu nah amKopf

Geschwindigkeitsverlust

Finger zusammen und gestreckt

Druckphase

Arm nicht bis Ende durchgezogen
WasDelage instabil

,
Geschrei verlust

Arm durchziehen

Atmung
Kopf /Schulter zu weit seitlich ;zufrüh /spät

rotieren im Wasser

nur Kopf zum Atmen drehen

Wasserlagen
Kopf in Nacken

,
steilere Körper lage

mehr Wasserwiderstand

Kopf in Verlängerung zum Rumpf
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  S P R Ü N G E  U N D  W E N D E N     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     R Ü C K E N S C H W I M M E N  

Armzug:
Fülle den Lückentext aus, indem du die Bilder in Worte verwandelst:

Der Armzug wird in drei Phasen aufgeteilt: 

Die _______________-phase, die Druckphase und die Schwungphase. 

Wechselseitig werden die Arme aus dem 
 
____________________ gehoben und über den Kopf 

geschwungen. 

 Anschließend werden sie durchs 
 
____________________ gezogen. 

 Nach dem Eintauchen des Armes mit gestrecktem 

Beinbewegung:  

WichBg ist beim Rückenkraul, dass die Beine im Kniegelenk stärker gebeugt werden und die Knie die 
Wasseroberfläche nicht durchstoßen dürfen.  

Armzug: 

Fülle den Lückentext aus, indem du die Bilder in Worte verwandelst: 

Der Armzug wird in drei Phasen aufgeteilt:  

Die _______________-phase, die Druckphase und die Schwungphase.  

WechselseiBg werden die Arme aus dem        ___________ gehoben und über den Kopf 
geschwungen.  

Anschließend werden sie durchs      __________gezogen.  

Nach dem Eintauchen des Armes mit gestrecktem                     __________und kleinem Finger voraus 
beginnt die Hand ins        _________ zu fassen. 

 

 

 

Und so solls 
aussehen:

 
____________________ und kleinem Finger 

voraus beginnt die Hand ins 
 
____________________ zu fassen.

Und so soll es aussehen:

5 .  Beim Wettkampf geht ’s  nicht  ohne -  Sprünge und Wenden

5.1 Sprünge
Es gibt viele verschieden Arten von Sprüngen. Wir wollen hier drei davon kennenlernen. Jeder Sprung hat seine Vorteile.

Was gehört hier zusammen?  
Ordne den drei Sprung-/Startarten ihre Verwendung zu, indem du die Felder in der gleichen Farbe anmalst.

Paketsprung
Rückenstart

Startsprung

Mit dem Startsprung kommt man  
am schnellsten am weitesten,  

"ach und weit springen

wird angewendet bei "achem  
und unbekanntem Gewässer,  

geringe Eintauchtiefe Start zum Rückenschwimmen  
vom Beckenrad aus

Welcher „Sprung“ wird hier dargestellt? 
Schreibe ihn in das Kästchen

5 Beim We(kampf geht’s nicht ohne - Sprünge und Wenden 

5.1 Sprünge 

Es gibt viele verschieden Arten von Sprüngen. Wir wollen hier drei davon kennenlernen. Jeder Sprung 
hat seine Vorteile.  

Was gehört hier zusammen? Ordne den drei Sprung-/Startarten ihre Verwendung zu, indem du die 
Felder in der gleichen anmalst. 

 

 

 

 

  

Welcher „Sprung“ wird hier dargestellt? Schreibe ihn in das Kästchen.  

 

 

 

- wird angewendet bei flachem und unbekanntem 
Gewässer, geringe EintauchCefe

– Mit dem Startsprung kommt man am schnellsten am 
weitesten, flach und weit springen

Startsprung 

Paketsprung 
Rückenstart

– Start zum Rückenschwimmen vom Beckenrad aus

Beinbewegung: Wichtig ist beim Rückenkraul, dass die Beine im Kniegelenk stärker gebeugt werden und die Knie die 
Wasseroberfläche nicht durchstoßen dürfen. 

Zug
Wasser

Wasser

Ellbogen
Wasser

Startsprung

Rückenstart
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  S P R Ü N G E  U N D  W E N D E N     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     S P R Ü N G E  U N D  W E N D E N  

5.2 Wenden
Es gibt zwei verschieden Arten von Wenden.

Welche Wende wird bei welcher Schwimmart verwendet?  
Bringe die Buchstaben in die richtige Reihenfolge!

