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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Alles, was Madchen fasziniert: Das Abenteuer-Handbuch - ein
Muss fiir alle starken Tochter und ihre Miitter

Wer hat behauptet, nur Jungs liebten Abenteuer, Tifteleien und
Heldentaten? Was Jungs kdnnen, kdnnen Madchen besser, und das
~Secret Book for Girls™ zeigt ihnen, wie! Flr alle starken, frechen Madchen
von heute versammelt es alles, was Spaf3, Spannung und Abenteuer
verspricht — und das meint keinesfalls Knopflécher saumen, sondern: Wie
man ein Lagerfeuer entfacht, einen Reifen wechselt oder den perfekten
Streich spielt, aufregende Portrats starker Frauen (von Kleopatra bis Lise
Meitner), Karatetechniken, aber auch Pyjama-Kicher-Partys und
tausenderlei mehr, was Madchen fasziniert und sie ermutigt, ihren eigenen
Weg zu gehen und sich etwas zuzutrauen.

e Das Pendant zum gefeierten ,Dangerous Book for Boys" — SpaB,
Spannung und Abenteuer nur fir Madchen

e Uber 100 spannende Artikel zu verschiedenen Wissensgebieten

e Grof3zlgig mit farbigen Fotos, unzahligen Zeichnungen und praktischen
Anleitungen illustriert

Autor

Miriam Peskowitz ist Historikerin und Autorin. Sie
schreibt unter anderem in dem Blog "EverydayMum"
und ist haufig in Talkshows beim Thema
Frauenbelange prasent. Sie ist Mutter zweier
Tochter, von denen eine am liebsten auf Baume
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Warum Madchen
dieses Buch lesen miissen

>4

n unserer Jugend gab es kein Internet oder Handy. Das Telefon besaf§ noch ein

Kabel und eine Wihlscheibe und unsere Musik kam von Schallplatten und Kas-
setten. Wir liebten das Abenteuer und gingen daher manchmal allein zur Schule,
fuhren mit unseren Bonanzaridern zum Supermarkt oder verdingten uns als Baby-
sitter, als wir eigentlich selbst noch hitten beaufsichtigt werden miissen. Wir spielten
stundenlang Himmel und Hélle, bauten uns Burgen in den Wohnzimmern, kann-
ten alle Geheimwege und Verstecke in unserer Nachbarschaft und verwandelten
diese in fantasievolle mittelalterliche Kénigreiche, die wir ausgiebig durchstreiften.

Die Midchen heute besitzen einen Computer, digitales Fernschen, iPods und kom-
plizierte Videospiele. Ihre Kindheit ist so ganz anders, viel hektischer, von der Tech-
nik bestimmt, aber in vielerlei Weise auch cooler als unsere. Was hitten wir fiir eine
Fernbedienung, eine Kletterwand oder einen Internetchat gegeben! Doch die Mid-
chen sind heute auch einem enormen Leistungsdruck ausgesetzt und ihre Kindheit
und Jugend scheinen schneller und gleichférmiger zu vergehen.

Um dem entgegenzuwirken, schépft unser Buch aus der Fiille tradierter Kenntnisse,
die Midchen frither noch besaflen, aus exemplarischen Geschichten der Historie,
aus der Vielfalt der Méglichkeiten, die Sport und freie Natur bereithalten. Es bietet
eine Fiille von Vorschligen, wie Midchen ihre Freizeit kreativ gestalten und auch
heute noch Abenteuer erleben kénnen — und jede Menge Spafd dabei haben.

Wir wollen mit diesem Buch den Midchen von heute vor allem Mut machen: »Die
Welt ist viel grofer, als du dir vorstellen kannst, und es liegt allein an dir, sie zu er-
forschen — wenn du dich nur traust. Bon voyage!«

Andrea ]. Buchanan
Miriam Peskowitz



Niitzliche Sachen, die du haben musst

SCHWEIZER ARMEEMESSER

Das wichtigste Werkzeug fiir drinnen
und drauflen ist ein Messer mit Schrau-
benzicher, kleiner Sige und Extras wie
Vergroflerungsglas, Nagelfeile, Dosen-
offner, Schere und Pinzette. Und das
Beste: Es passt in deine Hosentasche!

HALSTUCH

Mit einem Halstuch kannst du deinen
Kopf vor Hitze schiitzen, deine Kost-
barkeiten einwickeln oder ein Geschenk
verpacken. Auf einer Wanderung gibst
du deine Habseligkeiten in das Tuch und
hingst es als Biindel an einen Stock.

