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Zwei Personen, ein Text
Zwei Personen schauen gemeinsam in einen Text und lesen chorisch
(halblaut und gleichzeitig). Idealerweise besteht das Tandem Uber einen

langeren Zeitraum.

Finger am Text
Die Person mit den besseren Lesefahigkeiten fuhrt zur Orientierung einen

Finger am Text mit.

Bei Fehlern
Korrigiert der*die Lesende einen Fehler selbst, wird er*sie gelobt.
Unkorrigierte Fehler werden (nach einer kurzen Pause) verbessert.

Auf Zeichen allein Lesen
Die Person mit den schlechteren Lesefahigkeiten kann ein Zeichen geben,
wenn sie alleine weiterlesen mochte.

Die andere Person fuhrt weiterhin den Finger mit.
Bei einem Fehler wird dieser korrigiert und danach wieder gemeinsam weiter

gelesen.

Vermerk der Lesevorgange
Jede Lesung wird mit einem Hakchen und Zeiten auf der Textkopie vermerkt.

Ziel: 100 Woérter pro Minute
Der Text wird so oft gelesen, bis eine fehlerfreie Mindestgeschwindigkeit von

etwa 100 Wortern pro Minute erreicht ist.
Dann folgt ein etwas schwierigerer Text.

Einfach gut unterrichten. Die DVV-Rahmencurricula. l AlphaDekade

www.grundbildung.de
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1. Lesen Sie sich die Silben laut vor.
Wiederholen Sie dies mehrmails.
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 1 ZIEL 1 Z1

zu lesen auf zielt primar auf Textldnge, LIX
Einkaufen/
Kochen
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flissig Text- Textsorten- | Wort-
lautieren -
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

GroBeinkauf |

2. Lesen Sie sich die einzelnen Buchstaben laut vor.
Ordnen Sie die Buchstaben den Bildern zu.
Was sehen Sie auf dem Bild?

Mit welchem Buchstaben beginnt es?
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 1 ZIEL 4 Z4(11)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Freizeit
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort-
lautieren )
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

Was mogen Kinder?

1. Setzen Sie die Buchstaben zum Wort zusammen.
Lesen Sie laut. Sprechen Sie tber lhre Hobbys.

N S

Na So
Natu Sonn
Natur Sonne




© Copyright: Deutscher Volkshochschul-Verband e. V.

RC LESEN ALPHA-LEVEL 1 ZIEL 4 za(n)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Freizeit
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort-
lautieren )
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

B L

Bu Le
Buch Les
Buche Lese
Bucher Lesen

M G

Mu Gei
Mus Geig
Musi Geige
Musik Geigen
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 1 ZIEL 3 Z3(1)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Konsum/
- Erndhrung
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort-
lautieren )
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

Gemusesuppe

s 3
1. Herr Meier will eine Gemusesuppe kochen. Lesen

Sie, was er alles auf dem Markt einkaufen muss.

\2. Welche Zutaten kénnte er noch einkaufen? )

Tomaten
To-ma-ten

Petersilie
Pe-ter-si-li-e

Zwiebeln
Zwie-beln

© Fotos: Birgit Reitz-Hofmann, photocrew, Markus Mainka — Fotolia.com 1
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RC LESEN

zu lesen auf

ALPHA-LEVEL 1

zielt primdr auf

ZIEL 3

Textldnge, LIX

Buchstaben- | Wort- | Satz-
ebene ebene | ebene

Text-
ebene

lautieren

flussig
lesen

Text-
verstehen

Textsorten-

kenntnis

Wort-
schatz

Z3(1)

Konsum/
Erndhrung

Karotten
Ka-rot-ten

Kartoffeln
Kar-tof-feln

Paprika
Pa-pri-ka

© Fotos: Julian Weber, Pictures news, taddle — Fotolia.com
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 1 ZIEL 3 Z3(1)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Konsum/
. Erndhrung
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort-
lautieren )
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

3. Lesen Sie sich die markierten Reimwoérter mehrmals
laut vor. Lesen Sie nun das Gedicht mit dem Kursleiter
im Ganzen.

J

Alles vom Aal ...