Kippwende
Die Kippwende wird beim Brustschwimmen angewendet. Da es nicht nur auf der Geraden auf die Zeit ankommt, sollte 
auch das richtige Wenden oft geübt werden.

Aber wie funktioniert die Wende?  
Verbinde die einzelnen Schritte mit den passenden Bildern!

Kippwende

Rollwende

U B T R S -Schwimmen

_______________-Schwimmen

L K U R A -Schwimmen

_______________-Schwimmen

1. Anschwimmen

2. Anschlagen

3. Kippen und Einatmen

4. Abtauchen

5. Abstoßen

6. Unter Wasser gleiten

Rollwende
Die Rollwende wird beim Kraulschwimmen angewendet, um nicht zu viel Zeit durch das Umdrehen am Beckenrand zu 
verlieren. Hierbei wird eine Rolle vorwärts mit einer Drehung um die eigene Körperachse verbunden.

Immer der Reihe nach:  
Bringe die Schritte der Rollwende in die richtige Reihenfolge, in dem du sie von 1 bis 7 beschriftest!

Beinschlag/Auftauchen

Anschwimmen

Rolle vorwärts

½ Schraubendrehung

Beide Arme an Körper ziehen

Gleiten

Seitlich abstoßen

Brest

7 6

Krank

4
1

2

3

5
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  D E L F I N S C H W I M M E N     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     D E L F I N S C H W I M M E N  

6 .  Für  die  Prof is  -  Delf inschwimmen
Del!nschwimmen ist wohl die schwierigste Schwimmart.

Welche Bilder gehören zusammen (Vorderansicht und Seitenansicht)  
Verbinde die richtigen Bilder mit einer Linie.

6. Für die Profis - Delfinschwimmen 
 
Delfinschwimmen ist wohl die schwierigste Schwimmart. 


Welche Bilder zusammen gehören (von vorne und seitlich)?







1 32

Hier findet ihr ein paar häufige Fehler beim Brustschwimmen, beschrifte sie richtig 
und markiere den Fehler.


Male alle Muskelgruppen aus, die vom Brustschwimmen trainiert werden.

2 3

3

Wie heißen die Phasen beim Definschwimmen? 

Schreibe sie in der richtigen Reihenfolge auf.

Was wird trainiert? 
Male alle Muskelgruppen aus, 
die beim Del!nschwimmen 
trainiert werden.

Eintauchen Abtauchen

(Arme) (Oberkörper )

Zugoewegung

Übergang Zug Dneciephase

zu Druck Cltrme)

SchwungPhase Eintauchen Kopf
(Einatmung)
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  T A U C H E N     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     T A U C H E N  

7.  Die ,  die  es  ruhiger  wollen -  Tauchen (Woche 7)
Am meisten unterscheiden wir uns von den Sport-Schwimmern durch unsere Tauchfähigkeit.  
Allerdings muss man beim Tauchen ganz schön viel beachten.

Aber erst einmal zu den Grundlagen:  
Zeichne in den beiden folgenden Bilder, den richtigen Tauchzug (einmal beim Streckentauchen  
und einmal beim Abtauchen) ein.

Streckentauchen

Tieftauchen

In beiden Fällen ist besonders auf den 

_________________________ zu achten!!!

Beim Tauchen bestehen besondere Gefahren, auf die man immer achten sollte! 

Vervollständige die Gra!k und den Text.

Welche der folgenden Baderegeln bezieht sich auf ein Problem mit dem Druckausgleich. 

Kreuze richtig an.

Der Druckausgleich wird benötigt, da mit dem Abtauchen 

der Druck auf das Außenohr 
 
____________________, 

dadurch wölbt sich das ____________________ nach 
 

____________________. Das wird mit zunehmender Was-

sertiefe ohne ____________________ immer schmerz-

hafter. Da der Druck im Innenohr 
 
____________________ 

bleibt.

 Durch den Druckausgleich, z.B. durch das
 

____________________ _________________________ 

____________________ , wird der Druck zwischen  

_________________________________ und 
  

_________________________________ ausgeglichen, 

damit wird das  __________________________ entlastet.

