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Elterr wnd, Kinder L:,)
EHRLICHKEIT

Liebe Eltern,

Schummeln im Spiel, Spicken in der Schule und Flunkern bei der Wahrheit.
Keine Bange — das kommt wahrlich in den besten Familien vor. In einer
aktuellen Studie der University of Michigan zeigte sich nun, dass
insbesondere der Erziehungsstil Einfluss auf die Moral

der Kleinen haben konnte: Reagieren Sie beim Eingestandnis eines Fehlers
erleichtert und nicht wiitend, dann lugen ihre Sprosslinge moglicherweise
seltener.

Was hilft Kindern, bei der Wahrheit zu bleiben?

Sie merken es geht um Ehrlichkeit. Und Sie, liebe Eltern, konnen unseren
werteorientierten Kampfkunstunterricht — wie immer - tatkraftig
unterstiitzen. Die Autorin Susanne Stocklin-Meier schreibt seit mehr als 30
Jahren mit groBem Erfolg Kinder- und Sachbuicher zum Thema
ganzheitliche Erziehung. Sie rat: ,Eltern sind groBe Vorbilder. Es schadet
ihrem Ansehen nicht, dass sie einen Fehler zugeben, wenn das Kind recht
hatte. Gut ist es auch, Kindern etwas zum Festhalten zu geben, etwas, das
ihnen Mut macht. Zum Beispiel ein Mutstein. Kinder lieben Steine. Sie
glauben, dass von ihnen eine Zauberkraft ausgeht.” Und was sollen Sie
lhrem Kind da am besten erzahlen? Zum Beispiel: ,Wenn du diesen
Mutstein in der Hand haltst, gibt er dir so viel Kraft und Mut, dass du die
Wahrheit sagen kannst! Greif also mal in die Tasche und halte deinen
Mutstein in der Hand. Und jetzt erzahlst du, wie es wirklich war.”
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Etwa ab dem funften Lebensjahr lernen Kinder zu liigen, also bewusst und
absichtlich die Unwahrheit zu sagen. Wir haben Ihnen im Folgenden ein
paar Tipps zusammengestellt, die helfen, lhr Kind zu Ehrlichkeit und
Offenheit zu erziehen. Grundlage hierfiir ist, dass Sie lhr Kind ernst
nehmen und auf eine gelungene Kommunikation achten. Ihr Kind wird sich
so sehr gerne mit Ihnen unterhalten, weil es sich wertgeschatzt und ernst
genommen fuhlt.

Test: Konnen Sie gut mit lhrem Kind kommunizieren? [Bitte mit
~selten” oder ,,oft“ antworten]

e Haben Sie beim Sprechen Blickkontakt?

e Sind Sie neugierig auf die Antworten Ihres Kindes?

e Schaffen Sie es, Ihrem Kind ruhig zuzuhoren und es nicht zu
unterbrechen, selbst wenn es sich im Satz verheddert oder stottert?

e Achten Sie darauf, haufig in Ich-Botschaften zu sprechen, besonders,
wenn Sie Kritik anbringen miissen?

e Fassen Sie das, was Ihnen Ihr Kind erzahlt hat, zwischendurch mit
eigenen Worten zusammen?
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e Achten Sie darauf, Ihre Aussagen positiv und klar zu formulieren?

e Konnen Sie gemeinsam mit lhrem Kind tiber sich selbst lachen?

o Achten Sie darauf, Verallgemeinerungen wie ,,Jmmer machst du...“ zu
vermeiden?

e Konnen Sie sich bei lhrem Kind entschuldigen, wenn Sie zu ungeduldig
waren oder es in einer unangemessenen Weise ausgeschimpft haben?

e Erzahlen Sie in Gesprachen, wie es lhnen frither in ahnlichen
Situationen gegangen ist und wie Sie sich damals gefiihlt haben?

IST WAS FUR STARKE
MENSCHEN, DIE SCHWACHEN
WAHLEN DIE LUGE.
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Liebe Kampfsportlerinnen und Kampfsportler,
Joggen ist eine super Moglichkeit, eure Ausdauer zu verbessern und euch auf das Training
vorzubereiten. Damit ihr beim Joggen sicher und effektiv unterwegs seid, gibt es ein paar

Dinge, die ihr beachten solltet:

1.Das richtige Tempo: Lauft nicht zu schnell los! Beginnt langsam und steigert euer
Tempo nach und nach. So bleibt ihr langer fit und konnt eure Ausdauer besser
trainieren.