(Der Aal ist ein guter Fisch, weil man auf
seinen Namen so viele Reimwdrter findet.)

Es war einmal ein Aal,
der schwamm nicht ganz normal.
Er hielt den Bauch nach oben immer

Und sagte ,,Ich bin Rlckenschwimmer®.

Es war einmal ein Aal,
der schwamm durch den Kanal.
Ostern ist er reingeschwommen,

Pfingsten wieder rausgekommen.

Paul Maar: Jaguar und Neinguar © Verlag Friedrich Oetinger, Hamburg 2007.

© Foto: A_Bruno - Fotolia.com 1
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 1 ZIEL 3 Z3(1)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Konsum/
L Erndhrung
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort-
lautieren )
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

Es war einmal ein Aal,
der trug ‘nen gelben Schal.
Da kauften sich die andren Aale

auch solche schicken gelben Schale.

Es war einmal ein Aal,
der ging in ein Lokal
und forderte — man glaubt es nicht —

zum Mittagsmahl ein Fischgericht.

Es war einmal ein Aal,
der war ein wenig schmal.

So ist es nicht verwunderlich,

dass dieser Aal dem Schnurwurm glich.

Paul Maar: Jaguar und Neinguar © Verlag Friedrich Oetinger, Hamburg 2007.
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 2 ZIEL 2 Z2

zu lesen auf zielt primér auf Textlénge, LIX

Biographie

Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flissig Text- Textsorten- | Wort-
lautieren -
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

« ~

Vom Buchstaben zum Wort @ ?

Fu Fe Ful}

Fuf3 Fel Ful3 ball

Fuf3ball Feld Ful3 ball feld

Bau Hau Rat

Baum Haus Rat haus

Baum haus Haus halt Rat haus er

Baumhauser Haushalte Rathiuser

Scho ko la den pud ding Schokoladen pudding

Ab stand halt er Abstand halter

Eis berg sa lat Eisberg salat

Wort zu sam men set zung Wort zusammen setzung

Hand tuch hal ter Handtuch halter

Weih nachts baum Weihnachts baum

1. Setzen Sie die Silben und Wortbausteine zum Wort
zusammen. Lesen Sie auch laut.
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 2 ZIEL 2 Z2

zu lesen auf zielt primar auf Textldnge, LIX
Zusammen-
leben/Famili
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flissig Text- Textsorten- | Wort- eben/Famitie
lautieren -
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz
g - -
R
wo s

Butter Glas Kaffee
Saft Tasse Schorle
Morgen Tisch Kakao
Frahstuck Brot Milch
Aufschnitt guten
e A

2. Lesen Sie sich die einzelnen Wobrter laut vor.
Wiederholen Sie das Lesen mehrmals.

\3. Kombinieren Sie die Woérter zu neuen Wortern.
J

920



© Copyright: Deutscher Volkshochschul-Verband e. V.

RC LESEN ALPHA-LEVEL 2 ZIEL 2 Z2(11)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Alltag
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort-
lautieren )
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

e B
1. Setzen Sie die Wortbausteine zum Wort zusammen.

2. Lesen Sie die unterstrichenen Woérter im Gedicht laut.
Wiederholen Sie dies mehrmals. Lesen Sie nun das
Gedicht mit dem Kursleiter im Ganzen.

\3' Bilden Sie die zusammengesetzten Worter richtig.

R

Re

Reg Y,

Rege

Regen Schwein
Regenschwein

W
Wa
War
Warz
Warze
Warzen
Warzenwurm

© Fotos: grafikplusfoto, fotomaster — Fotolia.com 1



RC LESEN ALPHA-LEVEL 2 ZIEL 2 Z2(11)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Alltag
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort-
lautieren )
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

Bri

Brill

Brille

Brillen Auge
Brillenauge

Pf

Pfau

Pfaue

Pfauen Schlange
Pfauenschlange

© Copyright: Deutscher Volkshochschul-Verband e. V.




