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Editorial

Das Vorwort der Redaktion

Liebe Leserinnen und Leser,

endlich ist es soweit — unsere Re-
daktion ist wieder vereint. Nach-
dem wir durch die letzten beiden
Lockdowns deutlich eingeschrankt
waren, haben wir jetzt endlich die
Moglichkeit, wieder als Team zu-
sammenzuarbeiten.

Ihr wundert euch vielleicht, wie wir
nach den zuvor doch eher politi-
schen Ausgaben auf das Thema
unseres aktuellen Kathe-Blattes
gekommen sind und ob dies ggf. et-
was mit Corona zu tun hat. lhr liegt
in Ansatzen gar nicht so falsch.

Die Idee, eine Sportzeitung heraus-
zubringen, ist in einer Freistunde
entstanden. Wir haben uns gefragt,
was die meisten Schulerinnen
und Schuler unserer Schule inter-
essieren konnte und so kamen wir
auf unseren regionalen Ful3ballver-
ein Hansa. Zu dem Zeitpunkt war
der Aufstieg in die 2. Liga «sehr
frisch». Somit entschlossen wir
uns, ein Interview mit dem Hansa-
trainer Jens Hartel zu planen. Au-
Rerdem war uns bewusst, dass es
an unserer Schule viele Hansa-
Fans gibt und dass das Interesse
entsprechend grol} sein durfte.

Ein weiterer Aspekt, der uns zu der
Sportausgabe motivierte, war der
Fakt, dass die Lockdowns uns auch
in Sachen Fitness viel Kreativitat
abverlangten und die Zahl derer,

die vom Fitnessstudio ins Home-
gym wechselten, rasant gestiegen
ist. Somit haben wir die unter-
schiedlichsten Homeworkouts aus-
probiert und die besten Ubungen
fur euch im Kathe-Blatt zusammen-
getragen. Da wir euch bisher eher
Rezepte fur Kalorienbomben und
sulke Sunden prasentierten und
diese nach einem Workout sicher
verdient, aber weniger sinnvoll
sind, passten wir auch diese Rubrik
an und prasentieren euch zwei ge-
sunde Proteinshakes und eine
Bowl.

Was ware eine Sportausgabe ohne
Interviews mit unseren schuleige-
nen Sportlehrerinnen und Sport-
lehrern? Genau aus diesem Grund
haben wir einige von ihnen zu un-
serem Titelthema befragt und ihr
durft gespannt sein, welche verbor-
genen Geheimnisse wir hier ans
Licht bringen konnten.

,Never Change a running system.”
Daher findet ihr, wie auch in unse-
rer dritten Ausgabe, auf der letzten
Seite ein Quiz. Dem Thema ent-
sprechend, handelt es sich dieses
Mal um ein Hansa-Quiz. Hier war-
ten groRRartige Gewinne aus dem
Hansafanshop auf euch. Beantwor-
tet einfach die Fragen auf der letz-
ten Seite der Zeitung und werft das
Original der Seite (keine Kopie) in



den roten Kathe-Kasten neben
dem Vertretungsplan in Haus 1.
Schlief3lich werden drei Gewinner-
Innen ausgelost.

Macht also alle motiviert mit und si-
chert euch einen der hochwertigen
Fanartikel!

Nachtrag zur Teebeutelaktion:
Aufgrund der Lockdowns mussten
wir den Aufruf zum Teebeutelsam-
meln far Sudafrika in der letzten
Ausgabe leider pausieren lassen.
Umso mehr freuen wir uns, nun mit
eurer Hilfe wieder voll durchzustar-
ten. Die benutzten und getrockne-
ten Teebeutel konnt ihr entweder
bei Frau Tahn oder im Lehrerzim-
mer abgeben. Jeder einzelne Tee-
beutel hilft. Sammelt also bitte
weiter so fleiBig wie beim letzten
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Mal, damit wir zeitnah ein weiteres
Paket nach Sidafrika verschicken
konnen.

Zu guter Letzt wollen wir euch aber
naturlich nicht vorenthalten, wer die
neue Redaktion des Kathe-Blattes
ist. Da der Unterricht seit diesem
Jahr wieder in Prasenz stattfindet,
konnten wir endlich wieder Schile-
rinnen und Schuler der Jahrgangs-
stufe neun in die Redaktion
aufnehmen. Somit werdet ihr viele
neue Gesichter und Namen in die-
ser Ausgabe finden. Auf der folgen-
den Doppelseite stellen wir uns
noch einmal kurz vor und win-
schen euch danach viel Freude
beim Stobern durch die vierte Aus-
gabe unseres Kathe-Blattes.

Wera Shtro und Leonie Eichhorn
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Wir sind das »Kathe-Blatt«
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Wir sind das »Kathe-Blatt«
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Im Fokus

Interview Hansa-Trainer

Guten Tag Herr Hartel, zunachst
mochten wir uns dafir bedan-
ken, dass Sie sich die Zeit ge-
nommen haben, einige unserer
Fragen zu beantworten. Lassen
Sie uns vielleicht erst einmal mit
den Grundlagen beginnen:

Wie kam es dazu, dass Sie Trai-
ner werden wollten?

Das ist eine langere Geschichte.
Also ich glaube, das war in der Mit-
te meiner eigenen Fulballkarriere.
Da hatte man viele Trainer und
konnte dann auch sagen, das war
gut und das war nicht so gut. Das
Interesse daran und der Gedanke,
dass FuRball eigentlich Spal}
macht und interessant ist, war
schon immer da. Da war mir eigent-
lich schon als Spieler klar, dass ich
irgendwann mal Trainer werden
mochte. Ob ich davon meinen Le-
bensunterhalt bestreiten kann, das
war mir eigentlich egal. Es hatte
auch eine Kindermannschaft sein
konnen, aber diese Liebe zum Ful3-
ball und der Wille, die eigenen Ide-
en zu verwirklichen, waren schon
als Spieler vorhanden.

Seit wann sind Sie bereits als
Trainer tatig?

Angefangen habe ich 2004 mit mei-
nen Jungs — also mit meinen Kin-
dern. Ich habe bei uns im Dorf
einmal in der Woche mit den Jungs
trainiert. Richtig Trainer war ich ab
Mai 2005 in Schoneiche in der Ver-
bandsliga. Seitdem bin ich Trainer,
da war es aber noch nebenbe-
ruflich und ab 2007 habe ich haupt-
beruflich als  Co-Trainer in
Babelsberg gearbeitet. Zu dem
Zeitpunkt konnte ich von dem Geld
auch leben.

Wie verlief lhre Karriere, als Sie
selbst FuRballspieler waren?

Ich bin ein DDR-Kind, das heif3t, ich
bin in dem Sportsystem der DDR
aufgewachsen. Das war ein Pyra-
midensystem, wo von Anfang an
gesichtet und Uber Kreisauswahl,
Bezirksauswahl, Kinder- und Ju-
gendsportschule der eigene Weg
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Interview Hansa-Trainer

ein Stlck weit vorgezeichnet wur-
de. Ich bin in Leipzig auf der Sport-
schule gewesen und war in der
zweiten Liga in der DDR. Dann
kam die Wende. Es war dann erst
einmal schwierig, denn es durften
zunachst nur die ersten zwei - also
Hansa und Dynamo Dresden - in
die Bundesliga aufstiegen. Sechs
Mannschaften haben dann noch in
der zweiten Liga gespielt und der
Rest gehorte auf einmal zu den
Amateuren. Dadurch musste man
parallel noch einen weiteren Beruf
ausuben. Ich war damals in der
Gebaudereinigung tatig und spielte
in der dritten Liga in Leipzig. Nach
drei Jahren gab es dann die Mdg-
lichkeit, nach Berlin zur Union zu
wechseln. Die sind eigentlich in
dem Jahr in die zweite Liga aufge-
stiegen, ihnen wurde dann aber die
Lizenz wieder aberkannt und so
waren die dann doch wieder in der
dritten Liga, aber das zahlte trotz-
dem zum professionellen FuRRball.
Damit konnte man dann also auch
sein Geld verdienen und somit
musstest du nicht noch nebenher
einen Job machen. Ich wollte dann
aber unbedingt in der zweiten Liga
spielen. Nach zwei Jahren bei der

Union bin ich nach Zwickau gegan-
gen, hab’ dort zwei Jahre in der
zweiten Liga gespielt und dann sind

wir leider abgestiegen. Ich bin
dann wieder zurtck nach Berlin fur
zwei Jahre und anschlie3end noch
einmal fir ein Jahr nach Leipzig.
Dann ging es nach Babelsberg.
Dort habe ich dann aufgehért, um
leistungsmalig FulRball zu spielen.
In Schoneiche bei Berlin war dann
im Nachgang meine erste Trainer-
station.

Sind Sie mit ihrer Tatigkeit als
Trainer zufrieden? Gibt es mehr
Vorteile oder mehr Nachteile?