Beim Tauchen bestehen besondere Gefahren, auf die man immer achten 
sollte! 

Vervollständige die Grafik und den Text.


1. Druckausgleich


Der Druckausgleich wird benötigt, da mit dem Abtauchen 
der Druck auf das Außenohr 		 	 	 , dadurch 
wölbt sich das 	 	 	 	 	 	   
nach 	 	 	 . Das wird mit zunehmender 
Wassertiefe ohne 	 	 	 	 	     immer 
schmerzhafter. Da der Druck im Innenohr 	 	 	   
bleibt.


Bild 1: Male Trommelfell und die Druckbelastungen in die 
Skizze, wenn kein Druckausgleich gemacht wird.

 

Durch den Druckausgleich z.B. durch 	 	 	 	
		 	 	 	 	 	 	 	 ,  
wird der Druck zwischen 	 	 	 	 	   
und 	 	 	 	 	   ausgeglichen, damit 
wird das 	 	 	 	 	   entlastet.


Bild 2: Male Trommelfell und die Druckbelastungen in die 
Skizze, wenn ein Druckausgleich gemacht wird.


 

Welche der folgenden Baderegeln bezieht sich auf Problem mit dem 
Druckausgleich. Kreuze an
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Male Trommelfell und die Druckbelastungen in die Skizze, wenn kein 
Druckausgleich gemacht wird.

 Male Trommelfell und die Druckbelastungen in die Skizze, wenn ein 
Druckausgleich gemacht wird.

steigt
Trommelfell

innen

Druckausgleich
→☆

Konstant

!
zusammendrücken der Nasenflügeln und leichtes

Pusten

Außenohr

µ Innenohr

Trommelfell

2.
Druckausgleich ✗
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8. Ohne Essen geht nichts (Woche 8)  

Ohne Essen geht nichts und besonders geht ohne Essen kein richtiges Training. Aber euer Essen 
sollte möglichst unterschiedlich und gesund sein. Klar, darf´s auch mal eine Schokolade sein 
(Energie braucht man ja schließlich auch), aber wie gesagt halt auch mal einen Apfel.


Ihr kennt bestimmt die Ernährungspyramide. Schneide das Essen und 
Trinken aus dem Arbeitsblatt auf der Website aus und klebe die Dinge 

jeweils in die richtige Ebene.







Was ist wo drin (hauptsächlich)? Verbinde richtig.
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Kohlenhydrate Fette Proteine Vitamine

Nudeln mit 
Tomatensoße Obstsalat Rindersteak Butterbrot

Wird man sofort aus 
dem Wasser geholt, ist 
ein Schwimmbadblack-
out meist nicht schlimm. 

Daher trainiert tauchen nie alleine 
und achtet auf einander!!

  G E S U N D E  E R N Ä H R U N G     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     T A U C H E N  

 Eine besonders häufige und meist selbstverursachte Gefahr ist der Schwimmbadblackout. 

Vervollständige die Gra!k und den Text.

Der Schwimmbadblackout entsteht meist durch ____________________ _________ vor dem Strecken-

tauchen. Hierbei wird fälschlicher Weise häu!g angenommen, dass mehr Sauersto# aufgenommen 

werden kann. Allerdings wird dabei nur mehr ____________________ _________ abgeatmet. Das 

ist aber für unseren ____________________ _________ zuständig. Sinkt unser Sauersto#gehalt im 

Blut unter die ____________________ _________, wird man ohnmächtig. Normalerweise ist unsere 

____________________ _________ vor der ____________________ _________, so wollen wir viel  

früher auftauchen als, dass wir ohnmächtig werden.

Beim Schwimmbadblackout durch ____________________ _________ ist das anderst, die 

____________________ _________ wird vor der ____________________ _________ erreicht.



2. Eine besonders häufige und meist selbstverursachte Gefahr ist der 
Schwimmbadblackout. 

Vervollständige die Grafik und den Text.


