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Es ist Winter und du bist nach den langen Weihnachtsferien gerade wieder in die Schule
gekommen. Du freust dich, deine Freunde zu sehen, magst es aber nicht, so friih aufstehen zu
miussen, um punktlich zur Schule zu kommen. In der ersten Unterrichtsstunde erzahlt ihr
abwechselnd von euren Ferien. Der Lehrer bittet euch, jeweils 3 Dinge zu nennen, die gut
waren. Dann spricht der Lehrer Gber eine Veranstaltung, die die Schule durchfiihrt. Sie planen,
im Marz einen 5 km-Lauf flr einen guten Zweck zu organisieren. Mit dem Geld soll eine richtige
Sporthalle fiir eine Schule in Afrika gebaut werden, mit vielen Gerdten wie
Badmintonschlagern, FulRballen, zwei Torpfosten und einem Basketballnetz. Die Schule
mochte, dass so viele Schiiler wie moglich daran teilnehmen. Dein Vorsatz fir das neue Jahr ist
es, fit zu werden, aber du bist noch nie gelaufen und hast Angst, dass du nicht gut darin bist
und dich blamieren konntest. Deine Freunde wollen unbedingt an dem Lauf teilnehmen und
versuchen, dich zu ermutigen, dich fiir den Lauf anzumelden.

A drgerst du dich dariiber, dass deine Freunde nicht aufhoéren, dich zu fragen, und sagst du,
dass du spater dariber nachdenken wirst?

B beschliel3t du, dass du versuchen wirst, fit zu werden, aber dass du etwas anderes alleine
machen wirst fiir den Fall, dass du nicht gut im Laufen bist

C beschlief3t du, dass du mitmachst, aber es niemandem sagst, damit du heimlich trainieren
und richtig gut werden kannst

D du meldest dich fiir den Lauf an, weil du das Gefiihl hast, dass es dirhilft, dich zu
konzentrieren und durchzuhalten, wenn du etwas mit anderen machst, und dass es mit
deinen Freunden SpaR machen kdnnte, wenn lhr euch gegenseitig unterstiitzt
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Du hast dariber nachgedacht und beschlossen, dass du an dem Lauf teilnehmen wirst. Nach
der Schule gibt es ein Treffen mit dem Sportlehrer und du und deine Freunde gehen hin. Du
bist Uberrascht, dass so viele junge Leute dort sind. Einige von ihnen geben damit an, dass sie
im Lauf-team der Schule sind. Deine Lehrerin spricht darlber, wie man sich auf ein groRes
Rennen vorbereitet, besonders wenn man noch nie zuvor gelaufen ist. Sie sagt, dass es sehr
wichtig ist, in eine Routine mit dem Laufen zu kommen, regelmaBig zu trainieren. Es ist auch
wichtig, dass man nicht versucht, zu friih zu viel zu tun, denn man kdnnte sich verletzen.
Stattdessen soll man sich langsam steigern. Sie ermutigt euch alle, einen Zeitplan zu erstellen,
wie ihr trainieren sollt und ihn an die Wand in eurer Kiiche zu pinnen, weil sie sagt, dass es
euch helfen wird, euch daran zu erinnern, was lhr jeden Tag tun miisst und der Plan ermutigt
euch. Was wirst du tun?

A ein bisschen Zeit investieren, einen Stundenplan zu erstellen, aber beschlieSen, ihn versteckt
zu halten, damit ihn niemand in deiner Familie sehen kann

B beschlielRt du, keinen Stundenplan zu machen, weil du das Gefiihl hast, dass du verstanden
hast, was du jeden Tag tun musst, nach dem, was dein Lehrer dir gesagt hat

C du machst einen Stundenplan und hangst ihn in der Kiiche an die Wand und bittest deine
Mutter, dir zu helfen, ihn einzuhalten

