
A2.28 Bewegung und Lebensstil 

☐ Sprich über die Vorteile von Bewegung und Sport
☐ Spreche über deine täglichen Trainingsroutinen.  

Die Mannschaft (Drużyna) Der gesunde Lebensstil (Zdrowy styl życia)

Der Sportplatz (Boisko) Der Unterschied (Różnica)

Das Krafttraining (Trening siłowy) Stark (Silny)

Das Yoga (Joga) Trainieren (Trenować)

Das Workout (Trening) Mit Gewichten trainieren (Ćwiczyć z ciężarami)

Die Ausdauer (Wytrzymałość) Sich bewegen (Poruszać się)

Die Bewegung (Ruch) Anfangen (Zaczynać)

1. Gramatyka: Zaimek dzierżawczy: mein, dein, sein, ... 
Zaimek dzierżawczy pokazuje przynależność i dopasowuje się do przypadka
rzeczownika.

1. Używamy mein, dein, sein, ihr, unser, euer, gdy zaimek dzierżawczy odnosi się do rzeczownika
rodzaju męskiego lub nijakiego.
2. Używamy meine, deine, seine, ihre, unsere, eure, gdy zaimek dzierżawczy odnosi się do
rzeczownika rodzaju żeńskiego lub do liczby mnogiej.

Nominativ
(mianownik)

Maskulin/ Neutrum (rodzaj męski /
nijaki)

Feminin (rodzaj
żeński)

Plural (liczba
mnoga)

ich mein meine meine

du dein deine deine

er sein seine seine

es sein seine seine

sie ihr ihre ihre

wir unser unsere unsere

ihr euer eure eure

sie/ Sie ihr ihre ihre
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1. Ist das _________________ Trinkflasche oder ist das seine Trinkflasche?
a.   deine  b.   ihre  c.   euer  d.   dein

2. _________________ Mannschaft trainiert heute länger, weil unser Trainer ein neues Workout plant.
a.   Eure  b.   Unser  c.   Seine  d.   Unsere

Wybierz w każdym zdaniu poprawne gramatycznie zaimek dzierżawczy. 
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1.  Er trainiert heute mit sein Freundin im Fitnessstudio.
 Er trainiert heute mit seiner Freundin im Fitnessstudio.
 Er trainiert heute mit ihre Freundin im Fitnessstudio.

2.  Ich habe mein neues Fahrrad für den Weg zur Arbeit.
 Ich habe meines neues Fahrrad für den Weg zur Arbeit.
 Ich habe meine neues Fahrrad für den Weg zur Arbeit.

1. Er trainiert heute mit seiner Freundin im Fitnessstudio. 2. Ich habe mein neues Fahrrad für den Weg zur Arbeit.

Przepisz zwroty 

1. Ich habe einen Laptop. Der Laptop ist sehr neu.
_______________________________________________

2. Du hast eine Fitnesskarte. Die Fitnesskarte ist teuer.
_______________________________________________
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2.Ćwiczenia

1. Dopasuj elementy o powiązanym znaczeniu. 

a. mit Gewichten trainieren 1. Krafttraining machen

b. ein Workout machen 2. länger joggen können

c. ein gesunder Lebensstil 3. viel Bewegung und gute Ernährung

d. meine Ausdauer trainieren 4. Sportübungen zu Hause
a-1 b-4 c-3 d-2 e-?

2. E-mail firmowy: Nowa oferta sportowa dla pracowników (Audio dostępne w aplikacji) 
Wypełnij luki: Krafttraining, Workout, Lebensstil, Ausdauer, gesunden,
Bewegung, anfangen, Yoga

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

unser Unternehmen startet nächste Woche ein neues Programm für einen ______________________
______________________ . Jeden Dienstag und Donnerstag gibt es in der Mittagspause ein 30-
minütiges ______________________ im kleinen Konferenzraum. Eine Trainerin zeigt leichtes
______________________ und kurze ______________________ -Übungen. Sie erklärt, wie regelmäßige
______________________ die ______________________ verbessert und warum langes Sitzen ungesund ist.

Alle Mitarbeitenden können mitmachen, auch Anfängerinnen und Anfänger. Bringen Sie
bequeme Kleidung und Sportschuhe mit. Wenn Sie möchten, können Sie im Firmenportal Ihr
persönliches Trainingsziel eintragen, zum Beispiel: „Ich möchte dreimal pro Woche Sport
machen“ oder „Ich möchte wieder mit dem Joggen ______________________ “. So bleiben Sie motiviert
und fühlen sich im Alltag stärker und fitter.

Drogie koleżanki i drodzy koledzy,

nasza firma rozpoczyna w przyszłym tygodniu nowy program promujący zdrowy styl życia. W każdy wtorek i czwartek
w czasie przerwy obiadowej odbywać się będzie 30‑ minutowy trening w małej sali konferencyjnej. Trenerka pokazuje
lekkie ćwiczenia siłowe i krótkie ćwiczenia jogi. Wyjaśnia, jak regularna aktywność poprawia wytrzymałość i dlaczego
długie siedzenie jest niezdrowe.

Wszyscy pracownicy mogą wziąć udział, także początkujący. Proszę przynieść wygodne ubranie i buty sportowe. Jeśli
chcesz, możesz w portalu firmowym wpisać swój osobisty cel treningowy, na przykład: „Chcę uprawiać sport trzy razy
w tygodniu” lub „Chcę znów zacząć biegać”. Dzięki temu pozostaniesz zmotywowany i poczujesz się w codziennym
życiu silniejszy i bardziej sprawny.

