
Unsere 
Sport- und Gesundheitstage



Tag 1: Montag

2 Angebote auswählen

Tag 2: Dienstag

Ebenfalls 2 Angebote

2 Tage voller Sport & Spaß und Gesundheit

Mobile User



Für alle Angebote, die im Schwimmbad stattfinden, gelten

feste Sicherheitsregeln!

Unterschrift der Eltern: Ohne die schriftliche

Schwimmerlaubnis darfst du keines der Angebote im Bad 

nutzen. Das Formular bekommt ihr am Wahltag.

Ganztags-Prinzip im Bad: Wenn du ein Angebot im

Schwimmbad wählst, musst du an diesem Tag auch dein

zweites Angebot im Bad wählen.

Die wichtige Schwimmbad-Regel



Gemeinsam: Ihr geht am Freitag zusammen mit eurem Fachlehrer in die für 

die Wahl vorbereiteten Zimmer.

Eintragen in Listen: Vor Ort liegen die offiziellen Angebotslisten aus. Tragt

euch dort ordentlich mit eurem Namen ein.

Wer zuerst kommt... Die Teilnehmerplätze pro Angebot sind begrenzt. 

Überlegt euch deshalb im Vorfeld auch Ausweichmöglichkeiten!

Der Laufzettel: Jeder von euch erhält einen eigenen Laufzettel, auf dem ihr

eurer gewähltes Angebot für euch notieren müsst.

Das Wahlverfahren am Freitag



Deine Orientierung

Der Laufzettel ist dein

persönlicher Fahrplan. Auf ihm

steht genau, wann und wo du 

bei welchem Angebot sein 

musst.

Dein Nachweis

Er dient als

Anwesenheitsnachweis. Lass 

dir deine Teilnahme nach jedem

Angebot direkt vom

betreuenden Lehrer 

abzeichnen.

Dein wichtiger Begleiter: Der Laufzettel



To-Do bis Freitag
Wunschangebote auswählen

Überlege dir deine Top-Angebote für beide Tage.

Wichtig: Überlege dir auch 1-2 Ersatzangebote für 

den Fall, dass deine erste Wahl schon voll besetzt

ist.

Für Freibad-Fans
Elternzettel ausfüllen

Nehm dir die Schwimmerlaubnis am Freitag mit.

Lass sie direkt von deinen Eltern unterschreiben

und nimm sie bis  spätestens zum 17.7. mit in die 

Schule!

Deine persönliche Vorbereitung



Bereit für die Sport- und 
Gesundheitstage?

Informiere dich jetzt detailliert über die folgenden sportlichen

Angebote und triff deine Wahl!

Noch Unklarheiten?

Wende dich bei Fragen an Frau Balla, Frau Langer, Herrn Merenda oder

Herrn Wölfle.



Workshop Beschreibung Mitbringen
Wellness für zu Hause - 
Badebomben, Badesalz, 
Seifen herstellen

Werde kreativ und stelle deine 
eigenen Badezusätze her – perfekt 
zum Entspannen oder Verschenken!

Einen leeren Eierkarton mitbringen

Dart  - Volltreffer garantiert Beweise Fokus, eine ruhige Hand 
und pure Präzision beim Wurf auf die 
Scheibe. 

Beachsoccer Schnelle Matches, coole Tricks und 
jede Menge Action – komm vorbei 
und kick mit uns.

Elternerlaubnis: Freibad / 
Schwimmzettel
Badekleidung mitbringen

Tennis Einführung ins Kleinfeldtennis
Übungen mit Schläger + Ball
Kleine Spiele

Sportkleidung
Schläger falls vorhanden

Handball Du hast Lust auf Action, Laufen und 
Bälle im Netz versenken? Schnapp 
dir den Ball und spiel mit uns!