Der Schwimmbadblackout entsteht meist durch 	 	 	 	 	 	  vor dem 
Streckentauchen. Hierbei wird fälschlicher Weise häufig angenommen, das mehr Sauersto� 
aufgenommen werden kann. Allerdings wird dabei nur mehr 	 	 	 	 	  
abgeatmet. Das ist aber für unseren 		 	 	 	 	 	  zuständig. Sinkt 
unser Sauersto�gehalt im Blut unter die 	 	 	 	 	 , wird man ohnmächtig. 
Normalerweise ist unsere 	 	 	 	 	   vor der 	 	 	 	 	
	  , so wollen wir viel früher auftauchen als, dass wir ohnmächtig werden.

Beim Schwimmbadblackout durch 	 	 	 	 	 ist das anderst, die   	 	 	
	 	     wird vor der 	 	 	 	 	 	   erreicht.


 Wird man sofort aus dem Wasser geholt, ist ein Schwimmbadblackout meist nicht 
schlimm. Daher trainiert tauchen nie alleine und achtet auf einander!


3

Besonders wichtig beim Strecken- und 
Apnoetauchen ist außerdem die 

       
 

- also beim nächsten Streckentauchen 
entspannen und Spaß haben. Die Luft reicht 

euch locker!!

!
Was ist wo drin (hauptsächlich).  
Verbinde richtig.

8.  Ohne Essen geht nichts (Woche 8)

Ohne Essen geht nichts und besonders geht ohne Essen kein richtiges Training. Aber euer Essen sollte möglichst unter-
schiedlich und gesund sein. Klar, darf´s auch mal eine Schokolade sein (Energie braucht man ja schließlich auch), aber wie 
gesagt braucht man halt auch mal einen Apfel.

Ihr kennt bestimmt die Ernährungspyramide.  
Schneide das Essen und Trinken aus dem Arbeitsblatt  
auf der Website aus und klebe die Dinge jeweils in die 
richtige Ebene.

Hyperinflation

CO2

Einaternreflex

Einatemreflex Blackoutphase

Hyperventilation

Bewusstlosigkeit Einatmung

1 *
Entspannung
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  G E S U N D E  E R N Ä H R U N G     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     G E S U N D E  E R N Ä H R U N G  

In der nächsten Aufgabe haben wir für euch jeweils Rezepte für ein gesundes Frühstück und Mittagessen.   
Kocht es nach und klebt ein Foto davon unter dem Rezept ein.  
Bambini und Stufe 1 lasst euch hier vor allem am Herd von euren Eltern helfen.

Welche Nährstoffe habt ihr mit diesem Frühstück aufgenommen? Welche und wie viele Nährstoffe habt ihr mit diesem Mittagessen aufgenommen? 

In der nächsten Aufgabe haben wir für euch jeweils Rezepte für ein gesundes 
Frühstück und Mittagessen. Kocht es nach und klebt ein Foto davon unter 
dem Rezept ein. Bambini und Stufe 1 lasst euch hier vor allem am Herd von 

euren Eltern helfen.


Frühstück: Haferbrei mit Früchten 

Ihr braucht: 120g Haferflocken, 75ml Milch, Blaubeeren (oder andere Beeren), 1 Banane, 1 EL 
Kokosflocken und eine Prise Zimt.


Vermische die Haferflocken mit der Milch (wer es gerne 
warm hat, kann die Milch vorher erwärmen) in einer 
Schüssel. Rühre solange bis ein dickflüssiger Haferbrei 
entsteht. Für alle die es ein bisschen süßer wollen, 
können einen TL Honig dazu geben. Verdrück die 
Banane mit der Gabel und rühr es unter den Haferbrei. 
Gib nun die Beeren dazu und verteile die Kokosflocken 
und den Zimt über den Brei. Das Topic könnt ihr 
varieren, z.B. mit Mandeln etc. Guten Appetit!


Wie hat es geschmeckt? 	 😄😄	 	 	 �	 	 	 � 


Welche Nährsto�e habt ihr mit diesem Frühstück aufgenommen?
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In der nächsten Aufgabe haben wir für euch jeweils Rezepte für ein gesundes 
Frühstück und Mittagessen. Kocht es nach und klebt ein Foto davon unter 
dem Rezept ein. Bambini und Stufe 1 lasst euch hier vor allem am Herd von 

euren Eltern helfen.