Es gibt, so glaube ich, in jedem Job
Vor- und Nachteile. Das ist mit dem
Beruf des Ful3balltrainers genauso.
Es gibt unfassbar schone, emotio-
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Interview Hansa-Trainer

nale Momente, die man vielleicht in
einem anderen Job nicht so hat. So
wie zum Beispiel am 22. Mai 2021,
wenn man nach neun Jahren 3.
Liga mit einem Traditionsverein wie
Hansa Rostock den Aufstieg feiert.
Die Euphorie ist hier grof3 und man
wird auch ein Stick weit gefeiert
und beglickwinscht. Das ist dann
naturlich sehr angenehm und dane-
ben gibt es dann aber eben auch
Schattenseiten. Man verliert Spiele
und/oder seinen Job, da man auch
immer abhangig von den Ergebnis-
sen der Spiele ist. Das beeinflusst
naturlich auch die eigene Stim-
mung. Wenn man gewinnt, ist alles
gut. Man ist geldst, man ist locker
und gut drauf. Wenn man aber ver-
liert, ist es auch manchmal so, dass
man sich dann argert, grubelt und
sich fragt, warum, wieso, weshalb
das so gelaufen ist. Deswegen hat
auch dieser Beruf, das Trainerda-
sein, immer seine Schattenseiten
es sind auch immer nur Zeitvertra-
ge, die man bekommt. Man muss
also unterm Strich immer erfolg-
reich sein, um seinen Job zu behal-
ten. Es ist also auch immer ein
bisschen Druck dahinter.
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Wie lange behdlt man seinen
Posten als Trainer fir gewohn-
lich?

Da gibt es ein paar Statistiken. Ich
glaube, dass ein Trainer durch-
schnittlich ca. ein Jahr bei einem
Verein trainiert.

Jetzt zum Team: Welche Mann-
schaft ist zur Zeit eine lhrer
starksten Rivalen?

[...] Es gibt Mannschaften wie zum
Beispiel Schalke 04, die sind jetzt
nicht in unserem Bereich, sind aber
enorm stark. Wir kdonnten gegen
diese Mannschaft gewinnen, wir
konnen gegen sie Punkte holen,
aber die Chance wirde nicht so
grol} sein. Unsere Mannschaften,
auf die wir schauen mussen, sind
die Mitaufsteiger Dynamo Dresden,
Ingolstadt, sowie Sandhausen und
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Interview Hansa-Trainer

Aue — das sind unsere direkten
Konkurrenten, an denen und mit
denen wir uns messen mussen und
da sind die direkten Duelle gegen
diese Mannschaften wichtig. [...]

Wird es in naheliegender Zukunft
neue Teammitglieder geben?

Geplant ist das nicht. Es kdnnten
im Moment nur arbeitslose Spieler
verpflichtet werden und das kann
eben nur der Fall sein, wenn jetzt
zwei bis drei Spieler schwerwie-
gende Verletzungen hatten. Dann
mussten wir doch noch mal gu-
cken, ob wir jemanden finden, der
eventuell auch verstarken konnte,
aber geplant ist es bisher nicht.

Nun zum Aufstieg in die 2. Liga.
Wann stand fir Sie fest, dass die
Mannschaft aufsteigen wird?
Fest stand es am 22.05.21, nach-
dem der Schiedsrichter hier abge-
pfiffen hat, das Ergebnis auch in
Ingolstadt bekannt war und wir
dann aufgrund des besseren Punk-
teverhaltnisses direkt aufgestiegen
sind. Es stand also wirklich erst in
dem Moment fest — das war Spitz
auf Knopf.

Wie reagierten Sie als Trainer auf
den Aufstieg?

Ja, da fallt naturlich eine Last von
einem ab. Ich bin jetzt seit 2019
hier und es ist ein Traditionsverein,
der viele Mitglieder und Fans hat.
Der F.C. hat auch eine ganze Weile
in der Bundesliga gespielt und war
auch in der zweiten Liga ganz lan-
ge vertreten. Das Ziel des Vereins
war es, dann naturlich auch wieder
in die zweite Liga zurlckzukehren
und wenn du das nach 2,5 Jahren
dann wieder schaffst, fallt nattrlich
eine Last von dir. Wir hatten ja nicht
viel bessere Torverhaltnisse als die
anderen Mannschaften der dritten
Liga. Es gab da genugend Vereine,
die natirlich auch mehr finanzielle
Moglichkeiten hatten als wir und wir
haben es dann trotzdem mit unse-
rer Art und Weise geschafft und das
macht dann auch stolz.

11
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Interview Hans- Trainer

Wie empfinden Sie und die Spie-
ler die Sud-Tribline?

Naja, das sind die, die fur die
Grundstimmung verantwortlich sind
und den meisten Radau machen —
also den grofdten Larmpegel erzeu-
gen und damit dann naturlich auch
das ganze Stadion mithehmen kon-
nen. Der Funke geht immer von
dort aus und springt dann Uber und
dann muss es halt auf dem Platz
mit Intensitat, Aggressivitat und Lei-
denschaft zurlckgezahlt werden
und danach springt das auch auf
das ganze Stadion Uber — die spie-
len schon eine wichtige Rolle.

Erinnern Sie sich an ein ent-
scheidendes Ereignis, das mit ei-
nem Fan im Zusammenhang
stand?

Da muss ich jetzt ein Stlckchen
weiter zurlck. Das hat jetzt auch
nichts mit Hansa zu tun, sondern es
war in Magdeburg. Da hat ein Mag-
deburger Fan, das Ende ist immer
noch nicht geklart, sein Leben ver-
loren. Er ist aus dem Zug “heraus-
gesprungen“ — entweder, weil er
geschubst wurde oder weil er Angst
hatte. Er ist dann aufgrund dieses
Sturzes verstorben. Solche Sachen
nimmst du dann naturlich mit, weil

12

das mit FuR3ball nichts mehr zu tun
hat. Gewalt darf da keine Rolle
spielen, schon gar nicht, wenn an-
dere so ihr Leben verlieren. Das ist
ein sinnloser Verlust. Das winsche
ich mir bei aller Rivalitat, die es
auch zwischen einzelnen Vereinen
und Fangruppen geben kann. Es
darf nie so weit gehen, dass Leib
und Leben Schaden nehmen. Man
muss immer mit dem Shirt seines
Vereins auch mal am Strand lang-
gehen konnen, ohne hier Gefahr
zu laufen, Schlage zu kassieren.

Wollen Sie in naherer Zukunft ei-
nen anderen Beruf ausiiben?

In ndherer Zukunft nicht, aber ich
will auf jeden Fall als Trainer im
FuBlball bleiben. Trotzdem habe ich
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Interview Hansa- Trainer

mir vorgenommen, diesen Job
nicht langer als bis 60 zu machen,
da der Beruf eines Trainers sehr
anstrengend und sehr nervenauf-
reibend ist. Aber im Fuflball als
Scout oder ahnliches zu arbeiten
kann ich mir vorstellen, also dass
ich so in sieben oder acht Jahren
mal etwas anderes mache und
nicht mehr irgendwo vor einer
Mannschaft stehe oder auch stan-
dig eine Mannschaft leiten und fuh-
ren muss.

Wie wichtig sind die Fans fur Sie
als Trainer?

Sie sind enorm wichtig. Wir hatten
aber gerade in der 3. Liga ein paar
Spannungen. Es gab Spiele, die fur
einzelne Spieler von uns nicht an-
genehm waren, da sie kritisiert wur-
den und das im Stadion deutlich
zum Ausdruck kam. Dann haben
wir uns auch mit den Fans zusam-
mengesetzt und die haben es dann
auch verstanden, dass diese Kritik
dem Spieler in dem Moment nicht
hilft. Und wenn es dem Spieler
nicht hilft, hilft es auch nicht dem
Verein. Im Moment haben wir im
Umgang miteinander eine richtig
gute Kultur. Die Fans erwarten,
dass die Mannschaft auf dem Platz

alles gibt fur ihren Verein, fur den
sie stehen. [...] In den letzen Wo-
chen hat das auch hervorragend
funktioniert. Wir sind bis zum
Schluss unterstutzt worden — auch
in den ersten zwei Spielen gegen
Karlsruhe und Dynamo Dresden.

Das ist ein stark gekurz-
ter Teil des Interviews
mit Jens Hartel. Das voll-
standige Interview findet
Ihr im QR-Code.

Anjaly Mandy Duwel, Amira Jolin Dziallas, Leonie Marleen
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Interview Bendlin

Frau Franka Bendlin unterrichtet seit
2019 Biologie und Sport am MGKK.

Mit wem erstellen Sie den Rah-
menplan Sport?