1. Welche Vorteile von regelmäßigem Sport nennt die Trainerin in der E-Mail?
____________________________________________________________________________________________________
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3. Posłuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy poniższe stwierdzenia są prawdziwe czy
fałszywe. 

Prawda Fałsz

 

Sie bewegt sich seit kurzer Zeit bewusster und macht jetzt öfter Sport. ☐ ☐
Am Samstag geht sie zum Sportplatz, um dort zu joggen. ☐ ☐
Sie will nächste Woche zusammen mit Kolleginnen und Kollegen trainieren. ☐ ☐

4. Wybierz poprawne rozwiązanie 

1. Ich ____________________ heute mit meinem neuen Workout
im Fitnessstudio an.

(Dzisiaj zaczynam mój nowy trening na siłowni.)

a.   fängst  b.   fangen  c.   fange  d.   fangt 

2. Wann ____________________ du mit deinem Training für die
bessere Ausdauer an?

(Kiedy zaczynasz swój trening, aby poprawić
wytrzymałość?)

a.   fangen  b.   fängt  c.   fangst  d.   fängst 

3. Letztes Jahr ____________________ ich mit Yoga
____________________ und seitdem fühle ich mich viel
stärker.

(W zeszłym roku zaczęłam od jogi i od tego
czasu czuję się dużo silniejsza.)

a.   habe/anfangen  b.   bin/angefangen  c.   habe/angefangen 

d.   hat/angefangen 
1. fange 2. fängst 3. habe/angefangen

Przykładowe odpowiedzi:

5. Odegraj rolę: Uzupełnij dialogi 

a. Probetraining im Fitnessstudio 

Trainer Jonas: Guten Tag, ich bin Jonas, der Trainer hier im Studio.  
(Dzień dobry, jestem Jonas, trener w tym studio.)

Kundin Lara: 1._______________________________________________________________________________ 

Trainer Jonas: Sehr gut — wir machen heute ein leichtes Workout für die Ausdauer und etwas
Krafttraining.  
(Bardzo dobrze — dziś zrobimy lekkie ćwiczenia wytrzymałościowe i trochę treningu siłowego.)

Kundin Lara: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Pause nach dem Joggen mit Kollegen 

Kollege Tim: 3._______________________________________________________________________________ 

Kollegin Sabine: Respekt, das ist stark. Ich mache nur einmal pro Woche Yoga.  
(Szacunek, to imponujące. Ja praktykuję jogę tylko raz w tygodniu.)

Kollege Tim: 4._______________________________________________________________________________ 

Kollegin Sabine: Ja, mit ein bisschen Sport fängt ein gesunder Lebensstil wirklich an.  
(Tak, przy odrobinie sportu zdrowy styl życia naprawdę się zaczyna.)
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1. Hallo, ich bin Lara. Ich möchte mit dem Training anfangen und mich mehr bewegen. 2. Super. Ich sitze viel im Büro,
deshalb brauche ich mehr Bewegung für einen gesunden Lebensstil. 3. Sabine, seit zwei Wochen gehe ich drei Mal pro
Woche joggen; ich will meine Ausdauer verbessern. 4. Früher hatte ich kaum Bewegung, jetzt fühle ich mich viel fitter — das
ist ein großer Unterschied.

6. Odpowiedz na pytania, używając słownictwa z tego rozdziału. 

In meinem Trainingsplan steht, dass ich … / Ein gesunder Lebensstil bedeutet für mich, dass ich … / Ich
trainiere meist am …, weil …

1. Wie viel Bewegung haben Sie an einem normalen Arbeitstag? Machen Sie etwas Spezielles, um fit zu
bleiben?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Beschreiben Sie kurz Ihr letztes Workout oder Ihre letzte Sportaktivität. Was haben Sie genau
gemacht?

__________________________________________________________________________________________________________

3. Haben Sie einen Trainingsplan oder eine feste Routine? Was machen Sie an einem typischen Tag
oder in einer typischen Woche?

__________________________________________________________________________________________________________

4. Warum ist ein gesunder Lebensstil für Sie wichtig? Nennen Sie ein oder zwei Gründe aus Ihrem
Alltag.

__________________________________________________________________________________________________________

7. E-Mail 

Betreff: Probetraining und Beratung

Guten Tag Frau Müller,

vielen Dank für Ihre Anfrage. Sie können bei uns ein kostenloses Probetraining machen. Dabei
sprechen wir über Ihre Bewegung im Alltag und erstellen einen passenden Trainingsplan.

Wir bieten Krafttraining mit Geräten, Yoga und ein leichtes Workout für die Ausdauer an.

Haben Sie schon Erfahrung mit Sport? Was ist Ihr Ziel: stärker werden, entspannen oder einen
gesunden Lebensstil anfangen?

Bitte schreiben Sie uns kurz zurück.

Freundliche Grüße
Fitnessstudio AktivPlus
Anna Schneider

Napisz odpowiednią odpowiedź:  Vielen Dank für Ihre E‑ Mail. Ich möchte gern ... / Mein Ziel ist es, ... /
Am liebsten trainiere ich ... 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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Ważne czasowniki 
Anfangen (zaczynać)

Präsens

Anfangen (zaczynać)

Perfekt

ich fange an habe angefangen

du fängst an hast angefangen

er/sie/es fängt an hat angefangen

wir fangen an haben angefangen

ihr fangt an habt angefangen

sie fangen an haben angefangen
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