Frühstück: Haferbrei mit Früchten 

Ihr braucht: 120g Haferflocken, 75ml Milch, Blaubeeren (oder andere Beeren), 1 Banane, 1 EL 
Kokosflocken und eine Prise Zimt.


Vermische die Haferflocken mit der Milch (wer es gerne 
warm hat, kann die Milch vorher erwärmen) in einer 
Schüssel. Rühre solange bis ein dickflüssiger Haferbrei 
entsteht. Für alle die es ein bisschen süßer wollen, 
können einen TL Honig dazu geben. Verdrück die 
Banane mit der Gabel und rühr es unter den Haferbrei. 
Gib nun die Beeren dazu und verteile die Kokosflocken 
und den Zimt über den Brei. Das Topic könnt ihr 
varieren, z.B. mit Mandeln etc. Guten Appetit!


Wie hat es geschmeckt? 	 😄😄	 	 	 �	 	 	 � 


Welche Nährsto�e habt ihr mit diesem Frühstück aufgenommen?
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Frühstück: Haferbrei mit Früchten

Ihr braucht: 120g Hafer"ocken, 75ml Milch, Blaubeeren (oder andere Beeren),  
1 Banane, 1 EL Kokos"ocken und eine Prise Zimt.

Vermische die Hafer"ocken mit der Milch (wer es gerne warm hat, kann die 
Milch vorher erwärmen) in einer Schüssel. Rühre solange bis ein dick"üssiger 
Haferbrei entsteht. Für alle die es ein bisschen süßer wollen, können einen TL 
Honig dazu geben. Verdrück die Banane mit der Gabel und rühr es unter den 
Haferbrei. Gib nun die Beeren dazu und verteile die Kokos"ocken und den Zimt 
über den Brei. Das Topic könnt ihr varieren, z.B. mit Mandeln etc. Guten Appetit!

Mittagessen: Italienischer Nudelsalat 
 
Ihr braucht: 200g Nudeln (Fusilli, Penne oder ähnliches) 4 EL Olivenöl, 250g Cer-
rytomaten (bunt, wenn ihr möchtet), 60g Pinienkerne, 2 Handvoll Rucola, 250g 
Mozzarellakugeln (oder auch normaler Mozzarella, den müsst ihr dann halt klein 
schneiden), 2El weißer Balsamicoessig, Salz  und Pfe#er, etwas Basilikum

Nudeln im Salzwasser nach Packungsanleitung al dente kochen. Warm noch mit 
dem Olivenöl vermischen und dann auskühlen lassen. Tomaten waschen und 
halbieren. Die Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne bei mittlerer Hitze goldig 
braten. Rucola und Basilikum waschen und trocken tupfen. Tomaten, Mozzarella, 
Pinienkerne und den Balsamico Essig mit den Nudeln vermischen und mit Salz 
und Pfe#er würzen. Basilikum und Rucola unterheben. Guten Appetit!

Ballaststoffe ,Vitamine Kohlenhydrate
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9. Trainer sein ist super 

Diese Woche dürft ihr jetzt selbst ran und Trainer sein. Entwerft eure eignes Schwimmtraining - 
aber Achtung nur Spielen zählt nicht. Beispiele für die Pläne findet ihr hier


Entwerft euer eigne Schwimmstunden inkl. Aufwärme, Technik, 
Schnelligkeit- und Ausdauerübungen.

Hinweis: 1 Bahn hat 25m


Stundenziel: � � � � � � � � � � � � � 


Datum: � � �  � � � � Trainer: � � � � � 


Material: � � � � � � � � � � � � � 


Zeit / Strecke Übung Ziel
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  T R A I N I N G     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     G E S U N D E  E R N Ä H R U N G  

Abendessen: Jetzt seid ihr dran:   
Sucht nach einem gesunden Rezept fürs Abendessen. Kocht es nach und schreibt es hier auf.

Abendessen

Man braucht dazu:

So wird es gemacht:

In der nächsten Aufgabe haben wir für euch jeweils Rezepte für ein gesundes 
Frühstück und Mittagessen. Kocht es nach und klebt ein Foto davon unter 
dem Rezept ein. Bambini und Stufe 1 lasst euch hier vor allem am Herd von 

euren Eltern helfen.