Ich arbeite in der Rahmplankom-
mission Sport unter anderem mit
Frau Joost, mit Sportlehrern und
Sportlehrerinnen  aus anderen
Schulen und einer Fachreferentin
Sport zusammen. Gelegentlich
sind Mitglieder der Universitat Ro-
stock und des Sportlehrerverban-
des dabei.

Was beriicksichtigen Sie beim
Erstellen des Rahmenplans fiir
den Sportunterricht?

Momentan sind wir in einer Aus-
tauschphase zum Aufbau des neu-
en Rahmenplans fur die Jahrgange
sieben bis zehn. Aufgrund der
deutschlandweit einheitlichen Abi-
turprifungsanforderungen haben
wir in den letzten drei Jahren das
neue Kerncurriculum fur die Ober-
stufe erstellt, um Vorgaben der Kul-
tusministerkonferenz zu verankern
und eine gewisse Einheitlichkeit in
Grund- und Leistungskursen an
allen Schulen zu gewahrleisten.
Nun geht es um die Strukturierung
des Rahmenplans in der Sekundar-
stufe |, in dem der Abschlussstan-
dard aufgegriffen sowie die
Anschlussfahigkeit an die Oberstu-
fe gewahrleistet werden muss.
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Wird sich der Rahmenplan in den
nachsten Jahren stark veran-
dern?

Der gymnasiale Zweig zielt auf die
Anschlussfahigkeit an die Sekun-
darstufe I, wodurch »traditionelle«
Bewegungsfelder wie Laufen,
Springen und Werfen natdrlich In-
halt sein werden. Es soll aber auch
vermehrt Trend- und Freizeitsport
Einzug in den Sportunterricht erhal-
ten. Aullerdem soll auch der Sport-
unterricht medial mehr gedffnet
werden. So ist zum Beispiel ge-
plant, dass unsere beiden Sporthal-
len mit WLAN ausgestattet werden.

Wird es in Zukunft ausgefallene
Sportarten geben?

Der aktuell gultige Rahmenplan
Sport von 2002 gibt 60 % der Inhal-
te verbindlich vor und lasst den
Sportlehrkraften 40 % freie Ent-
scheidung. Dieser wird weiterhin
die bereits bekannten Bewegungs-
felder aufgreifen. Ein bestimmter
Unterrichtsgegenstand soll jedoch
aus mehreren Richtungen — soge-
nannten Perspektiven, betrachtet
werden, wodurch Schilerinnen-
und Schuler unterschiedliche Zu-
gangsweisen im Sport erleben und
erfahren kénnen.
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Soll es mehr Gerate in den Sport-
hallen geben?

Es wird ganz allgemein zwischen
Klein- und GroRRgeraten unterschie-
den. Die GroRgerate sind Ausstat-
tungsmerkmale der Halle und
werden von der Stadt verwaltet. Sie
werden vom Schulverwaltungsamt
beantragt und bezahlt. Somit ha-
ben wir auf neue Kletterbereiche,
Matten oder andere groliere Gera-
te kaum Einfluss. Die Kleingerate
wie Balle, Seile etc. werden von un-
serer Schule beantragt. Das mach-
te die Fachschafsleitung in Ab-
stimmung mit der Fachschaft Sport
im Fruhjahr.

Haben sich neue Sportlehrkrafte
gemeldet, die in Zukunft an un-
serer Schule unterrichten wer-
den?

Mit Gber zehn Sportlehrerinnen und
Sportlehrern sind wir bereits eine
sehr groRe Fachschaft. Somit ha-
ben wir derzeit keinen Bedarf an
neuen Lehrkraften im Sportbereich-
.Wird in Erwagung gezogen, dass
unsere Schule einen eigenen
Sportplatz bekommt?

Auch das ist eine Ausstattung, die
von der Stadt verwaltet wird. Einen
eigenen Sportplatz werden wir
nicht bekommen, da wir einen rela-
tiv nahen Zugang zum Sportplatz
haben. Im Zuge des Neubaus soll
aber unser Schulhof neugestaltet

werden, wozu wir Sportlehrkrafte
im Fruhjahr befragt wurden. Unsere
Wiinsche und Ideen wurden aufge-
nommen und finden hoffentlich Be-
rucksichtigung.

Das ist ein stark gekurz-
ter Teil des Interviews

mit Frau Bendlin. Das gt
vollstandige  Interview =£ -:-"-.*E '
findet Ihr im QR-Code. B &1

Amira Jolin Dziallas und Wera Shtro
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Einradhockey

Zur Geschichte:

1970 brachte der Japaner Takafumi
Ogasawara die erste Variante des Ein-
radhockeys von einer seiner Reisen
mit nach Deutschland. 1985 wurde der
erste Verein LaHiMo im rheinlandi-
schen Langenfeld gegriindet und die
erste Weltmeisterschaft fand im Jahr
1994 auf der Unicon, einem weltweiten
Treffen fir Einradfahrer, statt. Dort
werden auch heute noch die Einrad-

Hockey-Weltmeisterschaften ausge-
tragen.
Aus 13 Mannschaften aus ganz

Deutschland schloss sich dann im
Jahr 1995 die deutsche Einradhockey-
liga zusammen. Bis zum Jahr 2004 ge-
wann die deutsche Mannschaft sogar
regelmafig die Weltmeisterschaft. In
der Saison 2005 zahlte man bereits 51
Mannschaften aus aller Welt. Im Jahr
2019 waren es dann sogar 89 Mann-
schaften aus Deutschland, GroRbri-
tannien, Tschechien und den
Niederlanden. Auch die Schweiz ist ein
Land mit vielversprechendem Talent.
Seit 2003 findet dort auch die "Swiss
Unicycle Hockey League" statt. Ahn-
lich wie beim FuRlball gibt es dort 20
Mannschaften, die jede Saison um
den Auf- und Abstieg in einer der ins-
gesamt drei Ligen kampfen. Die
schweizerischen Kollegen I6sten im
Jahr 2003 sogar die deutsche Mann-
schaft vom Titel des Europameisters
ab. Diesen Titel konnten sie im Zeit-

16

raum von 2006 bis 2016 vier weitere
Male ergattern.

Einradhockey ist tatsachlich eine eher

unbekanntere Sportart, wobei jeder,
der wenigstens eine geringe Menge an
Geschick im Umgang mit Einradern
aufweist, mitmachen kann. In der na-
hen Umgebung Rostocks gibt es bei-
spielsweise die ,Einradflichse
Labeck". Dieser Verein bietet nicht nur
Kurse zum Thema Einradfahren und
Einradhockey an, sondern hier kann
man im hauseigenen Fahrradladen
Einrader jeder Art auch kauflich erwer-
ben. Schlussendlich I&sst sich sagen,
dass Einradhockey eine Sportart ist,
die sich einer zunehmenden Populari-
tat erfreut und vielleicht ist es ja genau
die Sportart, auf die der eine oder an-
dere nun richtig Lust bekommen hat.

Die Regeln im Uberblick:

Die Regeln sind recht schnell erklart.
Es spielen zwei Teams
gegeneinander, die jeweils aus vier
Feldspielerinnen und einem Torwart
bestehen. Anders als bei Sportarten
wie zum Beispiel FuBball, darf auch
hinter den Toren gespielt werden.
Fouls gibt es nur, wenn ein Schlager
unter oder in das Rad eines Gegners
oder das eigene gerat. Ein Spiel wird in
zwei Halbzeiten unterteilt, die jeweils
aus neun bis zwanzig Minuten
bestehen. Die Lange der Halbzeiten
richtet sich immer nach dem



Turnierplan.  Gewonnen hat die
Mannschaft, die in der Spielzeit die
meisten Tore schiefdt. Wenn ein Spiel,
wie zum Beispiel ein Halb- oder
Finalspiel, nach der vorgeschriebenen
Zeit noch unentschieden ist, spielen
die Teams eine finf Minuten lange
Verlangerung ohne Golden Goal. Im
Falle, dass immer noch kein Sieger
bestimmt werden kann, gibt es ein
ElfmeterschieRen. Ahnlich wie beim
FuBball muss das eine Team einen
Schitzen wahlen, das andere Team
wahlt einen Torverteidiger. Der
Angreifer startet nun an der Mittellinie

Im Fokus

Einradhockey

und darf den Ball nur nach vorne
bewegen. Sobald der Ball nach hinten
bewegt wird, gilt der Angriff als
fehlgeschlagen. Pro Team werden drei
Elfmeter gespielt. Falls immer noch
kein Sieger nach den sechs Elfmetern
bestimmt werden kann, werden
weitere  Elfmeter gespielt. Dies
passiert nun solange, bis ein Sieger
feststeht.

Philippe Jacobsen
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Im Fokus

Mountainbiking

Das Mountainbiken ist ein beliebter
Natur- und Gesundheitssport, der mit
Hochleistungsmountainbikes ausge-
fuhrt werden kann. Die derzeit bekann-
testen Mountainbike-Youtuber sind:
Fabio Wibmer mit 6,75 Millionen und
Fabio Schafer mit 268.000 Abonnent-
Innen.