RC LESEN ALPHA-LEVEL 2 ZIEL 2 Z2(11)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Alltag
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort-
lautieren -
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

G

Gu
Gur
Gurt
Gurte

Gurtel Frosch
Gilirtelfrosch

© Copyright: Deutscher Volkshochschul-Verband e. V.

w

We

Wett

Wette

Wetter Tier
Wettertier

© Fotos: by-studio, graﬂkp\usfpto, Phimak - Fotolia.com 3



© Copyright: Deutscher Volkshochschul-Verband e. V.

RC LESEN ALPHA-LEVEL 2 ZIEL 2 Z2(11)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Alltag
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort-
lautieren )
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

Regenschwein und Warzenwurm,

Brillenauge, Pfauenschlange,

Gurtelfrosch und Wettertier —

% Ich frage mich: Was stimmt nicht hier! |

(Paul Maar) X

Paul Maar: Jaguar und Neinguar © Verlag Friedrich Oetinger, Hamburg 2007 G
!

2N\

© Fotos: avantrend — pixabay.com / by-studio — Fotolia.com 4
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 2 ZIEL 2 Z2(11)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX

Alltag

Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flissig Text- Textsorten- Wort-
lautieren -
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

e B
4. Lesen Sie die unterstrichenen Wortbausteine und

Woérter im Gedicht laut. Wiederholen Sie dies
mehrmals. Lesen Sie nun das Gedicht mit dem
Kursleiter im Ganzen.

5. Bilden Sie die zusammengesetzten Woérter korrekt und
finden Sie neue Kombinationen aus den vorhandenen
Bausteinen, z. B. Badetuch — Badewasser.

x6' Fallt Ihnen in der letzten Zeile etwas auf?

Spar ohne Schwein ...

Ein Sonntag ohne Sonnenschein

ist wie ein Spar ganz ohne Schwein.
ist wie ein Lenk ganz ohne Rad,

ist wie ein Schwitz ganz ohne Bad,

ist wie ein Lese ohne Buch,

ist wie ein Bade ohne Tuch,

ist wie ein Wasch ganz ohne Schuissel,

ist wie ein Schraub ganz ohne Schlussel,

ist wie ein Tor ganz ohne Wart,
ist wie ein Schnurr ganz ohne Bart,
ist wie ein Schau ganz ohne Fenster,

ist wie ein Ge ganz ohne spenster.

(‘ aul Maa") Paul Maar: Jaguar und Neinguar © Verlag Friedrich Oetinger, Hamburg 2007.

© Fotos: electriceye - Fotolia.com
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 3 ZIEL 1
zu lesen auf zielt primér auf Textlénge, LIX
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- lautieren flissig Text- Textsorten- | Wort- 49 38
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz | Worter

Z1

Zusammen-
leben/Familie

Lina Weber uber ihre Familie

Ich

Ich mag

Ich mag meine

Ich mag meine Familie.

Ich mag meine Familie meistens.

Wir

Wir streiten.

Wir streiten und

Wir streiten und vertragen

Wir streiten und vertragen uns.

Wir streiten und vertragen uns meistens.

Meistens vertragen wir uns wieder bei einem Eis.

1. ErschlieBen Sie sich die Satze. Lesen Sie dabei laut.
Wiederholen Sie das Lesen so lange, bis Sie alle
Worter und Satze flieBend und sinnvoll betont lesen

shutterstock.com: oben: Andresr; untel

kdnnen.
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 3 ZIEL 1 Z1

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Zusammen-
leben/Familie

Buchstaben- Wort- | Satz- | Text- . fliissig Text- Textsorten- | Wort- 59
lautieren

ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz Woérter 38

Tim Weber uber seine Familie

Unsere Familie hilft.
Unsere Familie hilft gern.

Unsere Familie hilft gern sonntags unserer Oma.

Unsere Familie hilft gern sonntags unserer Oma im Garten.

Meine Schwester nervt.

Meine Schwester nervt ziemlich.

Meine Schwester nervt ziemlich oft.

Meine Schwester nervt mich ziemlich oft.

Meine Schwester nervt mich und meine Freunde ziemlich oft.

Ich mag sie trotzdem.

e B
2. ErschlieBen Sie sich die Sdtze. Lesen Sie dabei laut.