Frühstück: Haferbrei mit Früchten 

Ihr braucht: 120g Haferflocken, 75ml Milch, Blaubeeren (oder andere Beeren), 1 Banane, 1 EL 
Kokosflocken und eine Prise Zimt.


Vermische die Haferflocken mit der Milch (wer es gerne 
warm hat, kann die Milch vorher erwärmen) in einer 
Schüssel. Rühre solange bis ein dickflüssiger Haferbrei 
entsteht. Für alle die es ein bisschen süßer wollen, 
können einen TL Honig dazu geben. Verdrück die 
Banane mit der Gabel und rühr es unter den Haferbrei. 
Gib nun die Beeren dazu und verteile die Kokosflocken 
und den Zimt über den Brei. Das Topic könnt ihr 
varieren, z.B. mit Mandeln etc. Guten Appetit!


Wie hat es geschmeckt? 	 😄😄	 	 	 �	 	 	 � 


Welche Nährsto�e habt ihr mit diesem Frühstück aufgenommen?
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9.  Trainer  sein ist  super

Diese Woche dürft ihr jetzt selbst ran und Trainer sein. Entwerft euer eignes Schwimmtraining – aber Achtung nur Spielen 
zählt nicht. Beispiele für die Pläne !ndet ihr hier.

Entwerft euere eigenen Schwimmstunden  
inkl. Aufwärme, Technik, Schnelligkeit- und Ausdauerübungen. Hinweis: 1 Bahn hat 25m

https://www.rewe.de/rezepte/focaccia-kirschtomaten/

/

Focaccia mit Kirschtomaten
,

KEL Olivenöl
, 20g frische Backhefe ,

ATL Zucker
,
2 Zweige Rosmarin ,

1 Zweig Basilikum ,
Salz

, 500g Dinkel mehl , 200g Kirschtomaten FlossenTraining26.09.22 Issa

Flossen
,
Schnorchel Taucherbrille

, 5kg- Ring
aber statt Weizenmehl - Dinhdmeh

3015m Einschwimmen 3×10 wie immer Aufwärmen
1015m lockeres Schnorcheln ohne Arme
3x Brille ausblasen -5kg als Technik

Hilfe

SI ABC- Ausrüstung unter Wasser Ausdauer+Technik
anlegen - auftauchen und

2 Bahnen Schnorcheln
2×50müssenstaffel Schnelligkeit

1./3. Schwimmer Kraut

2.14 .
Schwimmer leraulrüchen

10min Unterwasserrugby Abschluss
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  T R A I N I N G     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     T R A I N I N G  



Und jetzt einen Wochenplan: Mit mind. 5 aktiven Tagen und mind. 1x Schwimmen, denkt 
an die Abwechslung und an die Erholung
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Halte deinen Wochenplan eine Woche lang durch und notiere deiner Ergebnisse 

im Fitnesstagebuch.
32

Und jetzt einen Wochenplan:   
 Mit mind. 5 aktiven Tagen und mind. 1x Schwimmen, denkt an die Abwechslung und an die Erholung.

Halte deinen Wochenplan eine Woche lang durch und notiere deine Ergebnisse im Fitnesstagebuch. 

Aktuell

Schwimmen 1% Stunden

Ausdauer - schnelles 35min
Joggen

Pause

Radtour 30min

Aufstieg Hätte

Bergtour
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Nach einem Marathon bei 28 Grad klagt ein Teilnehmer über Kopfschmerzen und Schwindel bei genauer Nachfrage 
antwortet er nur wirr und beginnt wieder sehr schnell und "ach zu atmen.

Bei einem Radrennen stürzt ein Teilnehmer schwer. Seine Unterarm ist stark geschwollen, blau und sieht sehr merk-
würdig. Das Handgelenk kann er nicht bewegen. Er hat kein Gespür mehr in den Fingern, aber starke Schmerzen im 
Unterarm.

  S P O R T V E R L E T Z U N G E N     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     S P O R T V E R L E T Z U N G E N  

10.  Sport  ist  v ielle icht  doch Mord? –  Sportverletzungen
Wenn man sich nicht ausreichend Zeit nimmt, Muskeln und Gelenke durch ein Aufwärmtraining  
auf den Sport vorzubereiten, kann das dramatische Folgen für die Gesundheit haben.