Um das beste Fahrerlebnis zu erzie-
len, dienen Walder mit spannenden
Trails und verschiedenen Jump- und
Ridelines den Mountainbikerns als ide-
ale Trainingsumgebung. Die gangigs-
ten Zollgroflen bei den Mountainbikes
sind 26, 27.5 und 29 Zoll. Diese sind
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individuell an die KérpergroRe des
Fahrers/der Fahrerin angepasst. Die
beliebteste Bikemarke ist derzeit ,Can-
yon“. Hier wird fur jeden Mountainbi-
ker das passende Bike zur Verfligung
gestellt.

Beim Mountainbiken wird durchs Fah-
ren mit dem Bike vornehmlich die
Kraftausdauer gesteigert, um den Kor-
per von Training zu Training besser an
die Strecken der Bikeparks anzupas-
sen. Je nach Vorliebe beanspruchen
unterschiedliche Bikearten unter-
schiedliche Muskelgruppen. Dies
reicht von Cross Country-, Enduro-,



Im Fokus

Mountainbiking

Downhill- und  Dirtbikes
Uber Trail Bikes und viele
mehr. Cross Country-, Dirt-
und Trailbikes sind fir die
Trail- und Offroad-Stre-
cken ausgelegt. Das heilt,
dass man hier in uneben-
em Gelande unterwegs ist
und es ganz schon zur Sa-
che gehen kann. Die Dow-
nhill-Bikes werden eher fur
grol’e Springe im Wald
oder das Fahren an abge-
legenen Orten benutzt.
Das Enduro Bike ist vor-
nehmlich fir lange Rennen Uber einen
Rundkurs gedacht.

Bei allen Vorteilen, die das Mountain-
biken mit sich bringt, sollte die erhdhte
Verletzungsgefahr nicht unerwahnt
bleiben.  Die richtige Schutzausris-
tung ist also wie bei vielen anderen
Sportarten auch hier das A und O und
absolut unerlasslich. Dazu gehdren

-

[© Stefan"ALEN

unter anderem beispielsweise ein
Helm sowie Knie- und Ellenbogen-
schoner. Die Top-Ausristungsherstel-
ler mit einer hohen Weiterempfeh-
lungsrate von Influencern sind hier
~ocrape-Gear” und ,Maciag Offroad".

Kurzum, Mountainbiken ist ein Frei-
zeit- als auch Profisport, der mit der
richtigen Schutzausristung, dem rich-
tigen Bike und etwas Korper-
gefihl die Lust auf Sport
steigern und unterschiedliche
Muskelgruppen des Korpers
in Schwung und Form bringen
kann.

Matthias Boldt
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Let’s get fit

Gesunde Rezepte

FUr eine gesunde Lebensweise ist
es wichtig, moglichst abwechs-
lungsreich zu essen. Haufig wer-
den gesunde Mahlzeiten aufgrund
von Zeitproblemen durch ungesun-
de Snacks ersetzt oder sogar ganz-
lich weggelassen. Auch ist es
wichtig, den Korper nach dem
Sport mit ausreichend Proteinen zu
versorgen, um die Regeneration
der Muskeln so zu unterstutzen.
Deshalb stellen wir euch hier zwei
gesunde Proteinshakes vor, die
bestens fur den Verzehr nach dem
Training geeignet sind.

Bananen Proteinshake

Zutaten fiir 1 Portion:

1 reife Banane

170 g Magerquark

400 ml Milch

1 EL Honig

3 EL graspelte Mandeln nach Be-
darf

Nahrwerte:

Proteine: 35 g
Kolenhydrate: 48 g
Fett: 12,59

Kalorien: ca. 400 kcal

Robin Neumann und Marten Bottcher
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Zubereitung:

Als erstes wird die Banane in einem
Gefal® grob mit einer Gabel zer-
druckt und zusammen mit dem Ma-
gerquark in einem Mixer vermengt,
solange bis die Zutaten eine ein-
heitliche Masse ergeben. Anschlie-
Rend gibt man die Milch und den
Honig hinzu. Nach Belieben kon-
nen nun noch die geraspelten Man-
deln  hinzugefugt und alles
nochmals durchgemixt werden.



Let’s get fit

Gesunde Rezepte

Spaghetti Paprikapfanne

Zutaten fiir 2 Personen:
250 g Spaghetti

3 Paprika

1 Zwiebel

3 Zehen Knoblauch

150 ml Sojasahne

4 EL frische Petersilie

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Vorbereitungszeit: 25 min.
Zubereitungszeit: 10 min.

Zubereitung:

Zunachst viertelt man die Paprika,
entfernt die Kerne und schneidet
die weilken Fasern im Inneren her-
aus. Zum Hauten der Paprika wer-
den anschlieRend die geviertelten
Stucke mit der Schale nach oben
auf einem mit Backpapier ausge-
legten Backblech fur 15 Minuten
(250 Grad Oberhitze) in die oberste
Schiene des Backofens gescho-
ben. Ist die Haut gut ,verbrannt,
Iasst sie sich leicht abziehen. An-
schlielend werden die Zwiebeln
und die Paprika gewdurfelt und die
Petersilie gehackt.

Die Spaghetti kdnnen nun bereits in
leicht gesalzenem Wasser gekocht
werden. Hier ist jedoch darauf zu
achten, dass sie nicht zu weich
werden, da sie in der Pfanne spater
noch nachziehen.

Nun werden die Zwiebeln in der
Pfanne angeschwitzt. Sind sie gla-
sig, gibt man die Knoblauchwirfel
und die Paprikawurfel kurz zum An-
braten hinzu. Bevor der Knoblauch
verbrennt, I16scht man alles mit der

Sojasahne ab, lasst es noch ein-
mal kurz aufkochen und puriert die
Masse mit dem Stabmixer. An-
schlielfend werden nun noch die
Nudeln, der Pfeffer und das Salz
nach Belieben hinzugefugt. Die Pe-
tersilie kann, wenn gewunscht, zu
den Nudeln geben werden.

Alexa Kienapfel
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Let’s get fit

Ganzkorper-Homeworkout

Ganzkorper-Workout fiir Zuhau-
se (Gesamtdauer: 45-60 min.)
Wie der Name es schon sagt, wird
bei einem Ganzkorper-Workout die
gesamte Korpermuskulatur trai-
niert. Dabei beansprucht jede
Ubung unterschiedliche Muskel-
gruppen und ein Wechsel zwischen
Ubungen fur den Ober- und Unter-
korper ermoglicht ein effektives
Training mit schnellen Resultaten.
Zwei bis drei Trainingseinheiten pro
Woche ermoglichen eine ausrei-
chende Regeneration der Muskeln.
Wichtig dabei ist es jedoch, auf sei-
nen eigenen Korper zu héren und
eine geplante Trainingseinheit ggf.
um einen Tag nach hinten zu ver-
schieben, wenn die Muskeln sich
noch nicht wieder richtig erholt ha-
ben und einzelne Bewegungen
schmerzen. Hat der Muskel nicht
ausreichen Zeit, sich zu erholen,
kann er nicht wachsen, da der Mus-
kel nicht beim Training selbst
»wachst«, sondern erst wahrend
der Regenerationsphase. Folglich
sollte zwischen zwei Trainingsein-
heiten immer mindestens ein Tag
pausiert werden.

Aufwarmphase: 5-10 Minuten
(z.B. durch Seilspringen, Hampel-
manner, Schattenboxen, Kopfkrei-
sen, Armkreisen vor und zurick)
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Die beiden Ubungen eines jeden
Ubungsblockes (Zirkels) werden
ohne Pause hintereinander durch-
gefuhrt. Anschlieend ist eine kur-
ze Erholung fur circa eine Minute
maoglich, bevor es weitergeht. Jeder
Ubungsblock besteht aus drei Sat-
zen (jede Ubung wird daher drei
Mal durchgefuhrt). Anfanger sollten
jedoch zunachst mit zwei Satzen
starten. Die Anzahl der Wiederho-
lungen richtet sich nach dem eige-
nen Fitnesslevel und sollte sich von
Training zu Training steigern.
Wichtig ist, dass jede Ubung pro
Satz so oft ausgefuhrt wird wie
mdglich. Ein gutes Indiz dafir ist
ein »brennendes« Gefuhl im Mus-
kel. Eine Empfehlung fir die Anzahl
der Wiederholungen findet sich un-
ter jeder Ubungserklarung und ist je
nach Fitnesslevel individuell zu mi-
nimieren beziehungsweise zu erho-
hen. Je weiter man an seine
Belastungsgrenzen geht, desto
besser trainiert man den Muskel
und sorgt dafir, dass er in der Re-
generationsphase wachst, um beim
nachsten Training noch mehr leis-
ten zu konnen beziehungsweise
das Pensum zu schaffen.

