Sport & Gesundheit

(Zusammenfassung zum Fragenkatalog)
(Tobias Ott - tobias.ott@suizide.de)

1. Welche der abgebildeten Ubungen sind sichtig?

2. ,.Die modernen Zeiten machen blod*.

a) Mit welcher I'orm sportlich-geistiger Beltdticung versucht man heute dem oben genannten Ausspruch
von Charlie Chaplin entgegenzuwirken?

=> Gehirnjogging, Schach

b) Nenne Sie je eine Funktion der rechten und linken Gehirnhdlfte.

=> linke Gehirnhélfte: Verstand, log. Denken, Sprache -> Bewul3tsein
rechte Gehirnhilfte: Gefuihl, Phanasie, sinnliches Wahrnehmen, Kreativitdit = -> UnterbewulB3tsein

c) Wie viele Steine miissen Sie hinzufiigen, um diese Figur auszufiillen?

=> 22 Steine

3. Sport und Verletzungen stehen in einer besonderen Wechselbeziehung. Vorbereitung auf sportliche
Aktivitdten sowie Grundkenntnisse , Lirster Hilfe *“ gehéoren zum Basiswissen eines jeden Sportlers.
Erkicren Sie in diesem Zusammenhang die Begriffe: CHRS und RICL.

=> CHRS steht fiir , Contract™ (Anspannen der Muskelgruppen)
,,Hold“ (Halten der Spannung)
,Relax“ (Entspannen)
,»Strech™ (Dehnen)

=> RICE steht fur ~ ,Rest” (Ruhe)
,Ice (Kihlung; entziindungshemmend, schmerzlindernd)
,Compresssion (Druck auf verletzte Stelle vermindert Schwellung)
,,Elevation* (Hochlagern; gehemmter Blutstrom)



4. Thr Mittagessen besteht aus Kartoffeln, Gemiise und Obst.
Welches wichtige Vitamin enthalten die drei oben genannten Lebensmittel?

=> Vitamin C (vielfaltige Wirkung im Stoffwechsel)

3. Erndhrungsmangel friiher - Lorndhrungsmangel heute:

a) Welche Ndéhrstoffe enthalten unsere Lebensmittel?

=> Kohlehydrate, Eiweil3e, Fette, Wasser, Mineralstoffe, Vitamine, Ballaststoffe

b) Welche Nahrstoffe sind als bedenklich einzustufen?

Fette, Kohlehydrate, Eiweil3e

c)Was versteht man unter Ballaststoffen?

faserreiche Kost, die Kohlehydrate enthélt -> im Dunndarm zunéchst unverdaulich -> vergrof3ern das
Volumen des Stuhls (Aufnahme von Flissigkeit, Quellen) -> Dehnungsreiz und Verstarkung der
Eigenbewegung des Darms -> Darmpassage beschleunigt (Schadstoffe konnen die Darmflora weniger
schiadigen) -> Es entstehen wichtige Stoffe fur die Dickdarmschleimhaut

d) In welchen Lebensmitteln kommen Ballststoffe vor?

Getreide, Getreideprodukte, Gemiise, Hulsenfriichte, Vollkornprodukte

6. a.) Welche korperlichen Leistungsfaktoren verbergen sich hinter dem Begriff .. Kondition?

=> korperliche Leitungsfahigkeit (Ausdauer, Kondition, Flexibilitdt, Koordination, Atmung, Ent-
spannungsfihigkeit)

6 b.) Welche weiteren Iaktoren sind notwendig, um die allgemeine Leistungsfihigkeit eines Menschen
beurteilen zu konnen?

=> psychische Leistungsfihigkeit (Geflihle, Stimmunge, Einstellung & Motivation, Wille, Sinnes-
tatigkeit, Wahrnehmung)

7. Nennen Sie 5 Griinde, sich in der heutigen Zeit fit zu halten.

=> 1. Starkung des Herzens (hohe Schlagfrequenz, Schonung des Herzens)
2.Ausdauer der Muskeln (hohere Anzahl der Kapilargefa3e, sauerstoff- und nahrstoffreicheres Blut)
3. bessere Fettverbrennung (Fettansatz sinkt, Stoffwechseloptimierung)
4. sinken des Cholesterinspiegels (senkt die Gefahr von Herzinfarkt und Aterienverkalkung)
5. Psyche (weniger Agression, besserer Schlaf, hohere Leistungsfahigkeit, weniger Depressionen)
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8. Kampf dem Muskelkater. Nennen Sie 3 Strategien zur Vermeidung!

=> 1. ausreichend Aufwérmen
2. vermeiden hoher Wiederholungszahlen bei ungewohnten Ubungen
3. langsames Anpassen der Belastung
4. Vorsicht bei neuen Ubungen

9. Analysieren Sie die Sportarten: Schwimmen, Skilauf und Stepaerobic in Bezug auf Muskelgruppen,
Herz-Kreislaufsystem und eventuelle Verletzungsgefahren. Welche der oben genannten Sportarten wdre
Threr Meinung nach die beste? Verwenden Sie bitte als Bewertungskriterien die Zeichen:

+ (out) . 0 (ohne Einflup). - (kein Einflup).