2.Atmung: Achtet darauf, gleichmaBig zu atmen. Atmet tief durch die Nase ein und
durch den Mund aus. Das hilft euch, langer durchzuhalten und verhindert, dass ihr
schnell auBer Atem kommt.

3.Haltung: Lauft aufrecht und entspannt. Haltet eure Schultern locker und lasst die
Arme leicht mitschwingen. Eure FiiBe sollten sanft auf dem Boden aufkommen, um
eure Gelenke zu schonen.

4.Schuhe: Tragt immer bequeme Laufschuhe, die euch guten Halt geben und eure Fiie
schiitzen. Das ist wichtig, um Verletzungen zu vermeiden.

9.Aufwarmen und Abkiihlen: Bevor ihr loslauft, warmt euch gut auf, zum Beispiel mit
leichten Dehniibungen. Nach dem Joggen solltet ihr euch ebenfalls dehnen, damit
eure Muskeln geschmeidig bleiben.

6. Trinken: Vergesst nicht, genug Wasser zu trinken! Gerade beim Joggen verliert ihr
durch das Schwitzen Fliissigkeit, die euer Korper braucht.

1. Auf eure Umgebung achten: Passt beim Joggen immer gut auf, wo ihr hinlauft. Achtet
auf andere Menschen, Fahrrader oder Autos und bleibt auf sicheren Wegen.

Denkt daran, dass Joggen nicht nur eure Ausdauer verbessert, sondern euch auch stark
und fit macht. Habt SpaB dabei und bleibt immer in Bewegung!
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ferne firs feben! @ T
BUDO LIFE-SKILLS a—

| Liebe Kampfsportlerinnen und Kampfsportler, é§
im Kampfsport lernt ihr nicht nur Techniken und Bewegungen, sondern auch wichtige
Werte, die euch im Leben weiterhelfen. Einer der wichtigsten Werte ist der respektvolle
Umgang miteinander. Hier sind einige Life Skills, die euch dabei helfen, gut miteinander
auszukommen:

1.Respekt: Behandelt eure Trainingspartner immer so, wie ihr selbst behandelt werden
mochtet. Respekt bedeutet, dass ihr aufeinander achtet, freundlich miteinander
sprecht und die Fahigkeiten und Gefiihle der anderen anerkennt.

2.Hoflichkeit: Ein einfaches ,,Bitte” und ,,Danke” macht einen groBen Unterschied. Seid
hoflich, wenn ihr jemanden um Hilfe bittet oder wenn euch jemand etwas zeigt. Das
zeigt, dass ihr eure Mitmenschen schatzt.

3.Teamgeist: Im Kampfsport seid ihr ein Team. Helft einander, lernt voneinander und
freut euch gemeinsam tber Fortschritte. Denkt daran: lhr wachst zusammen am
besten!

4.Fairness: Ob beim Training oder bei Wettkampfen — fair zu sein, ist das A und O.
Spielt immer nach den Regeln und freut euch iiber die Erfolge der anderen, auch
wenn ihr selbst mal nicht gewinnt.

9.Geduld: Jeder lernt in seinem eigenen Tempo. Habt Geduld mit euch selbst und mit
den anderen. Unterstiitzt eure Trainingspartner, wenn sie etwas nicht sofort
verstehen, und gebt ihnen die Zeit, die sie brauchen.

6.Verantwortung: Ubernehmt Verantwortung fiir euer Verhalten. Achtet darauf, dass
ihr niemanden verletzt, und meldet es eurem Trainer, wenn ihr seht, dass jemand
Hilfe braucht. Zusammen sorgt ihr dafiir, dass das Training sicher und angenehm fiir
alle ist.

1.Zusammenhalt: Denkt daran, dass ihr eine Gemeinschaft seid. Unterstiitzt euch
gegenseitig, ob im Training oder auBerhalb davon. Wenn jemand einen schlechten
Tag hat, seid fur ihn da und macht ihm Mut.