Los geht’s!



Let’s get fit

Ganzkorper-Homeworkout

Zirkel | (2-3 Satze)

Jumpe Lunge (Waden, hintere
Oberschenkel, Quadrizeps):

1.Weiter Ausfallschritt, das rechte
Bein ist vorne. Hinteren Ful} in ei-
ner Linie mit der Hufte aufstellen,
beide Knie sind weit gebeugt.
Oberkorper ist aufrecht, die Bauch-
muskeln angespannt.

2.Explosiv nach oben abspringen,
die Arme mitnehmen und wahrend
der Flugphase das andere Bein
nach vorne bringen und gleich so-
fort wieder tief im Lunge landen —
das linke Bein ist jetzt vorne.

Tipp: zunachst mit langsamen
Sprungen starten, um ein Gefuhl
fur die Ubung und mehr Stabilitat
zu bekommen. Danach sollte das
Tempo erhoht werden.

10 Wiederholungen je Seite

Press-up (Brust, Schulter,
Trizeps):

1.Liegestutzposition  einnehmen.
Die Hande etwa schulterbreit unter
den Schultern aufstellen, die FuRe
sind eng zusammen. Der Oberkdr-
per ist stabil und gerade und der
Bauch angespannt.

2.Die Ellenbogen beugen und den
gesamten Korper als eine Einheit
absenken. Der Korper bleibt eine
stabile Gerade. AnschlielRend wie-
der kraftvoll aus Brust und Armen
nach oben drucken.

Anfanger: die Knie am Boden ab-
setzen

Fortgeschrittene:
10-15 Wiederholungen




Let’s get fit

Homeworkout

Zirkel Il (2-3 Satze)

Hip Thrust (Po, hintere Ober-
schenkel, unterer Ricken):

1.Ruckenlage. Arme Uber der Brust
gekreuzt ablegen. Knie anwinkeln
und die FuRe stabil, hiftbreit und
nah am Po aufstellen. Der Kopf
liegt entspannt auf dem Boden.
Blick in Richtung Decke.

2.Po fest anspannen und das Be-
cken kraftvoll nach oben heben, bis
der Oberkorper eine Gerade von
Knie bis Kinn ergibt. Anschlie3end
den Po absenken, aber nicht ganz
absetzten. Moglichst mehrmals
wiederholen.

Fortgeschrittene:

Ein Gewicht auf dem Becker plat-
zieren (Flasche Wasser, Buch etc.)
oder das Becken einbeinig heben
und dann die Seiten wechseln.
15 Wiederholungen
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Reverse Flys (hintere Schulter):

1.Bauchlage. Arme seitlich ausstre-
cken und die Handkante mit dem
kleinen Finger zur Decke zeigend.
Schultern nach unten ziehen. Kopf
gerade lassen. Der Blick ist zum
Boden gerichtet.

lichst hoch und wieder runter bewe-
gen, jedoch nicht ablegen.

Fortgeschrittene:

Mit gefullten Wasserflaschen in den
Handen wird die Intensitat gestei-
gert. Auf die Handposition achten,
so dass auch hier die Au3enkante
der Hand zur Decke gerichtet ist.
10-15 Wiederholungen




Let’s get fit

Homeworkout

Zirkel Ill (2-3 Satze)

Australian Pull Up (Trapezmuskel,
Latissimus,  Schulter, Bizeps):

1.Ein stabiler Tisch wird bendtigt.
Unter den Tisch legen und die
Kante mit beiden Handen
schulterbreit greifen. Die Beine
sind gestreckt.

2.Der Oberkorper ist stabil und
gerade. Der Bauch ist angespannt.
Mit beiden Handen nach oben zur
Tischkante ziehen, bis die Brust
diese beruhrt. Den Korper dann
wieder nach unten absenken und
die Ubung wiederholen.

Anfanger: Beine anwinkeln
5-10 Wiederholungen

X Mountain Climber (Bauch,
Schultern, Po):

1.Liegestutzposition einnehmen
und die Hande schulterbreit unter

den Schultern aufstellen. Der
Oberkorper ist stabil.
2.Das rechte Knie zum linken

Ellenbogen ziehen. Bauchmuskeln
konstant anspannen.

3.Das rechte Bein wieder nach
hinten in die Ausgangsposition
strecken, den Fufl®3 abstellen und
ohne Pause das linke Knie zum
rechten Ellenbogen ziehen.

10 Wiederholungen je Seite
oder 30 Sekunden gesamt

;Fext: Frau F. Tahn (Deutsch und Englisch), Bilder: Frau Bendlin (Sport und Biologie)
Models: lke Fechtner (12-1) und Leonie Feige (12-5)
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Let’s get fit

Ranking

Was bevorzugt ihr als Schulerinnen und
Schiler?
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Let’s get fit

Ranking

Welche mannliche Personlichkeit verfugt
uber die besten Youtube- Workouts?
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Unsere Lehrkrafte

Interview Herr Janotte

Herr Udo Janotte ist 25 Jahre alt und
unterrichtet seit Oktober 2018 Sport
und Deutsch am MGKK.

Waren Sie friiher vorbildlich und
haben immer Ihre Hausaufgaben
gemacht oder haben Sie des Of-
teren auch mal abgeschrieben?
Wenn ja, in welchem Fach und
warum?

Ich glaube, ich habe in so gut wie
keinem Fach meine Hausaufgaben
gemacht. Auch in der Oberstufe fiel
mir das immer sehr schwer. Ein-
fach, weil ich mir Hausaufgaben nie
notierte. Am schlimmsten war es in
der siebten oder achten Klasse. Da
hatte ich 20 Mal meine Englisch-
hausaufgaben vergessen und es
hiel3 eigentlich, nach jedem dritten
Mal gabe es eine Sechs, aber ich
habe Englisch am Ende dann doch
noch mit einer Zwei bestanden. Ich
habe dann erst im Studium gelernt,
Aufgaben zu Hause zu machen.

Wo haben Sie lhr Abitur abgelegt
und ist es gut ausgefallen?

Ich habe mein Abitur im Jahr 2014
am Sportgymnasium Neubranden-
burg mit einer 2,2 bestanden. Das
Problem war, dass ich meine
Abiturprifungen verhauen habe.

Welches ist das pragendste Er-

eignis, an das Sie sich noch aus
lhrem Studienleben erinnern?

28

R\ |

Ich habe mit meiner damaligen
Partnerin furs Turnen trainiert — fur
Paarakrobatik. Wir standen 12 Wo-
chen vor der Prifung und ich ver-
letzte mich — mehrere Sehnenrisse.
Mein Arzt sagte, dass ich es zur
Prufung nicht schaffe. Hatte ich es
aber zur Prifung nicht geschafft,
ware meine Partnerin auch durch-
gefallen und wir hatten ein Jahr lan-
ger studieren mussen. Also habe
ich so viel trainiert, meine Ernah-
rung umgestellt und viel gemacht,
damit dieser Ful® schnell wieder
heilte. Am Ende bestanden wir die
Prufung. Das hat mir gezeigt, dass
du alles irgendwie hinkriegen
kannst, wenn du nur willst.



Unsere Lehrkrafte

Interview Herr Janotte

Welche Sportarten haben Sie zu
lhrer Schulzeit am liebsten ge-
macht?

Also ich habe tatsachlich Kanu-
rennsport richtig professionell be-
trieben. Das war auch der Grund,
warum ich an der Schule war. Ich
bin Canadier gefahren, habe aber
auch sehr viel Leichtathletik und
Turnen gemacht. Der Fokus lag je-
doch immer auf dem Paddeln — im-
mer auf dem Kanusport.

Welche Sportart unterrichten Sie
jetzt am liebsten und warum?

Ich unterrichte am liebsten Leicht-
athletik und Turnen. Leichtathletik,
weil es den gesamten Korper for-
dert und die Schilerinnen und
Schuler es immer gut hinkriegen.
Das ist auch immer ganz wichtig.
Ahnlich ist es auch beim Turnen.
Mir macht das Vorturnen immer
sehr viel Spal und auch die Arbeit
an Geraten. Man kann hier leichte
Erfolgserlebnisse erzielten, wohin-
gegen Ballsportarten wie Handball
oder Volleyball immer fur Frustrati-
on sorgen, weil es das ist, was die
Schulerinnen und Schiler nicht
konnen oder nicht wollen. Deswe-
gen bevorzuge ich Einzelsportar-
ten, weil man alle individuell fordern
kann.

Welches lhrer Hobbys lasst Sie
sich vom Schulalltag erholen
und warum ist genau dieses
Hobby dafiir geeignet?