Wiederholen Sie das Lesen so lange, bis Sie alle
Woérter und Sdatze flieBend und sinnvoll betont lesen
kdnnen.
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 3 ZIEL 1 Z1(11)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Konsum/
- Erndhrung
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort- .
lautieren ) 16 Worter 81
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

Der Einkauf

1a) Lesen Sie sich die Woérter laut vor. Markieren Sie die Silben, indem Sie
die zusammengehdrigen Buchstaben mit einem Bogen kennzeichnen.
b) Die Wérter wurden zusammengesetzt. Zerlegen Sie jedes Wort in
seine Einzelwdrter, indem Sie das Wort mit einem Strich trennen.
c) Aus welchen Woértern besteht das Wort? Was bedeutet das Wort?

J
Supermarkt Lebensmittel Backmischung
Fertiggericht Kihlregal Vollmilch
Milchprodukte Waschmittel Toilettenpapier

Taschentiicher Weintrauben Hygieneartikel

© Foto: JackF - Fotolia.com 1
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 3 ZIEL 1 z1(1)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Konsum/
Erndhrung

Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort-
lautieren

ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz 152 Worter | 36

2. Lesen Sie laut. Wiederholen Sie das Lesen so oft, bis Sie alle Worter und
Sdatze flieBend und sinnvoll betont vorlesen kénnen.

Ich

Ich gehe

Ich gehe einmal

Ich gehe einmal in der Woche

Ich gehe einmal in der Woche in den Supermarkt.

-> Einmal in der Woche gehe ich in den Supermarkt.

Ich

Ich kaufe

Ich kaufe die haltbaren

Ich kaufe die haltbaren Lebensmittel dort.

- Dort kaufe ich die haltbaren Lebensmittel.

Ich
Ich finde
Ich finde Butter

Ich finde Butter, Margarine,

Ich finde Butter, Margarine und Milchprodukte
Ich finde Butter, Margarine und Milchprodukte im Kuhlregal.

-> Im Kiihlregal finde ich Butter, Margarine und Milchprodukte.

© Fotos: JackF, Robert Kneschke — Fotolia.com 2
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 3 ZIEL 1 Z1(11)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Konsum/
- Erndhrung
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort- .
lautieren ) 152 Woérter | 36
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz
Ich

Ich kaufe
Ich kaufe Fleisch
Ich kaufe Fleisch und Wurst

Ich kaufe Fleisch und Wurst lieber

Ich kaufe Fleisch und Wurst lieber in der
Ich kaufe Fleisch und Wurst lieber in der Metzgerei.

-> Fleisch und Wurst kaufe ich lieber in der Metzgerei.

Der
Der Supermarkt
Der Supermarkt bietet auBerdem
Der Supermarkt bietet auBerdem Waschmittel an.
-> AuBerdem bietet der Supermarkt Waschmittel an.

)
g* '

’
V-

1% - ¢
- Ve o O

© Fotos: monticellllo, JackF — Fotolia.com 3
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 3 ZIEL 1 Z1(11)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Konsum/
Erndhrung

Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort-
lautieren

ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz 122 Worter | 40

3a) Lesen Sie laut. Wiederholen Sie das Lesen so oft, bis Sie alle Wérter und
Sdtze flieBend und sinnvoll betont vorlesen kénnen.
b) Lesen Sie den gesamten Text vor. Wiederholen Sie das Lesen mehrmals.

Einmal in der Woche gehe ich in den Supermarkt.

Dort kaufe ich die haltbaren Lebensmittel, wie z. B. Mehl, Nudeln, Reis,
Kaffee, Tee, Marmelade, Miisli, Ol und Gewiirze. Es gibt auch Gemiise
und Obst in Dosen und Gldsern (Bohnen, Tomaten, Ananas, Mandarinen).
Manchmal kaufe ich eine Backmischung oder ein Fertiggericht.

Im Klhlregal finde ich Butter, Margarine und Milchprodukte
(Vollmilch, Sahne, Joghurt, Quark und Kdse).

AuBerdem bietet der Supermarkt Waschmittel, Putzmittel
und Hygieneartikel (Toilettenpapier, Taschentlcher) an.

