
A1.40 Sport und Bewegung 

☐ Impara gli sport
☐ Parla degli sport che pratichi  

Der Ball (la palla) Das Karate (il karate)

Der Basketball (il basket) Schwimmen (nuotare)

Der Fußball (il calcio) Joggen (correre (fare jogging))

Das Gewicht (il peso) Laufen (correre)

Der Sport (lo sport) Fahrrad fahren (andare in bicicletta)

Das Tennis (il tennis) Tanzen (ballare)

Das Training (l'allenamento) Sport machen (fare sport)

Die Leichtathletik (l'atletica leggera) Fit sein (essere in forma)

Das Turnen (la ginnastica) Mitkommen (venire insieme)

Das Boxen (il pugilato)

1. Dialogo: Lara spricht mit ihrem Personaltrainer über Sport und Abnehmen

Jan: Das war klasse, Lara. Mach weiter so! (È stato fantastico, Lara. Continua così!)

Lara: Dankeschön. Aber was kann ich noch zusätzlich zu
unseren Einheiten machen? 

(Grazie. Ma cos'altro posso fare oltre alle nostre
sedute?)

Jan: Krafttraining ist auf jeden Fall die Basis für alles. Du
kannst auch einmal pro Woche schwimmen gehen. 

(L'allenamento di forza è sicuramente la base di
tutto. Puoi anche andare a nuotare una volta alla
settimana.)

Lara: Schwimmen mag ich leider gar nicht. Was
empfiehlst du noch? 

(Purtroppo non mi piace per nulla nuotare.
Cos'altro mi consigli?)

Jan: Hast du als Kind Sport gemacht? (Hai praticato sport da bambina?)

Lara: Bis ich 18 war, habe ich sehr viel Tennis gespielt.
Wieso? 

(Fino a 18 anni ho giocato molto a tennis. Perché lo
chiedi?)

Jan: Sportarten, die du als Kind gemacht hast, sind oft
am besten. Ich habe früher Basketball und Boxen
gemacht. 

(Gli sport che facevi da bambina spesso sono i più
adatti. Io, da giovane, facevo basket e boxe.)

Lara: Und das machst du immer noch? (E li pratichi ancora?)

Jan: Ja, genau. Beides macht mir immer noch viel Spaß
und trainiert meine Ausdauer. 

(Sì, esatto. Entrambi mi divertono ancora
moltissimo e allenano la mia resistenza.)

Lara: Okay, ich verstehe. Dann schaue ich mal, ob ich
noch meinen Tennisschläger habe. 

(Ok, capisco. Allora controllo se ho ancora la
racchetta da tennis.)

Jan: Perfekt. Mach das zusätzlich zu unseren Einheiten
ein- bis zweimal pro Woche! 

(Perfetto. Falla oltre alle nostre sedute una o due
volte a settimana!)

1. Welchen Sport hat Lara früher viel gemacht?

a. Sie hat viel Tennis gespielt. b. Sie hat viel Fußball gespielt.

c. Sie hat viel Karate gemacht. d. Sie ist viel gelaufen.

A1.40  Sport e esercizio fisico 
Modul 6  La città e il villaggio

https://app.colanguage.com/it/tedesco/programma/a1/40 Eins | 1

https://app.colanguage.com/it/tedesco/programma/a1/40
https://app.colanguage.com/it/tedesco/programma/a1/40


2. Was empfiehlt Jan Lara zusätzlich zu den Einheiten?

a. Sie soll nur joggen und Fahrrad fahren. b. Sie soll kein Training mehr machen.

c. Sie soll jeden Tag Basketball spielen. d. Sie soll ein- bis zweimal pro Woche Tennis
spielen.

1-a 2-d

2. Grammatica: Avverbi di frequenza (sempre, spesso, mai) 
Impara a parlare di quanto spesso fai qualcosa con parole come “immer”,
“oft” o “nie”.

1. Gli avverbi di frequenza stanno dopo il verbo coniugato.

Adverb (Avverbio) Beispiel (Esempio)

Immer (100%) (Sempre (100%)
Ich mache immer Sport am Wochenende. (Faccio sempre sport nel fine
settimana.)

Fast immer (90%) (Quasi sempre
(90%)

Sie geht fast immer ins Fitnessstudio. (Lei va quasi sempre in palestra.)

Oft (75%) (Spesso (75%)
Wir spielen oft Basketball nach der Schule. (Giochiamo spesso a basket
dopo la scuola.)