D Du machst keinen Stundenplan, sondern beschlielit, jeden Tag nach der Schule eine halbe
Stunde zu laufen
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Du laufst jetzt schon seit 3 Wochen und hast es geschafft, ziemlich viel zu trainieren. Aber du
fahlst dich gelangweilt und hast die Nase voll davon. Es fallt dir schwer, noch friiher
aufzustehen, um vor der Schule einen Lauf zu machen und nach der Schule hast du
Hausaufgaben und magst etwas Zeit zum Entspannen am Telefon haben. Du denkst, du
konntest aus dem Rennen aussteigen, und als dein Vater dich fragt, wie es mit dem Laufen
lauft, willst du nicht dariiber reden. An diesem Abend ruft dein Vater dich nach unten, um dir
etwas zu zeigen. Auf Youtube hat er einige Filme von Langstrecken-Marathonldufern
gefunden, wenn sie am Ende ihres Rennens ankommen. lhr schaut sie euch gemeinsam an und
sie sind spannend - die Laufer sind sehr miide, aber man sieht, dass sie sehr entschlossen sind
und nicht aufhoren oder aufgeben wollen. Ein Laufer fallt sogar um, weil er so miide ist, aber
dann steht er wieder auf und lauft weiter. Dein Vater spricht mit dir (iber verschiedene
Moglichkeiten, wie du dich selbst ermutigen kannst, weiterzumachen. Was tust du?

A du geniel3t die Youtube-Videos und beschliel3t, dass du es weiter versuchen wirst

B du beschliel3t, dass du die Youtube-Videos noch einmal ansiehst, wenn dir danach ist, um
dich zu unterstiitzen

C du machst dir Schilder mit den Worten "Ich kann alles tun, was ich will, wenn ich es
versuche" und "Ich bin stark und fit und schnell" und hangst sie an die Wand deines
Schlafzimmers, wo du sie gut sehen kannst um dich selbst zu ermutigen

D Du hast immer noch das Gefiihl, dass du aufgeben willst, aber du gehst ins Wohnzimmer und
schaust mit deiner Schwester fern, um nicht mehr daran zu denken
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Ein guter Freund von Dir, der in Deiner Nahe wohnt, fragt Dich, ob Du nicht Lust hattest,
gemeinsam zu trainieren, und lhr fangt an, Euch zweimal pro Woche nach der Schule zu einem
Lauf im Park in der Nahe Deines Hauses zu treffen. Es macht mehr Spal3, mit einem Freund zu
laufen, und du wahlst abwechselnd die Strecke aus und rennst manchmal mit dem anderen um
die Wette bis zum Ziel. Der Park ist oft ziemlich voll mit anderen Joggern und Mittern mit
jungeren Kindern, die auf dem Kinderspielplatz spielen. Die Leute gehen mit ihren Hunden
spazieren und eines Tages siehst du sogar jemanden mit seiner Katze an der Leine. Oft sitzen
andere Schiiler aus Deiner Klasse zusammen auf den Parkbanken und nach ein paar Wochen
fangt Dein Freund an, stehen zu bleiben, um mit ihnen zu reden, bevor er weiterlauft und eines
Tages bleibt er stehen, um sich mit einer Gruppe Deiner Freunde zu unterhalten und sagt, dass
er nicht mehr laufen wird. Du weilt, dass du jemand bist, der sich leicht von seinen Freunden
ablenken lasst.

A du entscheidest, dass du nicht alleine laufen willst, und bleibst und unterhaltst dich mit
deinen Freunden, was dir viel SpaR macht

B du erinnerst dich daran, dass du deinen Freund spater sehen kannst und dass du wirklich fit
werden willst, und sagst deinem Freund, dass du spater bei ihm vorbeikommen wirst, und
laufst weiter

C du plauderst 5 Minuten mit deinen Freunden und drehst dann noch eine Runde durch den
Park, bevor du dich wieder zu ihnen setzt

D Du laufst weiter, flihlst dich aber allein vor den Augen deiner Freunde etwas albern und gehst
stattdessen nach Hause
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In der Schulversammlung wird eines Morgens verkiindet, dass es Preise fiir die schnellsten 3
Personen im 5km-Lauf geben wird. Alle sind aufgeregt und reden dariiber, was die Preise sein
konnten. Du merkst, dass du dich ein bisschen entschlossener fihlst und bei deinen
Trainingslaufen hast du ein bisschen mehr Energie und bist ein bisschen schneller. Eines Tages,
als du eine Sportstunde hast, sagt dein Lehrer, dass fiir diese Stunde die ganze Klasse einen 2-
km-Lauf machen wird, und du freust dich, weil du denkst, dass du es leicht schaffen wirst. Du
genieRt den Beginn des Laufs, alle in der Klasse lachen und scherzen, als sie mit dem Lehrer vor
dir starten. Aber gegen Ende des Laufs werden Sie etwas mide und es gibt einige Leute, die
viel schneller und weiter vorne sind als du. Obwohl du so schnell [dufst, wie du kannst, sind im
Ziel schon ziemlich viele Leute da. Was machst du?