BINDFADEN UND SEIL

Ein Seil und das Wissen, wie man Kno-
ten kniipft, ldsst dich an sonst uner-
reichbare Plitze gelangen.

STIFT UND BLOCK

Das Leben besteht aus Erinnerungen,
die es festzuhalten gilt: die Skizze einer
Pflanze, wichtige Gedanken oder Wiin-
sche. Stift und Block sind auch niitzlich,
wenn du etwas ausspionierst, oder um
einen tollen Roman aufzuschreiben.

HAARBAND

Damit bindest du dir die Haare zusam-
men, wenn sie dich stéren.

GUMMISEIL

Mit ihm kannst du etwas befestigen,
wenn du unterwegs bist.

<<

TASCHENLAMPE

Sie gehért zur Grundausriistung, wenn
du zeltest oder unter der Bettdecke
noch lesen willst. Wenn du das Glas mit
rotem Papier bedeckst, werden Gespens-
tergeschichten noch unheimlicher.

KOMPASS

Wenn du wissen willst, wo du dich be-
findest, ist ein Kompass sehr niitzlich.
Befestige ihn zusammen mit einer Tril-
lerpfeife an einem Halsband.

SICHERHEITSNADELN

Mit ihnen kannst du Sachen befesti-
gen oder deiner besten Freundin ewige
Freundschaft beweisen, indem du ihr
eine Nadel mit Perlen schenkst.

KLEBEBAND

Mit einem etwa 10 cm breiten und sehr
reififesten Band kannst du nahezu alles
festmachen.

SPIELKARTEN UND EIN
GUTES BUCH

Seit ewigen Zeiten unentbehrlich.

GEDULD

Geduld ist zwar eine Eigenschaft und
keine Sache, doch sie ist so wichtig,
dass wir sie hier erwihnen. Wenn etwas
schiefgeht, hole einige Male tief Luft
und denke daran, dass du alles machen
kannst, wenn du es etwa zweihundert
Mal geiibt hast. Ganz sicher.

NUTZLICHE SACHEN, DIE DU HABEN MUSST
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DIE SPIELERINNEN

Aufbauspielerin: Sie ist die schnellste
und wendigste Spielerin. Da sie das Spiel
macht, muss sie eine gute Ubersicht be-
sitzen, um die verschiedenen Spielziige
einzuleiten.

Verteidigerin: Sie muss nicht nur ver-
teidigen, sondern ist auch auf Drei-
Punkte-Wiirfe von auflerhalb des Wurf-
kreises spezialisert. Sie kann hervorra-
gend dribbeln, passen und werfen.

Center: Die grofite und stirkste Spiele-
rin besitzt auch die groffte Sprungkraft
und spielt vor allem in der Zone direkt
unter dem Korb. Im Angriff sperrt sie
hiufig gegnerische Spielerinnen, um
ihren Mitspielerinnen einen Korbwurf
zu ermdglichen. Bei der Verteidigung
(Defensive) steht sie direkt unter dem
eigenen Korb und versucht, Abpraller
(Rebounds) zu fangen.

Angreiferin: Sie steht niher am Korb
als die Fliigelspielerinnen. Sie soll Pis-
se der Gegnerinnen abfangen und mit
Tempogegenstoflen (Fastbreaks) selbst
Korbe erzielen.

Fliigelspielerin: Sie deckt den Raum
zwischen Seitenlinie und Freiwurflinie
ab. Die Fliigelspielerin ist eine Alleskon-
nerin, die passt, dribbelt und Punkte
erzielt. Auflerdem kann sie fast alle an-
deren Spielerinnen ersetzen.

Diese Einteilung zihlt natiirlich nicht,
wenn ihr nur zu zweit oder dritt spielt
oder du allein im Hof trainierst.

SPIELTIPPS

Dribbeln: Zum Dribbeln wolbst du
deine Hand, sodass du den Ball nicht
mit der Handfliche, sondern mit den
Fingerspitzen beriihrst. Dann tippst
du den Ball zu Boden und ziehst deine
Hand sofort etwas zuriick. Achte darauf,
dass der Ball nicht zu hoch oder zu flach
abspringt. Dribbeln musst du iiben, bis
du es ohne hinzusehen kannst. Denn
wihrend des Spiels hast du keine Zeit,

auf deine Hand zu achten.

Passen: Wirf den Ball mit beiden Hin-
den zu einer freien Mitspielerin, die ihn
in den Korb wirft oder abschirmt.