Ich fotografiere sehr gerne: Men-
schen und auch die Natur sowie
kleine Dinge — so Makrofotografie.
Da ist man flr sich. Gerade, wenn
man Natur- und Makrofotografie
macht, muss man nicht sprechen.
Man macht es einfach und man
kann sich in dem Moment verlieren
und einfach mal fur sich sein.

Welche Sportarten empfehlen
Sie Anfangern?

Das kommt immer auf die personli-
che Praferenz und auf das Alter an.
Also kleine Kinder wirde ich defini-
tiv zu so einem Kinderturnen schi-
cken — zu Leichtathletik, wo eine
ganzkorperliche Ausbildung statt-
findet. Menschen, die gerne unter
Leuten sind, empfehle ich eine
Mannschaftsportart. Egal, ob das
Handball, Volleyball, Fu3ball oder
Hockey ist. Menschen, die lieber flr
sich sind, da wurde ich sagen, dass
sie laufen gehen und mit leichtem
Jogging anfangen sollen. Kraftsport
ginge naturlich auch. Wichtig ist
hier aber, dass dies immer unter
professioneller Anweisung stattfin-
det, weil nichts schlimmer ist, als
wenn man in ein Fitnessstudio
geht, die Ubungen nicht kann und
sich seinen Korper kaputt macht.
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Unsere Lehrkrafte

Interview Herr Janotte

Was haben Sie friher an den
Lehrkraften und an lhrer Schule
gemocht?

Ich mochte, dass die meisten mei-
ner Lehrkrafte immer sehr ver-
standnisvoll waren, vor allem
wegen des Sport. Wir waren da-
mals viel unterwegs — viel im Trai-
ningslager und hatten viele
Wettkampfe. Nachmittags hatten
wir taglich Training und wenn man
in die Schule gekommen ist und
sagte: ,lch hab’s zeitlich nicht ge-
schafft.“, dann haben sie immer
eine Losung gesucht und auch im-
mer probiert, uns das Beste zu er-
moglichen und uns auch die
bestmdgliche Note zu geben — im-
mer unter dem Pradikat: ihr seid
Sportler und ihr habt nun mal die-
sen Vollzeitjiob und das habe ich
gemocht. Die meisten waren sehr
herzlich und sehr verstandnisvoll,
aber eben auch sehr streng und
nicht nur so lasch, weil die laschen
Lehrerlnnen konnte man immer in
die Tonne hauen, aber die, die lie-
bevolle Strenge hatten, die haben
mir immer am besten gefallen.

Setzen Sie das, was die friiher
gemocht haben, heute selbst
um?

Ich probiere es. Alles umsetzen
kann ich nicht, aber ich denke, ich
habe bisher schon einen ganz gu-
ten Weg gefunden. Man kann nicht
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immer 100 Prozent seines Vorbil-
des umsetzen. Man kann es auch
nicht jeden Tag umsetzen. Ich ste-
he zwar jeden Tag auf und versu-
che, das Beste aus den
Schdulerinnen und Schilern rauszu-
holen und das Beste aus mir raus-
zuholen, aber es gelingt mir
naturlich nicht jeden Tag.

Gibt es etwas, was lhnen an un-
serer Schule besonders positiv
auffallt?

Ja, die Schulerschaft. Also ich war
ja schon an einigen Schulen. Hier
habe ich zwar nur wenig unterrich-
tet, aber viel hospitiert. Eure Schule
ist wie eine Insel. Es gibt wenig kor-
perliche Gewalt, wenig Mobbing,
weniger Ausgrenzung, wenig Sto-
rungen, sowohl innerhalb, als auch
aullerhalb des Unterrichts und das
ist schon besonders bei euch. Und
ich mag auch die Zielstrebigkeit
von vielen von euch.

Es gibt bestimmt auch Dinge, die
Sie als verbesserungswiirdig
empfinden. Wenn Sie eine Sache
an der Schule verandern konn-
ten, welche ware das?

Ich finde, dass die Sportstatten ver-
bessert werden sollten. Gerade,
wenn ich mir unsere Laufstrecke
anschaue, dann sollte da schon
Tartan rauf. Aber auch die techni-
sche Situation ist momentan nicht
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die beste. Wir haben kein durch-
gangiges WLAN, keine techni-
schen Gerate fir die Kolleglnnen
und Schulerlnnen. Die wenigen Ta-
blets, die wir haben, sind zwar nutz-
bar, aber ein Tablet ohne Hotspot
ist auch Mist. Deswegen ware
WLAN schon angebracht, aber es
soll ja auch bald kommen.

Wie viel Zeit nimmt es in An-
spruch, lhren Unterricht vorzu-
bereiten?

Das kommt immer auf das Unter-
richtsfach und die Klassenstufe an.
In Klasse 5-7 ist der Aufwand ge-
ring. Ich kann das zeitlich gar nicht
festmachen. In den Oberstufen ist
es sehr viel — gerade auch die
Nachbereitungen im Fach Deutsch.
Da kann es schon gut und gerne
mal sein, dass man dann bis nachts
um zwei, um drei, um vier sitzt und
seinen Unterricht vorbereitet, aber
ich bin auch eher so der Nacht-
mensch.

Welche ist lhre Methode gegen
den Frust, der sich -einstellt,
wenn man jahrelang den glei-
chen Unterrichtsstoff vermittelt?
Ich wurde sagen, dass man versu-
chen sollte, sich trotzdem immer
weiterzubilden und seinen Unter-
richt immer anders zu gestalten.
Also man muss ja nicht immer jah-
relang das gleiche durchziehen, im-

mer die gleichen Tafelbilder, immer
die gleichen Schemata machen.
Man kann ja auch mal seinen Un-
terricht etwas moderner gestalten,
oder alltagliche Sachen mit einbe-
ziehen, sodass es fur die Schulerin-
nen und Schuler dann
anschaulicher ist. So kann man
auch langweiligen Stoff cool vermit-
teln.

Was halten Sie von dem Um-
gang, den manche Schiilerinnen
und Schiler untereinander pfle-
gen?

Selbstverstandlich ist der Um-
gangston unter den Schulerinnen
und Schuler manchmal etwas rau-
er. Das kenne ich ja aus meiner ei-
genen Schulzeit. Da sind eine
Menge Schimpfworter geflogen.
Trotzdem sollte man immer umswit-
chen kdnnen zwischen: ich unter-
halte mich privat mit einem Freund
oder mit einer Person, die ich nicht
kenne. Denn ein solider Gebrauch
von Sprache als auch ein flexibler
Gebrauch sind wichtig.

Das ist ein stark gekurz-
ter Teil des Interviews
mit Herrn Janotte. Das
vollstdndige  Interview
findet Ihr im QR-Code.

Marten Bottcher und Robin Neumann
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Unsere Lehrkrafte

Interview Frau Chamrad

Frau Susanne Chamrad ist ... Jahre alt
und unterrichtet seit 2003 Sport, Ge-
schichte und AWT am MGKK.

Waren die Facher, die Sie heute
unterrichten, in der Schule auch
lhre Lieblingsfacher?

Na, AWT gab es ja noch nicht, da-
her konnte es schon mal nicht mein
Lieblingsfach sein. Sport war auf je-
den Fall mein Lieblingsfach und in
Geschichte kam es darauf an — mal
mehr, mal weniger.

Warum sind Sie Lehrerin gewor-
den?

Ja, das ist eine ganz schon schwie-
rige Frage. Ehrlich gesagt war ich
mir auch lange gar nicht so sicher,
aber auf jeden Fall habe ich eine
gute Entscheidung getroffen und
meistens macht mir das Unterrich-
ten auch Spal.

Haben Sie in Ihrer Schulzeit des
Ofteren mal etwas angestellt
oder waren Sie eher eine vorbild-
liche Schilerin?

Ja, also spektakulare Verbrechen
habe ich nicht begangen, aber
ganz brav war ich glaube ich auch
nicht. Ich habe auch ganz schon
viel rumgequatscht und war glaube
ich auch nicht unbedingt die Lieb-
lingsschulerin der Lehrkrafte.
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Waren Sie damals ein Vorbild fir
andere und haben lhre Hausauf-

gaben immer gemacht und stets
fur Tests gelernt oder haben Sie
auch ofter mal gespickt? Und
wenn ja, in welchem Fach waren
Sie gut oder schlecht?

Mhm, also ob ich ein Vorbild war,
na das musstet ihr meine ehemali-
gen Mitschulerlnnen fragen, das
weild ich natdrlich nicht. Ja, ich
habe meistens gelernt und natur-
lich auch mal gespickt. Einmal
habe ich falsch gespickt und dann
habe ich mich geargert, dass ich
eine falsche Formel in Physik no-
tiert habe.



Unsere Lehrkrafte

Interview Frau Chamrad

Wie ist Ihr Abitur ausgefallen?
1,6 war mein Schnitt.

Welche Sportart haben Sie zu |h-
rer Schulzeit gerne betrieben
und welche Sportarten unterrich-
ten Sie am liebsten?