Indem ihr diese Life Skills beherzigt, schafft ihr eine Atmosphare, in der sich alle
wohlfiihlen und gemeinsam wachsen konnen. [hr werdet nicht nur bessere Kampfsportler,
sondern auch Menschen, die in jeder Situation stark und fair handeln.
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Rezept des, Mosrely
ERDBEER-EISJ'EE
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Lutaten:
| e 500 g Erdbeeren
" e Etwas Zucker
e Wasser
e frische Minze

AuBerdem:

e FEiswiirfel

e Topf und Sieb
e Teebeutel

oA i A

Fruchtig und erfrischender Eistee ist genau das Richtige fiir die derzeit heiBen

Temperaturen! Wir verraten euch ein Rezept fiir Erdbeer-Eistee — der ist schnell
gemacht und schmeckt.

So wird’s gemacht:

1. Wascht die Erdbeeren und entfernt die Blatter. Gebt dann die Halfte der Erdbeeren in
einen Topf und fullt diesen mit Wasser auf, bis die Erdbeeren gerade eben bedeckt sind.
2. Fiigt dann den Zucker hinzu und lasst alles fiir eine Viertelstunde unter gelegentlichem
Riihren kocheln. Danach den Sirup durch ein Sieb geben und abkiihlen lassen.

3. Schneidet die restlichen Erdbeeren in Scheibe und verteilt diese auf einem Backblech.
Bei 120 Grad Celsius im Ofen etwa eine Dreiviertelstunde lang trocknen.

4. Die getrockneten Erdbeeren in einen Teebeutel fiillen und verschlieBen. Mit heiBem
Wasser uibergieBen und abkiihlen lassen.

5. Die Minze waschen und kleine Stangel abzupfen. Sind der Sirup und der Tee abgekiihlt,
konnt ihr beide mischen und zum Erkalten in den Kihlschrank stellen.

6. Danach konnt ihr den Erdbeer-Eistee mit etwas Minze servieren. Wenn ihr mogt, tut
noch ein paar Eiswiirfel in die Glaser hinzu!
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Fum Augelen
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Qebellles, Wissen!

DIE KLUGSCHEISSER-ECKE

Wie viel wiegt eine Wolke?
e Fine durchschnittliche Wolke kann mehft
wiegen! Das ist, als ob sie so schwer ware wie 100 Elefanten.

Warum konnen Vogel nicht riickwarts fliegen?
e Die meisten Vogel konnen nicht ruckwarts fliegen, weil ihre
Flugel dafur nicht gebaut sind. Nur der Kolibri kann das, weil er
seine Flugel besonders schnell bewegen kann!

e Wie lange kann ein Kamel ohne Wasser auskommen?
Ein Kamel kann bis zu zwei Wochen ohne Wasser uberleben. Es
speichert Wasser in seinem Korper und kann dadurch lange
- Durststrecken aushalten.
Warum schlafen Fledermause kopfiiber? "‘“‘
¢ Fledermause schlafen kopfiiber, weil es fiir sie einfacher ist, so
zu starten. Da sie nicht gut vom Boden abheben konnen, lassen
sie sich einfach fallen und fliegen los!
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DIE BASTEL-SEITE
Blumenkranz aus Naturmaterialien

Rei<a
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Materialien:
e Frische Blumen und Blatter (z.B. Gansebliimchen, Lowenzahn, Graser)
o Ein Stiick flexibler Draht oder ein dickeres Band
e Schere

Anleitung:

e Sammeln: Gehe mit einem Erwachsenen nach drauBen und sammle
verschiedene Blumen und Blatter. Achte darauf, nicht zu viele von einer Pflanze
zu pfliicken, damit sie weiterwachsen kann.

o Kranzbasis formen: Schneide ein Stiick Draht oder Band ab, das groB genug ist,
um es um deinen Kopf zu legen. Biege den Draht zu einem Kreis oder knote die
Enden des Bands zusammen.




e Blumen und Blatter anbringen: Fadle die Blumenstangel und Blatter in den
Draht oder das Band ein. Wickel sie fest um die Basis, damit sie gut halten. Du
kannst die Blumen nebeneinander legen oder iibereinander schichten.

o Kranz fertigstellen: Sobald dein Kranz voll ist, iberpriife, ob er gut sitzt.
Eventuell musst du noch ein paar Blumen hinzufiigen oder den Draht anpassen.

o Anziehen und genieBen: Setze deinen Blumenkranz auf und genieBe dein
selbstgemachtes Naturkunstwerk!