Fleisch und Wurst kaufe ich lieber in der Metzgerei.

Brot und Gebdck missen immer ganz frisch sein.
Deshalb gehe ich fast jeden Tag in die Bdckerei.

Frisches Gemiise (Salat und Kohl) und leckeres Obst (Apfel, Birnen, Erdbeeren,
Weintrauben) kaufe ich am liebsten am Samstag auf dem Wochenmarkt.

© Foto: kasto ~ Fotolia.com
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 3 ZIEL 1 z1(1)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Konsum/
L Erndhrung
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flussig Text- Textsorten- Wort- .
lautieren . 85 Worter 31
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

4q) Lesen Sie laut. Wiederholen Sie das Lesen so oft, bis Sie alle Wérter und
Satze flieBend und sinnvoll betont vorlesen kénnen.
b) Lesen Sie jeden Abschnitt zweimal laut vor.

Manchmal nimmt mich mein Freund mit, wenn er zum Getréinkemarkt féihrt.
Dann kann ich mein Leergut bequem zurtickbringen und einen Kasten Wasser
kaufen. Ich bin froh, wenn ich die Flaschen nicht einzeln tragen muss, denn
Getrdnke sind sehr schwer.

Der Supermarkt hat abends lange gedéffnet. Man kann am Freitag sogar bis
22.00 Uhr einkaufen.

Die Bdckerei und die Metzgerei schlieBen friher. Beide Geschdfte 6ffnen
aber morgens schon sehr frih.

Der Wochenmarkt findet zwischen 08.30 Uhr und 14.00 Uhr statt.

© Foto: Osterland - Fotolia.com 5
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 4 ZIEL 1 Z1

zu lesen auf zielt primér auf Textlénge, LIX

Zusammenleben

Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- . flissig Text- Textsorten- | Wort- 170
lautieren

ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz Woérter 32

Warum tut man etwas?

Sicher haben Sie schon einmal den Satz gehort: ,,Was war das Motiv?“
In jeder Kriminalserie wird nach dem Motiv fiir eine Tat oder Handlung
gefragt. Aber was heilit Motiv eigentlich?

Ein Motiv ist ein Beweggrund oder ein Anlass fiir eine Handlung oder
Einstellung. Es kann ganz genau benannt werden. Ein Motiv treibt jeden
Menschen dazu an, etwas zu tun.

Das bekannteste Motiv ist die Belohnung. Eine Belohnung ist zum
Beispiel der Lohn, den man fiir seine Arbeit bekommt. Eine Belohnung
kann auch ein Lob von Freunden oder der Chefin sein. Oft ist man nach
einem Lob besonders motiviert, etwas zu tun. Manchmal motiviert

die Aussicht auf Strafe auch dazu, etwas lieber bleiben zu lassen. Zum
Beispiel fahrt man mit dem Auto auf den nédchsten Parkplatz, um keinen
Strafzettel zu bekommen. Manchmal brauchen die Menschen auch gar
keinen Anlass von auflen. Menschen tun etwas, weil sie Spall daran
haben. Zum Beispiel lernen Personen eine Sprache oder treiben Sport.

Und was 1st fur Sie motivierend?

(1. Lesen Sie den Text. Lesen Sie dabei auch laut.
Wiederholen Sie das Lesen so lange, bis Sie die
Worter (besser den Text) flieBend und sinnvoll betont
lesen kdnnen.

2. Markieren Sie schwierige Woérter und notieren Sie
diese auf Inren Wortkarten.

133
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RC LESEN ALPHA-LEVEL 4 ZIEL 1 z1(1)

zu lesen auf zielt primdr auf Textldnge, LIX
Freizeit
Buchstaben- | Wort- | Satz- | Text- lautieren flussig Text- Textsortgn- Wort- 354 Worter | 44
ebene ebene | ebene | ebene lesen verstehen kenntnis schatz

1. Lesen Sie die Worter im Wortfeld. Lesen Sie auch laut.
2. Uben Sie die Aussprache der englischen Wérter.
3. Machen Sie ein Quiz im Kurs: Wer kann welches Wort erklaren?

die Trainingseinheit Trainingsplan

Outdoor-Training HIT = hochintensives Intervalltraining

der Teamplayer

der Volleyball der Basketball

4 N\
4. Lesen Sie den Text ,Fitness”. Lesen Sie auch laut. Wiederholen Sie das
Lesen so lange, bis Sie den Text flieBend und sinnvoll lesen kénnen.