Als Kind habe ich Eisschnelllauf als
Leistungssport gemacht. Spater
dann kam Drachenboot im Verein
dazu, da war ich aber schon er-
wachsen in der Studienzeit. Jetzt
mag ich Turnen sehr gerne.

Welches ist das pragendste Er-
lebnis, an das Sie sich in lhrer
Studienzeit erinnern konnen?

Ich erinnere mich gerne an das
Surflager, das war auf jeden Fall
sehr cool.

Welches lhrer Hobbys lasst Sie
sich vom Schulalltag erholen
und warum ist genau dieses
Hobby dafiir geeignet?

Am liebsten wirde ich in den Ber-
gen klettern gehen, aber sonst
gehe ich gerne zum Strand und
fahre Fahrrad.

Gibt es Sportarten, die Sie privat
betreiben?

Ab und zu gehe ich mal joggen,
mache eine Fahrradtour oder ma-
che vor dem Fernseher ein Work-
out.

Welche Sportarten wiirden Sie
Anfangern empfehlen?

Ich empfehle Fahrradfahren oder
am besten ist es, einem Verein bei-
zutreten.

Nachdem Sie uns jetzt einen klei-
nen Einblick in lhr Privat- und
Berufsleben gegeben haben,
stellen wir uns abschlieBend die
Frage: Welche Eigenschaft oder
Angewohnheit macht Sie aus?
Manchmal bin ich ruhig und gedul-
dig und manchmal habe ich auch
eine kurze Leine.

Haben Sie aus lhrer eigenen
Schulzeit einen Rat mitgenom-
men, den Sie jedem Schiiler/je-
der Schiilerin heutzutage geben
wiirden?

Ja, auf jeden Fall: Die Mitarbeit im
Unterricht erspart die Arbeit zu
Hause. lhr solltet also viel mitarbei-
ten, denn dann bleibt es auch im
Kopf hangen und aullerdem ver-
geht die Zeit so viel schneller im
Unterricht.

Das ist ein stark gekdrz-
ter Teil des Interviews
mit Frau Chamrad. Das
vollstandige  Interview
findet Ihr im QR-Code.

Philippe Jacobsen und Willi Salzmann
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Unser Kathe

Starterpacks

A: Volleyball
B: Handball
C: Baseball
D: FuBball
E: Football
F: Basketball

Die Auflésung der bei-
den Starterpacks fin-
det Ihr im QR-Code.

A: Baseball
B: Federball
C: Tennis

D: Tischtennis
E: Badminton
F: Hockey

Die Auflésung der bei-
den Starterpacks fin-
det Ihrim QR-Code.
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Unser Kathe

Umfrage

Corona. Seit Mdrz 2020 geht es tiberall um kaum etwas anderes mehr. Mit den
Schulschlieffungen lernten viele von uns ein neues und zuweilen unbeliebtes Wort
kennen: Homeschooling. Wie wir Schiilerinnen und Schiiler uns trotz der Pande-
mie fit hielten, ist in der folgenden Umfrage festgehalten. Viele lernten, sich
selbst fit zu halten, ohne das eigene Hobby ausleben zu konnen — eben weil auch
Freizeitaktivititen eingeschrdnkt waren.

Frage: Wie hast du dich trotz der Pandemie fitgehalten?

Svenja (Klasse 11): Ich habe zwei Mal die Woche Sport gemacht und viel
gelesen, um meine Gehirnaktivitat zu unterstutzen.

Frederike (Klasse 11): Ich bin jeden Tag nach drauf3en gegangen fur min-
destens 30 Minuten, habe manchmal zu Hause Sport gemacht und halt
darauf geachtet, dass ich nicht den ganzen Tag im Bett liege.

Amelie (Klasse 9): Ich habe ab und zu einfach Sport gemacht.

Sophia (Klasse 9): Ich habe sportliche Aktivitaten, wie tanzen, genauer
Ballett, in der Freizeit gemacht.

Luca (Klasse 12): Ich habe zu Hause Sport gemacht.

Max (Klasse 12): Meine Mannschaft und ich haben vom Trainerteam ei-
nen wochentlichen Kraft- und Konditionstrainingsplan bekommen, an
dem wir uns orientiert haben.

Isabella (Klasse 10): Ich war reiten und habe Sport Zuhause gemacht.

Elisa und Amy (Klasse 8) : Wir sind ein paar Mal von Rostock nach War-
nemunde mit dem Fahrrad gefahren, um uns fit zu halten.

Lara (Klasse 8): Auf Youtube gab es Videos vom Alba Berlin Basketball-
team. Hier wurden, unter dem Titel ,ALBAs Tagliche Sportstunde®, fast

taglich neue Sportvideos hochgeladen. Zudem habe ich noch regelmafig
Yoga gemacht.

Anjaly Mandy Duwel und Leonie Marleen Eichhorn
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Wir Schulerinnen und Schiler

Schulerrat

»Und dann mussen wir noch den
Klassensprecher wahlen«, diesen
Satz kennen wir sicher alle zur Ge-
nuge — schliellich ist er fester Be-
standteil einer jeden ersten
Schulwoche nach den Sommerferi-
en.

Die Wahl der Klassensprecherin-
nen ist dadurch zur Routine gewor-
den und man ist sich manchmal gar
nicht bewusst, was die frisch ge-
wahlte Vertretung der gesamten
Klasse danach alles so mitent-
scheiden kann. Was in diesem
Schuljahr nach der Wahl passiert
ist, mochte ich euch hier einmal
kurz berichten, damit ihr einen
Uberblick Uber die Arbeit des Schu-
lerrats habt.

Die Vertreterinnen der einzelnen
Klassen trafen sich auch in diesem
Schuljahr zur ersten Schilerratssit-
zung. Diese wird jeweils vom Vor-
stand geleitet, der letztes Jahr fur
zwei Schuljahre gewahlt wurde und
dem ich als stellvertretender Schu-
lersprecher angehére. Im Schiler-
rat besprechen wir Probleme, die
sich im Schullalltag ergeben oder
uns schon langer beschaftigen. Der
Vorstand geht mit diesen Anliegen
dann zur Schulleitung und versucht
gemeinsam mit dieser, eine Losung
fur die Probleme zu verhandeln.
Zuletzt ist uns das bei den Rege-
lungen zum Liften, der Bestuhlung
des Foyers im ersten OG und den
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Rahmenbedingungen des Home-
schoolings gelungen.

Mit dem Schiulerrat ist es allerdings
noch nicht getan. Er wahlt als zwei-
tes auch Delegierte fur die Schul-
konferenz. In diesem Gremium
sitzen je ein Drittel Lehrkrafte, El-
tern und Leute von uns — wir haben
also zusammen mit den Eltern die
Mehrheit in dieser Versammlung.
Sie entscheidet beispielsweise
Uber Klassenfahrten und die Schul-
ordnung. Genau letztere Regeln
wurden gerade von uns, dem Vor-
stand des Schulerrats, zusammen
mit Frau von Szalghary Uberarbei-
tet, um nicht mehr zeitgemafe Re-
gelungen wie das Verbot der
Handynutzung im Unterricht abzu-
schaffen. Dafur, dass unsere Ande-
rungen auch eine Mehrheit in der
Schulkonferenz finden, werden wir
in der nachsten Zeit fur euch kamp-
fen.

Als drittes wahlt der Schulerrat
auch noch Mitglieder unserer Schu-
le fir den Stadtschulerrat. Im Okto-
ber hat sich dieser das erste Mal in
diesem Schuljahr Uber drei Tage
getroffen — dort ist auch unser
Gruppenfoto entstanden. In der
Volkshochschule wurde dabei der
Vorstand des Stadtschilerrats ge-
wahlt — ich gehoére diesem nun als
Beisitzer an.

Ein gut aufgenommener Vorschlag
war es zum Beispiel, den Stadtha-



Wir Schulerinnen und Schiuler

Schulerrat

fen, an dem sich ja am Wochenen-
de gerne ein paar Jugendliche
treffen, schoner zu gestalten. Be-
pflanzung oder sogar der Bau eines
Basketballplatzes wurden vorge-
schlagen und reichlich diskutiert.
Der Sportplatz ist jedoch wahr-
scheinlich nicht realisierbar. Auch
wurde das Problem des vielen
Mulls, welcher an den Wochenen-
den am Stadthafen produziert wird,
angesprochen und Losungsvor-
schlage dazu diskutiert. In diesem
Bereich hat zum Beispiel die Uni-
versitas-Schule schon einige Arbeit
geleistet und an manchen Orten
Pfandsammelstellen eingerichtet.
Ein zweites Thema, welches heil
diskutiert wurde, sind Madglichkei-

ten, das Schules-
~ sen beliebter zu
machen. An die-
sem Thema hatte
der Stadtschiler-
rat der letzten
Jahre schon gear-
beitet und eine
- Kampagne ge-
4 startet, um Es-
~sensraume in
ganz Rostock
schoner zu ge-
stalten. Schliel3-
| lich wurden wir
| dann gebeten, zu
benennen, was
an unserer Schu-
le verbesserungswurdig ist und
was wir gerne andern wurden.
Ganz oben auf meiner Liste stand
die Digitalisierung, die an unserer
Schule ja hoffentlich mit dem Bau
des neuen Gebaudes voranschrei-
ten wird.