Werfen: Nimm deine Arme mit ge-
beugten Ellbogen vor deinen Korper.
Dein stirkerer Arm hilt den Ball, wih-
rend der schwichere ihn stiitzt. Dei-
ne Hinde liegen dicht nebeneinander
und deine Finger sind gespreizt. Dann
beugst du dein Handgelenk nach hin-
ten, streckst deine Arme und wirfst den
Ball in hohem Bogen auf den Korb.

Bei einem Sprungwurf stehst du zu-
nichst mit beiden Fiiflen auf dem Hal-
lenboden. Dabei stehen deine Fiifle
etwa schulterbreit nebeneinander, dei-
ne Beine sind leicht gebeugt und dei-
ne Schultern gestrafft. Dann gehst du
leicht in die Knie, springst ab und wirfst
den Ball auf den Korb. Die Sprungkraft
deiner Beine iibertrigt sich iiber deine
Arme auf den Wurf.

Mit einem Sprungwurf kannst du
die ausgestreckten Arme der Verteidi-
gerinnen leichter iiberwinden und so
mehr Punkte erzielen.

SO SPIELST DU BASKETBALL
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RUND UM DIE WELT

Diese Ubung kannst du allein oder mit
Freundinnen spielen, um deine Wurf-

zweimal hintereinander treffen. Schaffst
du das nicht, beginnst du wieder von
vorn. Gewonnen hat die Spielerin, die

technik aus unterschiedlicher Entfer-  den Kurs als Erste bewiltigt hat.

nung zu verbessern.
Mit Kreide oder Klebeband markierst
du einen Kurs wie in der Abbildung,.
Dann wirfst du der Reihe nach von je- <&
dem markierten Punkt an der Freiwurf-
linie, aus dem Feld zwischen dieser Li- <&
nie und der Drei-Punkte-Linie und von
der Drei-Punkte-Linie auf den Korb.
Wenn du getroffen hast, darfst du
zum nichsten Punkt vorriicken und <&
erneut werfen. Du bleibst so lange an
der Reihe, bis du verwirfst. Dann ist die
nichste Spielerin dran — bis auch sie ver-
wirft. Am letzten Punkt (18) musst du

Varianten
Du markierst einen Kurs mit
zehn statt 18 Punkten.
Wenn du von einem Punkt
auch beim zweiten Mal nicht
triffst, musst du von vorn
beginnen.
Jede Spielerin hat einen
eigenen Ball und durchliuft
den Kurs unabhingig von
den anderen.

Volleyball
<

olleyball ist ein Mannschaftsspiel, das 1895 von dem amerikanischen Sport-

lehrer Willam G. Morgan (1870-1942) entwickelt wurde. Morgan suchte ein
Spiel fiir iltere Mitglieder des CVJM, das nicht so hart war wie das wenige Jahre
zuvor erfundene Basketball. Es sollte ebenfalls ein Hallenspiel sein und ohne di-
rekten Korperkontakt. Daher kombinierte Morgan Elemente des Tennis und des
Handballs miteinander und nannte es Mintonette. Als das Spiel ein Jahr spiter
der Offentlichkeit vorgestellt wurde, taufte es Alfred Halstead, ein Professor fiir
Sport, in Volleyball um. »Volley« ist englisch und bedeutet »Flug«. Innerhalb weni-
ger Jahre wurde das Spiel in Nordamerika bekannt. Wihrend des Ersten Weltkriegs
(1914-1918) brachten es amerikanische Soldaten nach Europa. Seit 1949 werden
Weltmeisterschaften fiir Minner und seit 1952 fiir Frauen ausgetragen. Seit 1964
ist Volleyball olympische Disziplin. Inzwischen ist der Volleyball-Weltverband der
grofiee Sportverband der Welt.

VOLLEYBALL
15



beginnt mit dem Aufschlag, der aus der Position 1 (rechts hinten) erfolgt. Ein Satz
hat keine festgelegte Dauer, sondern endet, wenn eine Mannschaft 25 Punkee erzielt
hat. Dabei muss sie mindestens zwei Punkte mehr haben als der Gegner, sonst wird
der Satz entsprechend verlingert. Eine Mannschaft hat ein Spiel gewonnen, wenn
sie drei Sitze fiir sich entschieden hat. Ist dies nach vier Sitzen noch nicht der Fall,
wird ein fiinfter gespielt, den jene Mannschaft gewinnt, die zuerst 15 Punkte erzielt
und dabei zwei Punkte mehr hat als der Gegner.