Auch beim Schwimmen kann man sich natürlich Verletzungen zuziehen.

Es gibt viele verschieden Sportverletzungen. Neun Stück haben sich hier in dem  
Wörtersuchsel versteckt. Suche sie und schreibe sie unten auf die Zeilen

10 Sport ist vielleicht doch Mord – Sportverletzungen 

Wenn man sich nicht ausreichend Zeit nimmt, Muskeln und Gelenke                                                           
durch ein Aufwärmtraining auf den Sport vorzubereiten,                                                                           
kann das drama@sche Folgen für die Gesundheit haben.  

Auch beim Schwimmen kann man sich natürlich Verletzungen zuziehen. 

Es gibt viele verschieden Sportverletzungen.  

eun Stück haben sich hier in dem Wörtersuchsel versteckt.  

Suche sie und schreibe sie unten auf die Zeilen: 

 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

10 Sport ist vielleicht doch Mord – Sportverletzungen 

Wenn man sich nicht ausreichend Zeit nimmt, Muskeln und Gelenke                                                           
durch ein Aufwärmtraining auf den Sport vorzubereiten,                                                                           
kann das drama@sche Folgen für die Gesundheit haben.  

Auch beim Schwimmen kann man sich natürlich Verletzungen zuziehen. 

Es gibt viele verschieden Sportverletzungen.  

eun Stück haben sich hier in dem Wörtersuchsel versteckt.  

Suche sie und schreibe sie unten auf die Zeilen: 

 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

• __________________________________________ 

Aber was sollte man bei Sportverletzungen überhaupt machen?
Natürlich immer zum Arzt gehen!

Aber auch die Erste Hilfe ist wichtig!  
Dafür gibt es das sogenannte PECH-Schema:
Male jeweils ein passendes Bild zu jedem Buchstaben!
Platz dazu !ndest du auf den nächsten beiden Seiten.

• __________________________________________ 

Aber was sollte man bei Sportverletzungen überhaupt machen? 


atürlich immer zum Arzt gehen-  

Aber auch die Erste �ilfe ist wich@g- �afür gibt es das sogenannte �E��1Schema/ 

�ale �e�eils ein �assendes �ild �u �ede� �uchstaben� 

 

• __________________________________________ 

Aber was sollte man bei Sportverletzungen überhaupt machen? 


atürlich immer zum Arzt gehen-  

Aber auch die Erste �ilfe ist wich@g- �afür gibt es das sogenannte �E��1Schema/ 

�ale �e�eils ein �assendes �ild �u �ede� �uchstaben� 

 

Was haben unsere Patienten? 
Bestimme anhand der Symptome, was unseren Patienten fehlt.

Lösung:

Lösung:

EE--EEnjEo@EE.r

Hitzschlag

Zerrung
ruesueezerneng
Muskelfaserriss Armbruch

Brech

Prellung
Muskelkater

MuskelKrämpfe
Verstauchung
Bänderriss
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  S P O R T V E R L E T Z U N G E N     A R B E I T S H E F T    A R B E I T S H E F T     S P O R T V E R L E T Z U N G E N  

P
Pause

C
Compression

E
Eis

H
Hochlagern

Male hier die Bilder zum PECH-Schema.
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  A R B E I T S H E F T     R Ä T S E L    G E S C H A F F T     A R B E I T S H E F T  

Geschafft  -  
Herzl ichen Glückwunsch! !

Ihr habt es  geschafft  -  jetzt  seid ihr  r icht ige  
„Mini-Dri l l-Sergeants“.  

Gebt  nun euren Gruppenleitern Bescheid und  
br ingt  euer  Heft  fert ig  ausgefüllt  mit .

Auf  euch wartet  die  Auszeichnung „Mini-Dri l l-Sergant“.

Eure Urkunde f indet  Ihr  hier  schon auf  der  Rückseite. 

Tragt  euren Namen ein und holt  euch noch den off iz iel-
len Stempel  ab.

Super gemacht!

Kannst Du das Rätsel  komplett  lösen?

S

C A P

H Z UG Ptt A S E

E F C

ROLL WE ND E H

E Ä

B R U S T T

W M A

PA KE T S P RU NG

S N e

S H

D E L P H I N E

R N
S CH W I M MT R A N E R
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