A dich enttauscht fiihlen, aber beschlieBen, dass du mehr trainieren wirst, damit du fitter und
schneller werden kannst

B mit Deiner Mutter dartber reden, das Rennen aufzugeben, denn was niitzt es, wenn Du
weildt, dass Du nicht der Beste bist

C das Geflihl haben, dass es keinen Sinn hat, viel zu trainieren, da du dir sicher bist, dass du
keinen Preis bekommst, und beschlieRen, ein bisschen weniger zu trainieren als bisher

D sich iber diejenigen argern, die schneller waren, und sie daran erinnern, dass es wirklich um
das Sammeln von Geld geht und nicht darum, wer der Schnellste ist
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Das Rennen rlickt immer naher, aber das Wetter ist wirklich schlecht. Es ist sehr kalt geworden
und an vielen Tagen regnet es. Wenn du zum Training gehst, tragst du eine groRe Wollmdtze
und Handschuhe, um deine Hidnde warm zu halten. Wenn du ldufst, ist es so kalt, dass du
sehen kannst, wie dein Atem aus deinem Mund kommt. Eines Morgens, als du laufst, ist der
Blrgersteig ein wenig vereist und du rutschst aus, als du um eine Ecke laufst. Du landest auf
der rechten Seite und als du aufstehst, tut dir die Oberseite deines rechten Beins richtig weh.
Du humpelst nach Hause und fiir den Rest des Tages ist es etwas schwierig, dein rechtes Bein
zu bewegen, da es steif ist. Am nachsten Morgen kannst du dich wieder gut bewegen, aber du
hast einen groRBen Bluterguss am Bein. Was machst Du?

A das Training wie gewohnt fortsetzen und versuchen, sich keine Sorgen zu machen, wenn das
Bein schmerzt

B du entscheidest, dass es im Moment zu gefahrlich ist, zu laufen, und beschlieRt, eine Woche
lang nicht zu trainieren, bis dein Bein und das Wetter besser sind

C du trainierst weitet, aber in der Halle, wo es sicher ist, und machst in der nachsten Woche
klirzere Strecken, bis sich dein Bein wieder besser anfiihlt

D du beschlief3t, vorerst nicht zu laufen und stattdessen ein neues Computerspiel mit Deinem
Freund zu spielen, der es zum Geburtstag bekommen hat
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Eines Morgens in der Schulversammlung fangt die Schulleiterin an, tGiber den 5km-Lauf zu
sprechen. Sie spricht darlber, wie wir weitermachen kénnen, wenn die Dinge schwierig
werden. Zuerst bittet sie die SchiilerInnen, Beispiele flir eine Zeit zu nennen, in der die Dinge
schwierig waren, sie aber weitermachen konnten. Jemand in deiner Klasse spricht dariber,
dass er Mathe schwierig fand und eine schlechte Note in seinem Mathetest bekam. Er sagt,
dass er eigentlich aufgeben wollte, aber er wusste, dass er in Mathe gut sein musste, um
Elektriker zu werden (was er nach der Schule machen wollte), also bat er stattdessen eines
Tages seinen Mathelehrer um Nachhilfe, was ihm wirklich geholfen hat und seine
Mathekenntnisse sind jetzt viel besser. Der Schulleiter spricht dariiber, dass es sehr hilfreich
sein kann, einen klaren Grund und ein Ziel zu haben, wenn man etwas tut, um
weiterzumachen, und bittet die Schiilerinnen, weitere Beispiele zu nennen. Und du? Du hast

A beschlossen, dass es dein Ziel ist, beim Lauf 50 Pfund zu sammeln und zu liberlegen, wie du
das erreichen kannst

B beschlossen, dass es dein Ziel sein wird, an dem Lauf teilzunehmen

C dir keine groRen Gedanken Uber ein Ziel gemacht, weil du denkst, dass du mit deinem
Training und der Vorbereitung auf den Lauf ganz gut zurechtkommst