PUNKTE

Der Ball ist etwa 270 g schwer und darf nur dreimal in Folge von einer Mannschaft
beriihrt werden (abgesehen vom Block). Er darf nur kurz beriihrt werden und wird
mit verschiedenen Schligen (Pritschen, Baggern) im Spiel gehalten. Auch darf ein
Spieler den Ball nicht zweimal hintereinander beriihren (wieder ist der Block die
Ausnahme), oder wihrend er den Ball spielt, das Netz nicht beriihren. Verst6f3e ge-
gen diese Regeln bringen der gegnerischen Mannschaft jeweils einen Punkt. Beriihrt
der Ball im eigenen Spielfeld den Boden, erhilt die gegnerische Mannschaft einen
Punkt. Landet er im Aus der gegnerischen Mannschaft, erhilt diese ebenfalls einen
Punkt. Uber die Einhaltung der Regeln und die Punktevergabe entscheiden zwei

Schiedsrichter und vier Linienrichter.

Von der Kunst des Handlesens
><

Das Wahrsagen aus der Form und den Linien einer Hand ist eine jahrtausende-
alte Kunst. Im Altertum beherrschten Magier, die in Astrologie bewandert
waren, diese »Schwarze Kunst«. Die Chiromantie (von den griechischen Wortern
cheir fiir Hand und manteia fiir Wahrsagen) erlebte im Mittelalter und in der Re-
naissance einen grofSen Aufschwung, bis sie schlieflich von der Aufklirung auf die
Jahrmirkte verdringt wurde. Heute ist das Handlesen cher ein Spafi, bei dem du
z.B. die Personlichkeit deiner besten Freundin an deren Hand erkennst.

Ein Handleser »liest« meist die bevorzugte Hand einer Person, wobei er die Form
und die Linien ihrer Handfliche beurteilt. Hiufig wenden Handleser die Methode
des »kalten Lesens« an — mit kluger Beobachtung und etwas Psychologie ziehen sie
Riickschliisse aus der Vergangenheit und dem Verhalten ihres Gegeniibers. Dabei
beobachten sie dessen Kérpersprache und Auftreten und stellen ihm Fragen.

VON DER KUNST DES HANDLESENS
17



Elf Fangspiele

F

>4

angen kann schr einfach, aber auch schr schwierig sein: Ihr kénnt euch einfach
gegenseitig verfolgen oder ihr denkt euch dafiir Regeln und Schwierigkeiten

aus. Fiir Fangspiele braucht man keine Ausriistung, keinen Spielplatz und keine
besondere Kleidung — nur eine Fingerin und andere Spielerinnen, die so schnell
weglaufen, wie sie kdnnen, um sich nicht erwischen zu lassen und um nicht selbst
zur Fingerin werden zu miissen. Hier stellen wir euch elf Spiele vor.

1. KETTENFANGEN

Die Fingerin versucht wie sonst beim
Fangen, andere Spielerinnen zu erha-
schen. Wenn sie eine andere Spielerin
beriihrt, wird diese ebenfalls zur Finge-
rin. Sie muss die Fingerin an die Hand
nehmen und mit ihr zusammen weitere
Spielerinnen einfangen. Fangen die bei-
den die nichste Spielerin, wird auch sie
an die Hand genommen und wird zur
Fingerin. So entsteht nach und nach ei-
ne Kette. Wenn die vorletzte Spielerin
gefangen wurde, ist das Spiel aus und
die letzte wird zur neuen Fingerin.

2. VERSTEINERTE HEXE

Wenn eine Spielerin bei diesem Spiel
gefangen wird, bleibt sie auf der Stel-
le »versteinert« stehen. Sie kann durch
eine noch nicht versteinerte Mitspiele-
rin erlést werden, die durch ihre Beine
kriecht oder iiber sie driiberhiipft. Das
Spiel ist beendet, wenn alle Spielerinnen
»versteinert« sind.

3. DER PAPST
Fiir dieses Nachtspiel braucht ihr eine
Taschenlampe. Auf den Boden wird ein
grofler Kreis gemalt. Die Spielerinnen

verteilen sich im Dunkeln um den
Kreis. Die Fingerin ist der Papst, der
die anderen Spielerinnen sucht. Wenn
er eine Spielerin gefunden hat, leuch-
tet er sie mit seiner Taschenlampe an
und sie muss in den Kreis. Die anderen
Spielerinnen kdénnen sie jedoch durch
Abschlagen wieder befreien. Wer zum
dritten Mal gefangen wurde, muss den
Papst spielen.