Manchmal (50%) (A volte (50%) Er schwimmt manchmal im See. (Lui nuota a volte nel lago.)

Selten (25%) (Raramente (25%) Ich tanze selten, aber ich mag es. (Ballo raramente, ma mi piace.)

Fast nie (10%) (Quasi mai (10%) Wir spielen fast nie Tennis. (Non giochiamo quasi mai a tennis.)

Nie (0%) (Mai (0%) Ich gehe nie boxen. (Non vado mai a boxe.)
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1. Im Büro sitzen Sie viel; Sie sollten deshalb ________________ Sport machen.
a.   oft  b.   immer  c.   viel  d.   immern

2. Wir gehen ________________ nach der Arbeit joggen. Kommst du mit?
a.   oft  b.   oft gehen  c.   immer  d.   manchmal wir

3. Ich bin ________________ müde und mache dann kein Training.
a.   manchmal  b.   selten bin  c.   immer  d.   manch mal

4. Ich spiele ________________ Fußball, aber ich schwimme oft im Schwimmbad.
a.   nie  b.   niemals ich  c.   fast nie Fußball  d.   nicht nie
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3.Esercizi

1. Abbina ogni inizio con la sua corretta conclusione. 

a. Nach der Arbeit 1. mit ins Fitnessstudio kommen?

b. Am Wochenende 2. gehe ich oft im Park joggen.

c. Möchtest du heute Abend 3. aber ich mache jeden Tag Sport.

d. Ich habe nicht viel Zeit, 4. spiele ich immer Fußball mit Freunden.
1-b: Dopo il lavoro spesso vado a correre nel parco. 2-d: Durante il fine settimana gioco sempre a calcio con gli amici. 3-a:
Vuoi venire stasera in palestra con me? 4-c: Non ho molto tempo, ma pratico sport tutti i giorni.

2. Palestra "Fit al Fiume" – Informazioni per i nuovi iscritti (Audio disponibile nell’app) 
Compila gli spazi vuoti: Training, Fitnessstudio, Sport, Gewichten,
Basketball, Kurse, Schwimmtraining, Fußball, Gelenke

Das ______________________ „Fit am Fluss“ bietet viele ______________________ nach der Arbeit. Am
Montag und Mittwoch gibt es ______________________ mit ______________________ . Am Dienstag und
Donnerstag spielen die Mitglieder ______________________ oder ______________________ in der Halle.
Am Freitagabend ist ______________________ im Hallenbad; das ist gut für die ______________________ .

Viele Mitglieder machen oft ______________________ , weil sie fit sein wollen und Gewicht verlieren
möchten. Sie laufen manchmal zusammen im Park oder fahren mit dem Fahrrad zur Arbeit. Neue
Mitglieder können einmal im Monat einen Termin mit einem Trainer machen. Der Trainer fragt:
Welche Sportarten mögen Sie? Wie oft machen Sie Sport? Dann gibt er einen einfachen
Trainingsplan.

La palestra "Fit al Fiume" offre molti corsi dopo il lavoro. Il lunedì e il mercoledì ci sono allenamenti con i pesi. Il
martedì e il giovedì i soci giocano a basket o a calcio nella palestra coperta. Il venerdì sera c'è allenamento di nuoto
nella piscina coperta; è utile per le articolazioni.

Molti soci fanno sport spesso perché vogliono restare in forma e perdere peso. A volte corrono insieme nel parco o
vanno al lavoro in bicicletta. I nuovi iscritti possono prendere un appuntamento con un allenatore una volta al mese.
L'allenatore chiede: Quali sport le piacciono? Quanto spesso fa sport? Poi propone un piano di allenamento semplice.

3. Ascolta i frammenti audio e scegli la soluzione corretta. 

1. Wie bewegt sich der Sprecher unter der Woche am häufigsten?
(In che modo si muove più spesso il parlante durante la settimana?)

a.   Er spielt meistens Tennis mit Freunden. b.   Er schwimmt jeden Abend im Schwimmbad. 

c.   Er geht regelmäßig laufen. 