Sportkleidung, Hallenschuhe



Workshop Beschreibung Mitbringen
Yoga und Entspannung Yoga für Anfänger Yoga/Gymnastikmatte,

Bequeme Kleidung

Inliner Spiel und Spaß auf Rollen Inliner
Pflicht: Schoner (Hand, Ellenbogen, 
Knie) + Helm

Schach – das Duell der Köpfe Beweise logisches Denken und 
clevere Taktik auf dem Brett. Setze 
deine Gegner mit Köpfchen matt.

Schachbrett und Figuren

Progressive 
Muskelentspannung

Wir lernen diese 
Entspannungstechnik kennen

Gymnastik- oder Yogamatte

Entspannungsübungen Progressive Muskelentspannung, 
Fantasiereise, Mandalas

Gymnastik- oder Yogamatte
Kleines Kissen
Buntstifte



Workshop Beschreibung Mitbringen
Gesellschaftspiele Wir spielen Karten, Würfel- und 

Brettspiele
Bitte 2-3 Lieblingsspiele mitbringen

Digital Detox Wie sich Smartphones und Stress 
auf den Körper auswirken und was 
ich dagegen tun kann

Mäppchen und Smartphone

Beachvolleyball Sonne und spektakuläre Ballwechsel 
– pritsche, baggere und feiere jeden 
Punkt gemeinsam im Team!

Elternerlaubnis: Freibad / 
Schwimmzettel
Badekleidung

Wasserspiele im Freibad Abkühlung, Action und jede Menge 
Fun – erlebe die coolsten Spiele im 
und am Wasser!

Elternerlaubnis: Freibad / 
Schwimmzettel
Badekleidung

Achtsamkeit Entspannung, Traumreisen Matte, Decke, großes Handtuch oder 
ähnliches



Workshop Beschreibung Mitbringen
Gesundes Fastfood Gesunde Fastfoodalternativen

Workshop: ganzer Tag 
Haargummi für lange Haare,
Schürze, geschlossene Schuhe
Allergiezettel

Bouldern - Klettern ohne Seil Finde an der Kletterwand mit Kraft, 
Balance und Köpfchen in 
Absprunghöhe den besten Weg 

Feste Schuhe, bequeme 
Sportkleidung

Spikeball

Ab Klasse 7

Spikeball – die neue Trendsportart!
Let‘s have fun!

Sportkleidung

Boccia / Boule – 
Fingerspitzengefühl gefragt

Werft eure Kugeln mit der besten 
Taktik so nah wie möglich an die 
Zielkugel, um eure Freunde im Duell 
zu schlagen!

Meditation mit Mandalas Komm zur Ruhe, schalte den Kopf 
aus und lass deiner Kreativität beim 
Ausmalen deiner Mandalas freien 
Lauf.

Sitzkissen
Buntstifte



Workshop Beschreibung Mitbringen
Flag Football Statt den Gegner umzuwerfen, ziehst 

du ihm einfach die Flagge vom Gürtel 
– perfekt für schnelle Sprints, clevere 
Pässe und puren Teamgeist

Sportkleidung
Sportschuhe f. draußen

Street Basketball auf einen 
Korb! 

Schnelle Dribblings, coole Moves 
und packende 3-gegen-3-Duelle 
stehen hier im Vordergrund.

Sportkleidung

Tic Tac Toe Wir veranstalten eine TicTacToe 
Meisterschaft. 

Origami – 
„Zur inneren Ruhe kommen mit 
Modular-Origami“
(Papierfalten)

Das erwartet dich: 
- aus vielen einzelnen Papierblättern 

entstehen spannende Origamimodelle
(Bsp.: Stern, Sonobe-Würfel, modulare 
Schachteln)
- Schritt-für-Schritt-Anleitungen zum 

selbständigen Weiterarbeiten
- eigene Origami-Kunstwerke zum 

Mitnehmen

Das bringst du mit:
- Geduld, Ausdauer und Gelassenheit
- Bereitschaft, nicht aufzugeben, wenn es 

auf Anhieb nicht gelingt
- Hilfsbereitschaft gegenüber anderen
- Offenheit, neue Origami-Modelle 

auszuprobieren



Workshop Beschreibung Mitbringen
Spiele am und im Wasser Challenges mit Wasserball, 