4. FILMTITEL

Bei dieser Variante kannst du dein Wis-
sen {iber Kinofilme gut nutzen. Wenn
der Finger dich fangen will, nennst du
vorher einen Filmtitel und bist damit
vor ihm sicher. Wenn dir kein Titel ein-
fillt oder du einen wihlst, der bereits
genannt wurde, dann bist du gefangen
und wirst selbst zur Fingerin.

5. SCHATTENFANGEN

Das Spiel ist gut fiir den Spitnachmittag
geeignet, wenn die Sonne lange Schatten
wirft. Dabei fingt die Fingerin nicht ei-
ne andere Spielerin, sondern muss auf
deren Schatten treten. Sobald sie das
geschafft hat, wird sie erlgst, und die ge-
fangene Spielerin wird zur Fingerin.

ELF FANGSPIELE
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6. LANGSAM

Das Spiel dhnelt dem normalen Fangen
mit der Ausnahme, dass jede Spielerin
— auch die Fingerin — zu irgendeinem
Zeitpunkt »Langsam!« rufen kann. Alle
Spielerinnen diirfen sich ab sofort nur
noch im Zeitlupentempo bewegen. Erst
wenn eine Spielerin »Schnelll« ruft, diir-
fen sich alle wieder mit normalem Tem-
po bewegen.

7. KOMM MIT, LAUF WEG

Alle Spielerinnen bis auf die Fingerin
bilden einen Kreis. Die Fingerin liuft
auflen herum und tippt plétzlich ei-
ner Spielerin auf die Schulter. Ruft sie
»Komm mitl«, muss die Spielerin hin-
ter ihr herlaufen. Ruft sie dagegen »Lauf
wegl«, muss die Spielerin in entgegenge-
setzter Richtung um den Kreis laufen.
Wer von den beiden zuerst die Liicke
im Kreis wieder erreicht, darf sich ein-
reihen. Die andere ist in der nichsten
Runde die Fingerin.

8. BOSER MANN

Die Fingerin spielt den bosen Mann
und stellt sich auf die gegeniiberliegende
Seite des Spielfeldes. Dann ruft sie: »Wer
hat Angst vorm bdsen Mann?« und die
Spielerinnen antworten: »Niemand!«.
Auf die Frage der Fingerin: »Und wenn
er kommt?« antworten die anderen:
»Dann kommt er eben!«. Jetzt ruft die
Fingerin: »Und wenn er eine fingti«.
Die Spielerinnen rufen zuriick: »Dann
fingt er eben einel«. Anschliefend lduft
die Fingerin los und versucht, Spiele-
rinnen zu fangen. Die Spielerinnen ver-

suchen dagegen, die Spielfeldseite des

bosen Mannes zu erreichen. Alle gefan-
genen Spiclerinnen helfen dem bésen
Mann bei den nichsten Versuchen, bis
alle Spielerinnen gefangen sind.

9. VIRUS

Die Fingerin ist das Virus und versucht,
alle anderen Spielerinnen anzustecken.
Sobald sie eine Spielerin beriihre, ist die-
se angesteckt und redet wirres Zeug.
Zwei nicht angesteckte Spielerinnen
spielen unter stetem »Tatiitatal« einen
Krankenwagen und laufen zur ange-
steckten Mitspielerin. Solange sie Kran-
kenwagen spielen, konnen sie nicht
angesteckt werden. Wenn sie die ange-
steckte Spielerin gleichzeitig beriihren
und »Gesund!« rufen, ist diese geheilt.

10. HEISSE LAVAFLECKEN

Auf dem Boden werden Stellen markiert,
die eine Oberfliche aus heifler Lava be-
sitzen. Diese Stellen diirfen die Spiele-
rinnen — aufler der Fingerin — nicht be-
treten. Bei einer anderen Version besteht
das ganze Spielfeld aus heifler Lava, um
das die Spielerinnen herumlaufen miis-
sen. Betritt eine der Spielerinnen diese
Fliche oder wird sie gefangen, muss sie
der Fingerin helfen.

11. DRACHENSCHWANZ JAGEN

Alle Spielerinnen stellen sich hinterei-
nander auf und fassen sich an den Hiif-
ten. Die erste Spielerin ist der Drachen-
kopfund versucht, den Drachenschwanz
— die letzte Spielerin der Reihe — zu fan-
gen. Die Spielerinnen in der Mitte
(Drachenkérper) versuchen, den Bewe-

gungen des Drachenkopfs zu folgen.

ELF FANGSPIELE
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