5. Versuchen Sie zu zweit eine Zwischenulberschrift fir jeden Abschnitt
zu finden. Schreiben Sie auch eine Frage auf, die in diesem Abschnitt
beantwortet wird. Beispiel: Was muss man kldren, bevor man anféingt,

Sport zu treiben?
6. Erkléren Sie Ihrem Partner/lhrer Partnerin, warum welche Sportart fir Sie

die passende ist. Verwenden Sie dabei mdglichst viele Wérter aus dem Text.
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Viele Menschen wollen mehr Sport treiben. Vielleicht fragen auch Sie sich:
Wie finde ich die passende Trainingsart? Die wichtigste Frage lautet: Bin ich
gesund? Wer sich unsicher ist, fragt erst einen Arzt. Ein Arzt kann Sie beraten.
Er weil3, was fur lhren Kérper gut ist.

Die ndchste wichtige Frage lautet: Was ist lhr Trainingsziel? Mdchten Sie
beweglicher werden, Ihre Ausdauer verbessern oder sich mehr Muskeln
antrainieren? Oder wollen Sie abnehmen?

Mehr Beweglichkeit kbnnen Sie durch Rickentraining erlangen. Auch Pilates
kénnte das richtige Training fir Sie sein. Pilates ist ein Ganzkérpertraining.
Es stdrkt die tief liegenden kleinen Muskelgruppen. Man sollte zwei bis drei
Trainings in der Woche machen.

Fir eine bessere Ausdauer sorgen Sportarten wie Laufen, Schwimmen oder
Radfahren. Man beginnt mit kurzen Trainingseinheiten. Dann trainiert man
haufiger in der Woche. Wenn das gut lauft, verldngern Sie die Trainingseinheiten.
Schnelligkeit ist das letzte Trainingsziel. Am Anfang ist es ndmlich wichtiger,

die Trainingszeit einzuhalten.

Auch zum Abnehmen eignen sich Ausdauertrainings. Man kombiniert sie am
besten mit Krafttrainings. So bekommen Sie mehr Muskeln. Dann verdoppelt
sich der Trainingseffekt sogar: Mehr Muskeln lassen einen Kérper schlanker
aussehen. Und Muskeln verbrauchen mehr Kalorien als Fettgewebe. Hier ist

aber Geduld wichtig: Auf gesunde Weise abzunehmen dauert seine Zeit.
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Einen muskuléseren Kérper erhdlt man beispielsweise durch Krafttraining an
Gerdten. Daflir muss man nicht einmal ins Fitness-Studio gehen: Auf einer
Parkbank kann man Liegestitze machen, am Ast eines Baumes Klimmzulge.
GroBe Steine oder schwere Aste dienen als Gewichte. Dieses Training heiBt
»2outdoor-Training® In manchen Stédten werden Trainingstreffs in Parks angeboten.
Dann zeigen Trainer passende Ubungen. Aber Achtung: Dieses Training fordert
viel Power!

Die néchste Frage lautet: Wie trainieren Sie gerne? Yoga ist z. B. eine ruhige
Sportart. Beim Intervalltraining kann man sich auspowern. Joggen kann man
sehr gut alleine trainieren. Teamplayer wdhlen eine Mannschaftssportart, wie
z. B. Volleyball oder Basketball.

War fur Sie kein passendes Training dabei? Dann kann man immer noch
spazieren gehen. Untersuchungen zeigen: Wer finf Mal pro Woche fur

jeweils 30 Minuten spazieren geht, tut viel fir die Gesundheit. RegelmdBiges
Spazierengehen beugt auBerdem vielen Krankheiten vor. Und es ist ein einfaches
Training: Sie bendtigen keine Trainingsausrustung, keine Trainerin und kein
Fitness-Studio!
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