Diesen Prozess werde ich am
MGKK allerdings leider nicht mehr
begleiten kdnnen, da meine Amts-
zeit mit dem nachsten Schuljahr
endet. Falls du nun also Lust be-
kommen hast, dich selbst in diesem
Bereich einzubringen, dann melde
dich gerne bei mir oder Frau von
Szalghary, damit wir schauen kon-
nen, wie wir dir ein paar Tipps mit
auf den Weg geben kdnnen.

Gastbeitrag von Jonathan Goffing (11-5)

untersttzt von Moritz Junge (12-1)
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Unser Kathe

Stadtradeln

Beim Stadtradeln geht es darum,
21 Tage lang mit dem Fahrrad mog-
lichst viele klimafreundliche Kilo-
meter zurlckzulegen. Dabei ist es
egal, ob man taglich fahrt oder nur
jeden zweiten oder dritten Tag mit
dem Rad unterwegs ist. Jeder Kilo-
meter zahlt erst recht, wenn man
diesen sonst mit dem Auto zurtck-
gelegt hatte.

Die steigenden Teilnehmerzahlen
zeigen, dass viele Menschen be-
reit und gewillt sind, einen Beitrag
zum Klimaschutz zu leisten. Um
mehr und mehr Menschen dauer-
haft vom Autofahren abzubringen
und auf die Bedurfnisse von Fahr-
radfahrern aufmerksam zu ma-
chen, richtet sich die jahrliche
Stadtradelchallenge auch an Kom-
munalpolitikerlnnen. Sie sind die
Entscheidungstrager der Fahrra-
dinfrastruktur und damit des prakti-
schen Klimaschutzes vor Ort.
Wahrend der Veranstaltung erfuh-
ren sie, wo die Gemeinde aus Fahr-
radfahrersicht fahrradfreundlich ist
und wo noch Verbesserungsbedarf
besteht.

Um im Zuge des Stadtradelns auch
die Fahrradinfrastruktur gezielt zu
verbessern, konnen die Teilnehme-
rinnen die Burgerbeteiligungsplatt-
form RADAR nutzen! Dies ist ein
digitaler Stadtplan, mittels dessen
man Probleme auf Verkehrswegen
direkt an die Geschaftsfuhrung Ro-
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stock weiterleitet. Aber auch der

Radfahrplan an den jeweiligen
Standorten  profitiert von der
STADTRADELN APP, denn die von
der App erfasste Route beim Stadt-
radeln wird anonymisiert und von
der TU Dresden ausgewertet.

Warum wir mehr Radverkehr brau-
chen liegt ganz einfach daran, dass
etwa ein Funftel der klimaschadli-
chen CO2-Emissionen in Deutsch-
land im StralRenverkehr entstehen.
Daher mussen wir diese reduzie-
ren. Wird die Kurzstrecke mit dem
Fahrrad statt mit Auto gefahren,
lassen sich 7,5 Mio Tonnen CO2
vermeiden. Aullerdem besitzen
rund 80% der Deutschen ein Fahr-
rad. Trotzdem liegt der Radelanteil
bei nur 10%. (Bundesministerium



Unser Kathe

Stadtradeln

fur Verkehr, Bau und Stadtentwick-
lung 2002).

Bei der Teilnahme an der Ra-
delchallenge ging es uns als Schu-
le nicht nur um die Kilometer, die
ein jeder von uns in der Zeit vom
22.08.21 bis zum 11.09.21 auf dem
Weg zur Arbeit, zur Schule oder pri-
vat mit dem Drahtesel zurtickgelegt
hat, sondern um die Botschaft, die
hinter diesem Aufruf steckt: Habe
Spall am Klimaschutz, sei moti-
viert, motiviere andere und mache
den Unterschied oder wie Kathe
Kollwitz so schon sagte: ,lch bin
auf der Welt, um die Welt zu veran-
dern.”
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Ergebnisse 2021:

137 Teams mit insgesamt 2.500 ak-
tiven Radelnden, die sich fur die
Teilnahme registriert haben, radel-
ten insgesamt 450.570 Kilometer

und vermieden somit 66 Tonnen
CO2 - so viel wie noch nie zuvor in

den Schul-

Deutschland. Unter
teams, die in der Hanse- und Uni-
versitatsstadt Rostock teilnahmen,
errang unser Musikgymnasium den

zweiten Platz. Gemeinsam erra-
delten wir mit einer enormen An-
zahl an teilnehmenden
Schulerlnnen 13.580,8 Kilometer.
Mittels der von uns gefahrenen Ki-
lometer wurden 1.996,4 kg CO2
vermieden. Die ersten beiden Plat-
ze an unserer Schule erhielten als
bester Lehrer, Jonas Pestlin und,
als beste Schulerin Lena Zur aus
Klasse 12.

Anjaly Mandy Duwel und Leonie Marleen Eichhorn
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Unser Kathe

Ups!

3+3=4
Mathematik, Klasse 11

Ich wird ja nicht sagen, wir als klei-
nes Pissland ne — denn das sind wir
nicht.

Sozialkunde, Klasse 11

Ich bin nicht nur ein Nikojunkie, ich
bin also auch ein Zuckerjunkie.
Chemie, Klasse 11

Was hat dein Vater bei deiner Er-
ziehung eigentlich verpasst?
Deutsch, Klasse 11

Von Wein muss man weinen.

Redaktionsteam Schulzeitung, Klasse
11

Bildus einfligus
Schulzeitung, Klasse 11

Das steht doch hier im Koordina-
tensystem. (Zeigt auf das Perio-
densystem.)

Chemie, Klasse 8

“You are a terrorist.“ (meinte tourist)
Englisch, Klasse 8

With who did he go to the museum?
- With the fairy.
Englisch, Klasse 8

Wir sind klein und hasslich auf der
Welt.

Religion, Klasse 11

Was ist vier zum Quadrat?
- 36
Mathematik, Klasse 9

Wir miUssen eine Zeitraffung sehen,
nach 5 min Iasst sie sich nicht in die
Horizontale bringen.

Deutsch, Klasse 11

Warum gab es die Eiszeit?
- Weil Wasser gefroren ist.
Deutsch, Klasse 9

Ach, Sie sind weggetreten? Welche
Drogen nehmen Sie? Ich will auch
welche.

Religion, Klasse 11

Heute mussen wir mal Trick 17 ma-
chen.
Mathe, Klasse 11

Sie ist immer lost.
- Heil’t das, sie ist ein Loser?
Religion, Klasse 11

Er hat meinen Schuh ausgezogen!
Mathe, Klasse 11

Wenn alle so neutral waren wie du,
wie wirde die Welt dann enden.
Chor, Klasse 10

Gibt es hier Alkohol in der Schule?
Pause, Klasse 12

Zusammengetragen von Leonie Marleen Eichhorn
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Danke!

Hansa-Quiz

Vor- und Nachname:
Klasse:

Die Redaktion der Schulzeitung vom MGKK wiinscht Euch gutes Gelingen und
viel Gliick! (BITTE IN DRUCKBUCHSTABEN AUSFULLEN. Werft eure Losun-
gen bitte bis zum 26.08.22 in den Kdthe- Kasten im Foyer in Haus 1.)

1. In welchem Jahr wurde der F.C. Hansa gegriindet?
Antwort:

2. Wie lautet der Name des FuBballstadions in Rostock?
Antwort:

3. Welcher Spieler gilt als der bisher teuerste Einkauf bei Hansa?
Antwort:

4. Wo genau wurde der F.C. Hansa gegruindet?
Antwort:

5. Auf welchen Spitznamen horte der ehemalige Fanbeauftragte des
Clubs?
Antwort:

6. Gegen wen spielte Hansa im Europapokal im Jahr 1969?
Antwort:

7. Welcher Spieler schoss 1975 die meisten Tore fiir den F.C. Hansa?
Antwort:

8. Wie viele Zuschauer passen ins Rostocker Stadion?
Antwort:

9. Wie heiflt der Trainer des F.C. Hansa Rostock?
Antwort:

10. Welcher Spieler verbirgt sich hinter der Nummer 7?
Antwort:
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Danke!

Hansa Quiz

Das konnt Ihr gewinnen! 2.Platz:

1 FC 'HANSA ROSTOCK'

(«« DIE MACHT VON DER OSTSEE P53 |

ETS
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