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Frage 4: Wie beurteilen Sie folgende Aussage: ,Im Fitnessbereich immer schén langsam
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Frage 5: Ein 64-jahriger Radsportler fahrt 24000 km Rad im Jahr. Er sagt:
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GesundheitssSport. . ... ... .. ittt i i it et e e, 85
Frage 1: Uberlegen Sie und notieren Sie sich, was Sie selbst unter Gesundheit verstehen.
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ZU DEGIUNAEN. .« . e 85
Frage 2: Erklaren Sie die unterschiedlichen Gesundheitssportmodelle und erlautern Sie,

wozu diese dienen KONNEN. . . . . ... o e 85
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Kapitel 11
Aufwarmen

Frage 1:

Frage 2:
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Diskutieren Sie innerhalb lhres Kurses die gesundheitliche Wirkung von

folgenden ,Sportarten“: Wingsuit, Wiistenmarathonlaufe, die Radrennen:

,Race across America“(ca. 5000 km Lange und ca. 50000 Hohenmeter)

und der ,Otztaler Radmarathon“ (ca. 5500 Héhenmeter, ca. 230 km Lange). ........ 94

Diskutieren Sie in Ihrem Kurs die folgende Aussage: ,Jeder Sport ist gesund!”.
Bilden Sie in threm Kurs dazu zwei Gruppen. Eine sammelt Pro-Argumente,
die andere Contra-Argumente. Diskutieren Sie danach uber lhre Erkenntnisse. .. ... .. 94

Erlautern Sie, was man unter sanftem Krafttraining versteht? Welche Vorteile
bringt es mit sich? Kann man auch nach der Borg-Skala ein Krafttraining betreiben?. . . 94

Erlautern Sie, welche Bedeutung das Koordinationstraining im Gesundheitssport hat.
Wodurch unterscheidet es sich von sportartgerichtetem Koordinationstraining

Wann haben Sie zum letzten Mal selbst Stress erlebt? Notieren Sie sich, was der
Ausloser gewesen ist und wie Sie sich dabei selbst gefiihlt haben, wie Sie diese
Situation empfunden haben. .. ....... .. . . . . . e 98

Flhren Sie in lhrem Sportkurs das Entspannungstraining ,Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson“ oder eine Atementspannung durch.

Tauschen Sie sich hinterher in Kleingruppen darliber aus, was Sie dabei

empfunden haben und wie es auf Siewirkte. .. .......... .. ... ... ... . .. 98

Erlautern Sie, welche Mdglichkeiten sich dem einzelnen Menschen zu seiner
individuellen Gesunderhaltung bieten. Was kénnten Hinderungsgriinde dafiir sein? .. .98

Erlautern Sie die zentralen Ergebnisse der Paffenbarger Studien? Welche

Ergebnisse hatte die Sygusch-Studie? Was zeigt die Sygusch-Studie im Hinblick

auf den Energieaufwand pro Woche? Welche Bedeutung kommt dieser Studie im
Gesundheitssport ZU? . .. ..o e 99

Erlautern Sie die Moglichkeiten einer gesunden Lebensfiihrung im Jugendalter.
Was davon setzen Sie selbst bereits um, was nicht? Worin liegen die Grinde fir

Wahrend der Corona-Pandemie hat die Anzahl an Videos von sog. Fitness-
Youtubern stark zugenommen. Schauen Sie sich solche Videos zu zweit, in einer
kleinen Gruppe oder im Kurs an und nehmen Sie dazu kritisch Stellung.

Was ist daran positiv zu bewerten, was negativ? Uber welche Expertise/

Analysieren Sie Ihr eigenes Aufwarmprogramm dahingehend, ob es den
gestellten Forderungen strukturell und inhaltlich entspricht. Wo koénnte es
NOCh optimiert Werden? . ... . e 103

Ein Tischtennis-Trainer lasst seine 12-14-jahrigen Spielerinnen vor jedem
Training eine Dreiviertelstunde ausdauernd laufen. Wie beurteilen Sie dies? ......... 103

Ein Trainingsteilnehmer meint, es sei Sommer und entsprechend warm,
sodass auf ein Aufwarmen verzichtet werden kdnnte.
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Frage 5: Wie verhalten sich i.d.R. Skifahrer oder Snowboarder beziiglich des
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Anforderungen. Wo gab es Abweichungen? Was waren besondere Merkmale?

Was war gut? Haben Sie Verbesserungsvorschlage? . ..., 105
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Frage 3: Beschreiben Sie, von welchen Faktoren der Energiebedarf im Sport abhéangt......... 108
Frage 4: Erldautern Sie, wie die prozentuale Aufteilung der Nahrstoffe bei Nichtsportlern
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Begrunden Sie lhre Entscheidung.. .. ... i 109
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EntSCheidung. ... o 110
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Begriinden Sie lhre Entscheidung.. . . . ... i 111

Frage 10:  Welche Probleme kénnen auftreten, wenn man es mit der Bedeutung der
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Begriinden Sie lhre Entscheidung.. . . . ... ... i 112
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Begrinden Sie lhre Entscheidung.. . . ... . . 113
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Frage 3: Welches sind Ihre Motive fir thr eigenes Sportreiben?
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Welche Sind dies? . ..ot e e e 116
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