Viel SpaB beim Basteln!

84 5
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' D|E NATUR IM JU \-

Die Wunder der Natur im Juni

Hallo kleine Kampfsportler! Der Juni ist ein ganz besonderer Monat, nicht nur fiir
uns, sondern auch fiir die Natur. Wahrend wir unsere Kampfkiinste tiben, passiert
drauBen eine Menge Spannendes. Lasst uns mal schauen, was die Natur im Juni so

alles zu bieten hat!

Alles bliiht und summt

v

Im Juni stehen die Blumen in voller Bliite. Das bedeutet, dass Wiesen und Garten in

den schonsten Farben leuchten. Hast du bemerkt, wie viele Bienen und
| Schmetterlinge unterwegs sind? Sie lieben die bunten Blumen und sammeln fleiBig
® Nektar. Wusstest du, dass Bienen fiir unseren Honig sorgen? Sie sind echte kleine

’ Kampfer fiir die Natur!

Vogel singen ihr schonstes Lied

Wenn du morgens frith aufstehst, horst du vielleicht die Vogel singen. Im Juni sind
die Vogelkinder gerade geschliipft, und ihre Eltern sind damit beschaftigt, Futter zu
finden. lhre Lieder klingen fast wie ein frohliches "Guten Morgen” von der Natur.

Vielleicht kannst du sogar ein Nest entdecken, aber bitte store die Vogel nicht, sie

brauchen Ruhe, um ihre Kleinen groBzuziehen.




¢

Frak
; - 5 . S e
i " A I ¥

Die Sonne strahlt hell

Im Juni sind die Tage lang und die Nachte kurz. Das bedeutet, dass die
Sonne viel Zeit hat, uns zu warmen. Die Pflanzen lieben die Sonne und
wachsen jetzt besonders schnell. Auch fur uns ist die Sonne wichtig — sie ‘~
schenkt uns Energie und gute Laune. Vergiss aber nicht, dich vor der Sonne |

zu schutzen, wenn du drauBen trainierst! -

Leit fiir Abenteuer

Der Juni ist die perfekte Zeit, um drauBen aktiv zu sein. Egal ob beim
Wandern, Radfahren oder im Training — die Natur bietet uns die beste
Kulisse. Vielleicht entdeckst du beim nachsten Spaziergang einen Bach, in
dem Frosche quaken, oder du findest einen Baum, der sich perfekt fur

Klettertibungen eignet. Die Natur ist unser Freund und Trainingspartner

zugleich!

Unsere Aufgabe: Die Natur schiitzen & %

So wie wir im Kampfsport lernen, fair und respektvoll zu sein, sollten wir

auch mit der Natur umgehen. Werfen wir keinen Mull auf den Boden und
passen auf, dass wir die Tiere und Pflanzen nicht storen. So bleibt die
Natur auch im nachsten Juni wieder so wunderschon!

Also, liebe Kampfer, genieBt die Natur im Juni, seid aktiv und lasst euch

von der blihenden Welt um euch herum inspirieren!
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Alter: 4-8 Jahre

Spieleranzahl: 4-10 Kinder

Dauer: 20-30 Minuten

Ort: DrauBen (Wiese, Garten, Park)

-~

Materialien:
o Bunte Tiicher oder Stoffbander (als Schmette
o Musikquelle (optional)
Vorbereitung:
1.Verteilen Sie die Tiicher auf einer Wiese.
2.Erklaren Sie den Kindern, dass die Tiicher Sc
sollen.

Ablauf:
1.Startsignal geben (z.B. ,Los!“ oder Musik star
2.Die Kinder laufen los und sammeln die Tiiche
bringen.
3.Pro Runde darf nur ein ,,Schmetterling” gefan

Spielende:
o Das Spiel endet, wenn alle ,,Schmetterlinge®
o Gewonnen hat das Kind oder Team mit den me

Liel:
Fordert motorische Fahigkeiten, Koordination und
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NEVER
GIVE UP!
GREAT
THINGS
TAKE TIME!
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