D deinen Freund gefragt, was sein Ziel ist, und beschliel3t du, dass du das gleiche Ziel haben
wirst
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Du hast versucht, dein Ziel 50 Pfund Sponsorengelder fiir das Rennen aufzutreiben, zu
erreichen, und hast deine Familie, deine Freunde und deren Familien gebeten, dich zu
unterstitzen. Aber weil so viele Leute in der Schule an dem Rennen teilnehmen und jeder nach
Sponsorengeldern sucht, hast du nicht sehr viel. Am Ende des Schultages gehst du auf den
Schulhof, um die Eltern zu fragen, die ihre Kinder von der Schule abholen, aber die Eltern haben
es eilig und manchmal vergisst du, wen du gefragt hast und fangst an, die gleichen Leute
wieder zu fragen. Du fangst an, dich ein bisschen zu schamen, und wenn deine Freunde dich
fragen, wie viel Sponsorengelder du bisher gesammelt hast, sagst du es ihnen nicht. Du hast
das Gefiihl, dass du dich zwar bemuiht hast, aber dein Ziel nicht erreicht hast. Was machst Du?

A aufhoren, liber das Sponsoring nachzudenken und sich mehr auf deinen Lauf konzentrieren

B iiber Fehler nachdenken, die du deiner Meinung nach beim Versuch, eine Férderung zu
bekommen, gemacht hast und wie du es in den letzten 2 Wochen anders machen kénntest

C Es ist Dir peinlich, dass Du nicht viel Geld sammeln konntest, und Du beschlieBt, etwas von
Deinem Weihnachtsgeschenk abzugeben, um die Differenz auszugleichen

D Du fragst deinen Vater, ob er die Differenz ausgleichen wird.
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Du hast immer noch nicht so viele Sponsoren, wie du gerne hattest und hast das Gefiihl, dass
50 £ keine sehr grolRe Summe ist. Deine Schwester sagt, dass sie dir helfen wird, das Geld von
deiner weiteren Familie und Freunden der Familie zu sammeln, die niemanden kennen, die am
Lauf mitmachen. Du verbringst einen Abend mit ihr und erstellst ein Poster fir ihre Facebook-
Seite, auf dem du erklarst, wie der Lauf ablauft, wofir du Geld sammelst und wie viel du
sammeln mochtest. Es macht dir SpaR, das Poster zu erstellen und zu lernen, wie man
verschiedene Bilder zusammenfiigt und die Farben so dndert, dass sie zu deinem Schulemblem
passen. Deine Schwester postet das Poster auf Facebook und innerhalb von 3 Tagen hast du
weitere £10 an Sponsorengeldern erhalten.

A du beschliel’t, dein Ziel von 50 £ zu vergessen und bist mit dem zufrieden, was du bekommst
B du fragst deine Schwester, ob sie ihre Freunde um Geld bitten wird

C du beschlief3t, dein Ziel in kleinere 10 £-Ziele aufzuteilen und deine Schwester zu fragen, ob
du jedes Mal, wenn du 10 £ mehr erreicht hast, einen weiteren Facebook-Post
veroffentlichen kannst, indem du das Erreichte feierst, aber auch iiber dein grof3es Ziel

sprichst

D du beschliel’t, dein Ziel auf 25 £ zu dndern, was sich leichter erreichen lasst
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Es ist der Tag des Rennens. Du warst den ganzen Morgen Uber ein bisschen nervds, aber auch
aufgeregt, und beim Start des Rennens fiihlen sich deine Beine wackelig an. Es sind viele von
euch an der Startlinie und viele andere Schiler, die das Rennen beobachten, und es herrscht
eine aufregende Atmosphare. Als das Rennen beginnt, bist du mit einigen deiner Freunde ganz
vorne und es macht Spal}, an Leuten vorbei zu laufen, die dich anfeuern. Nach der Halfte der
Strecke flihlt man sich miide und wird etwas langsamer, aber kurz vor dem Ende hat man
wieder mehr Energie. Als du dich dem Ziel ndherst, merkst du, dass du in der ersten Gruppe
bist, die die Ziellinie iberquert, und dass du vielleicht einen Preis bekommst. Sie alle fangen
an, zum Ende hin schneller zu laufen und nachdem du die Ziellinie Gberquert hast, erfahrst du,
dass du auf Platz 6 gelandet bist. Was tust du?

A allen sagen, dass es dir egal ist, dass du keinen Preis bekommen hast, obwohl du enttduscht
bist

B Dir selbst sagen, dass Du das Laufen gar nicht magst und Du Deine Zeit jetzt mit etwas
anderem verbringen kannst

C mit allen Freunden feiern, dass du fitter geworden bist, Geld gesammelt hast und einen 5-
km-Lauf gemacht hast

D friih nach Hause gehen, damit du nicht sehen musst, wie andere ihre Preise bekommen
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