Schwimmnudeln und allem was 
Spaß macht

Elternerlaubnis: Freibad / 
Schwimmzettel
Badekleidung

Entspannen durch Kreativität Modellieren einer kleinen Figur Kleine Box mitbringen für den 
sicheren Transport

„Frei Schnauze“
Theaterspiele und 
Improvisation

Gruppenspiele / in andere Rolle 
schlüpfen
Zeige was in dir steckt

Mandalas gestalten und 
aufbügeln

Das bekommst du: 
Ein tolles Mandala, das du ganz 
persönlich gestaltest und 
aufbügelst.

T-Shirt, Stoffmäppchen, 
Stofftasche,… auf das du dein 
Mandala aufbügeln möchtest

Fußball Du hast Lust auf Fußball und 
Teamgeist? Zeig was du am Ball 
draufhast!

Halle



Workshop Beschreibung Mitbringen
Schwimmtechnik Du verbesserst deine 

Schwimmtechnik.
Du MUSST schwimmen können

Elternerlaubnis: Freibad / 
Schwimmzettel
Badekleidung

Tischtennis Wir spielen Tischtennis,
Rundlauf,…

Bequeme Kleidung

Meditation Puzzle Wir puzzeln verschiedene Puzzle 
gemeinsam. 
Wir üben Geduld, Teamarbeit, 
Durchhaltevermögen

Wer hat, gerne Puzzle mitbringen, die 
in 1,5 Stunden fertiggestellt werden 
können

Gehirnjogging Gedulds- und Strategiespiele

Entspannung beim Filzen Wir filzen gemeinsam und schauen 
aufs Detail.
Ruhe und Geduld 



Workshop Beschreibung Mitbringen
Farben motivieren Spaß an der Malerei. 

Werde zum Künstler!

Tanzkurs - Paartanz Ihr lernt den Grundschritt und Figuren zu 
diesen Tänzen:  Rumba, Chachacha und 
Discofox.

Spiel und Spaß mit 
Schulhund Rocky

Infos zum Umgang mit Hunden (speziell 
Shelties) 
Tricks erlernen und Durchführen
Agilityparcours 

Entspannte Kleidung, 
Matte, Decke zum Sitzen

Fitness und Besuch im Injoy !!! Kurs über 2 Tage !!!
1. Tag: Theorie: Fitness, Kraftsport,  

gesunde Ernährung (+ Zubereitung)
2. 2. Tag: Besuch im Injoy: Kurs und 

Krafttraining

Mäppchen, Block o.ä.
Sportkleidung, Hallenschuhe

Pilates – fit stark und 
entspannt!

Du willst eine starke Körpermitte, eine 
bessere Haltung und gleichzeitig Stress 
abbauen? Dann bist du hier richtig!

Sportkleidung



Workshop Beschreibung Mitbringen
Streetsoccer Du hast Lust auf Fußball, Action und Kicken 

mit deinen Freunden? Komm zu unserem 
Streetsoccer-Projekt.

Entspannungsübungen Wir lernen verschiedene Arten kennen sich 
zu entspannen

Gymnastikmatte, Decke,… 

Outdoor – Challenge 
Eiszeitpark
(ganzer Tag)

Wir gehen zum Eiszeitpark. In Gruppen stellt 
ihr euch Natur-, Bewegungs- und 
Teamaufgaben.

Feste Schuhe, Vesper, 
Getränke, Stift 
Wettergerechte Kleidung

Erste-Hilfe-Basics

Notsituation, Herzstillstand… 
was tun?

Weißt du, was im Notfall zu tun ist? Bei uns 
lernst du ohne Stress und mit viel Spaß, wie 
du  Menschen schnell und richtig helfen 
kannst!
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