2. Welche Sportarten macht die Sprecherin NICHT?
(Quali sport non pratica la parlante?)

a.   Sie macht keinen Wassersport. b.   Sie macht keinen Tanzkurs im Club. 

c.   Sie macht keine Kampfsportarten. 
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4. Scegli la soluzione corretta 

1. Ich ____________________ gestern nach der Arbeit joggen
gewesen.

(Ieri, dopo il lavoro, sono andato a fare
jogging.)

a.   ist  b.   bist  c.   war  d.   bin 

2. Am Wochenende ____________________ ich immer Fußball
gespielt.

(Il fine settimana giocavo sempre a calcio.)

a.   bin  b.   hat  c.   habe  d.   hast 

3. Ich ____________________ oft vor der Arbeit im Schwimmbad. (Spesso nuoto in piscina prima del lavoro.)

a.   schwimmst  b.   schwimmt  c.   schwimme  d.   schwimmen 

1. bin 2. habe 3. schwimme

Esempi di risposte:
1. Oh, super! Was machst du dort, joggen oder Gewichte heben? 2. Das klingt gut. Ich komme mit, ich möchte auch mehr
Sport machen. 3. Hallo Tom, hast du am Samstag Zeit für Sport? 4. Gerne. Wir können eine halbe Stunde laufen; ich möchte
wieder fit sein.

5. Gioco di ruolo: Completa i dialoghi 

a. Nach der Arbeit ins Fitnessstudio 

Kollege Jonas: Lara, ich gehe heute nach der Arbeit ins Fitnessstudio und mache ein kurzes Training.  
(Lara, oggi dopo il lavoro vado in palestra e faccio un allenamento breve.)

Kollegin Lara: 1._______________________________________________________________________________ 

Kollege Jonas: Ich laufe auf dem Laufband und hebe ein paar Gewichte, das hilft, fit zu sein.  
(Corro sul tapis roulant e sollevo qualche peso, così aiuto a mantenermi in forma.)

Kollegin Lara: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Samstag: Joggen im Park 

Freundin Nina: 3._______________________________________________________________________________ 

Freund Tom: Ja, klar. Ich will joggen – kommst du mit in den Park?  
(Sì, certo. Voglio andare a correre — vieni con me al parco?)

Freundin Nina: 4._______________________________________________________________________________ 

Freund Tom: Super, dann treffen wir uns um zehn Uhr am Parkeingang mit unseren Sportschuhen.  
(Perfetto, allora ci incontriamo alle dieci all'ingresso del parco con le nostre scarpe da ginnastica.)

6. Esercitatevi in coppia o con il vostro insegnante. 
1. Du bist in der Mittagspause mit Kolleginnen und Kollegen in der Firma. Ihr sprecht über Hobbys.
Eine Kollegin fragt: „Machst du Sport?“ Antworte und erzähle kurz, welchen Sport du machst.
(Verwende: der Sport, Sport machen, fit sein)

Ich mache ____________________________________________________________________________________________________
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2. Du triffst einen Nachbarn im Hausflur. Er sieht deine Tasche und fragt: „Fährst du mit dem Fahrrad
zur Arbeit?“ Antworte und erkläre kurz, wie du mit dem Fahrrad fährst. (Verwende: Fahrrad fahren,
jeden Tag, fit sein)

Ich fahre ____________________________________________________________________________________________________

7. E-Mail 

Betreff: Sportkurs am Abend

Guten Tag,

wir bieten einen neuen Sportkurs in unserem Fitnessstudio an.

Montag und Mittwoch, 19:00–20:00 Uhr
leichtes Krafttraining und Fahrradfahren auf dem Ergometer
für Leute, die fit sein möchten und ein bisschen Gewicht verlieren wollen

Möchten Sie beim Training mitmachen? Schreiben Sie uns bitte:

Welche Sportarten machen Sie jetzt?
Wie oft machen Sie Sport? (z. B. immer, oft, manchmal, nie)
Können Sie am Montag oder am Mittwoch mitkommen?

Freundliche Grüße
Sportstudio Aktiv
Lisa König

Scrivi una risposta appropriata:  Ich mache oft … / Am Montag kann ich … / Ich möchte beim Kurs
mitmachen, weil … 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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Verbi importanti 
Sein (essere)

Perfekt

Spielen (giocare)

Perfekt

Schwimmen (nuotare)

Präsens

Mitkommen (venire

con)

Präsens

ich bin gewesen habe gespielt schwimme komme mit

du bist gewesen hast gespielt schwimmst kommst mit

er/sie/es ist gewesen hat gespielt schwimmt kommt mit

wir sind gewesen haben gespielt schwimmen kommen mit

ihr seid gewesen habt gespielt schwimmt kommt mit

sie sind gewesen haben gespielt schwimmen kommen mit

Verbi importanti 
Laufen (correre)

Präsens

ich laufe

du läufst

er/sie/es läuft

wir laufen

ihr lauft

sie laufen
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