=> Schwimmen Skilauf Stepaerobic
Muskelgruppen + 0 (Einseitig) +
Herz-Kreislauf-Sys. + + (Langlauf) +
0 (Abfahrt)
evtl. Verletzung - + (Abfahrt) 0

0 (Langlauf)

Schwimmen ist die Beste der obigen Sportarten, da 90% aller Muskeln beansprucht werden, keine
nennenswerte Verletzungsgefahr besteht, alle Bewegungen kontrolliert ausgefiihrt werden konnen
und durch die nicht vorhandene Schwerkraft die Lockerheit und Geschmeidigkeit der Ubungsaus-
fithrung gefordert wird.

10. a) Nennen Sie 5 Ursachen korperlicher Inaktivitdt

=> Motivationsmangel, Selbstunsicherheit, Hemmungen, mangelndes Freizeitangebot, oft nur passive
Freitzeitbeschaftigungen, soziale Isolation

10. b) Was sind die IFolgen korperlicher Inaktivitdit?

=> Inaktivitdt -> funtionelle Unterbelastung -> Organsleistungsfahigkeit sinkt -> vermehrte Inaktivitat



11. Sport ist kein Allheilmittel fiir die gesundheitlichen Probleme in unserer heutigen Zeit.
Zeigen Sie positive und negative Begleiterscheinungen sportlicher Aktivitit im Bereich der Wirbelsciule

auf.

=> positiv.  Festigung des Knochengewebes der Wirbel
Verdickung der Knorpelflichen an den Wirbelgelenken
Verbesserung der Bandscheibenversorgung (dauernde Druckbelastung)
Kriéftigung der Bauch- und Riickenmuskulatur

negativ: Risiko bei extremer Uberstreckung der Wirbelsaule
falsche Hebetechniken
zusitzliche Dreh-, Scher- und Stauchungskrifte
extreme Uberstreckung im Lendenwirbelbereich

12. Was versteht man unter den ,, Funktionskreisen ‘* des menschlichen Korpers?

=> Bestimmte Korperregionen werden zu einem Funktionskreis zusammengefasst: Aufgliederung in
Kopf/ Bauch & Riicken / Arme / Beine ; Es wird die Funktionalitédt der einzelnen Organe unter-
schieden: Organsystem oder des ganzen Organismus: kritisches Minimum, kommt es zu Inaktivitéts-
atrophien und Funktionseinbuf3en.

13. a) Erkldren Sie das ,, Adaptionsphdanomen ™ des menschlichen Korpers, sowie die Anpassungsge-
schwindigkeit verschiedener Organssysteme.

=> Durch Aktivitdt Anpassung des Gewebes => erhohter Funktionszustand => bessere Beschaffenheit
der Organe => bessere Leistungsfahigkeit

Belastung => Storung des biologischen Gleichgewichts => Erholung =>Anpassung (Adaption)
=> erhohter Funktionszustand

Anpassungsfahigkeit: Vegetativum: schnell Stunden
Herz-Kreislauf: langsam Wochen
Muskulatur: langsamer Monate
Sehnen/Bander: noch langsamer Monate
Gelenke: am langsamsten Monate

13. b) Welche Folgerung fiir die sportliche Betdticung It sich daraus ableiten?

=> Durch regelmiafliges Treiben von Sport pal3t sich der Koérper den Belastungen an, man wird
leistungsfahiger, die Kondition erhoht sich.

geringe Reize sind nutzlos ; mittlere nutzen (regelmafBig,...) ; groBe schaden (iibertrieben)



13. ¢) Erkldren Sie in diesem Zusammenhang die Begriffe Hyperplasie und Hypertrophie.

=> Verschiedene Reaktion der Gewebe auf erhohte Anforderungen
Hyperplasie: Vermehrung der Zellen
Hypertrophie:  Vergrof3erung der Zellen

14. Bewegungsmangel und Erndhrungsiiberflufl kennzeichnen das kérperliche Lirscheinungsbild der
Menschen in der heutigen Gesellschaft. Nennen Sie 3 Krankheiten, deren negative Linfliisse auf das
menschliche Wohlbefinden durch sportliche Aktivitct gemildert bzw. sogar behoben werden kinnen.

=> Bluthochdruck, Fettstoffwechselstorungen, Arteriosklerose, Gallensteine

15. In welchen Bereichen unserer heutigen Gesellschaft ist die Bewegungspassivitdt besonders deutlich
erkennbar?

=> Arbeitswelt: Mechanisierung, Motorisierung
Hausl. Bereich: Verstddterung, weniger Lebensraum
Verkehr: Auto, Bequemlichkeit
Schule: Sitzzwang, natiirlicher Bewegungsdrang wird unterdriickt

Freizeitbereich: Fernsehen, Computer, Videospiele



