Leseverstehen, Aufgabe 1

‘Aufgabe 1 | Blatt 1
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Lesen Sie zuerst den folgenden Text und losen Sie dann die fiinf Aufgaben auf Blatt 2.

Mehr Lebensfreude durch korperliche Fitness

Kérperliche Fitness — das bedeutet nicht sport-
liche Hochstleistungen, sondern den Alltags-
anforderungen des Korpers gewachsen zu sein,
ohne vollig aus der Puste zu kommen oder er-
schipft zusammenzubrechen. Im Gegenteil:
Korperlich fit ist, wer trotz Anstrengung noch
Kraftreserven hat. Fitness hat vorrangig mit der
Leistungsfihigkeit von Herz, Lunge und Mus-
keln zu tun. Je besser sie trainiert sind, desto
besser funktionieren sie und desto groBer ist die
korperliche Fitness.

Muskelkraft, Beweglichkeit und Ausdauer sind
die drei Komponenten der Fitness und je nach
Sportart unterschiedlich gefragt. Beim Schwim-
men und beim Langlauf etwa sind Kraft und
Ausdauer mehr gefragt als Beweglichkeit, genau
umgekehrt ist es beim Tanzen.

Tennis wiederum stellt hohe Anforderungen an
alle drei Fitness-Komponenten. Gleichzeitig aber
ist Tennis nicht so sehr fiir ein Fitnesstraining ge-
eignet. Der Grund: Beim Tennisspielen haben
die Muskeln in Phasen intensiver Tatigkeit nicht
geniigend Sauerstoff. Dann holen sie sich die
notige Energie aus anderen Quellen im Korper.
Hierbei wiederum entsteht in einem sogenann-
ten ,anaeroben* chemischen Vorgang Milch-
sédure. Und die lisst die Muskeln rasch ermiiden.
Infolgedessen kann Tennis nicht zu lange gespielt
werden — hat also von daher keinen sehr grofien
Nutzen fiir die Fitness von Herz und Lungen und
insgesamt im Hinblick auf gesundheitsbewusstes
Fitnesstraining.

Dafiir sind ,.aerobe* Ubungen geeigneter. Das
sind solche kérperlichen Ubungen, die konstant
mehr als zwolf Minuten lang durchgefithrt wer-
den kénnen — weil die Muskeln hierbei dauernd
geniigend mit Sauerstoff versorgt sind. Beispiele:
Radfahren, Treppensteigen, Seilspringen,
Schwimmen, rasches Gehen, Skilanglauf.
Sportliche Betitigung bringt aber nicht nur viel
fiir die kirperliche Fitness im Sinne der Stir-
kung von Herz und Lunge und der Kriftigung
von Muskeln. Sie fordert insgesamt das korper-
lich-seelische Wohlbefinden: Knochen und
Wirbelsiule werden gestarkt, Korperfett und
Ubergewicht abgebaut, Blutdruck und Herz-

erkrankungsgefahr gesenkt, der Alterungs-
prozess wird verlangsamt, die Haut gestrafft, die
Verdauung angeregt, duBerliche Attraktivitit,
Selbstbewusstsein und Schlaf werden geférdert,
Stress, Missstimmungen und Angste abgebaut.
Man wird entspannter, nervlich stirker, zufrie-
dener. Kurz und btindig: Vitalitit, Lebensfreude,
Lebenserwartung steigen. Sportmediziner
betonen: Wer Sport treibt, kann 20 Jahre lang

40 bleiben.

Zwecks sportlicher Betiitigung muss man nicht
gleich sein ganzes Leben umkrempeln - es ist
schon viel damit getan, Alltagsbequemlichkeiten
abzulegen: nicht den Lift benutzen, sondern das
Treppenhaus; den Weg zur Arbeit streckenweise
zu FuB bewiltigen. Man muss ein speziell ausge-
arbeitetes Trainingsprogramm auch nicht unbe-
dingt in der Gruppe ausiiben, sondern kann -
falls es Laune macht und méglich ist — zu Hause
trainieren. Und vielleicht gibt einem das dann ja
den AnstoB, es mal in einer Gruppe oder sogar
mit einer anderen Sportart zu versuchen.
Weiters sollte man als Ungeiibter weder zu an-
strengende Sportarten aussuchen (das gilt ins-
besondere ab 40 Jahren) noch zu oft und zu
lange Sport treiben. Hort man beim Training
immer auf das, was der eigene Verstand und der
eigene Korper einem sagen, sind etwa Schmer-
zen cine Aufforderung, die Ubung zu beenden.
In den Fitnessstudios hat sich inzwischen ein
Wandel vollzogen — weg vom Muskelprotz-
Studio hin zum mehr auf Ausdauer und Gesund-
renden mochten korperlich fit werden und etwas
fiir die Gesundheit tun. Grundsiitzlich konnen
auch iiltere Menschen im Fitnessstudio trainie-

guter Betreuung ablaufen sollte. Ein Orientie-
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Priiffung Leseverstehen

Lesen Sie den Text auf Blatt 1 und lésen Sie dann die folgenden Aufgaben, indem Sie die richtige
Antwort (A, B oder C) ankreuzen (siehe Beispiel). Achtung: Die Reihenfolge der einzelnen Aufgaben
folgt nicht immer der Reihenfolge des Textes.

Bsp. 0 Korperliche Fitness ist vor allem abhdngig von

der Leistungsfahigkeit von Herz, Lunge und Muskeln.
regelmaligem Krafttraining.

standigem Leistungssport.

Beim Tennisspielen

kénnen Muskeln leicht zu wenig Sauerstoff bekommen.
werden Herz und Lungen bestens trainiert.

wird korperliche Fitness optimal trainiert.

Sport

ist in jeder Form gut fiir die Verbesserung der kérperlichen Gesundheit.
ist vor allem im Alter von 20-40 Jahren wichtig.

wirkt sich auch auf die mentale Zufriedenheit aus.

Soll Sport den gewiinschten Erfolg bringen, muss

man auf bestimmte Annehmlichkeiten des Alltags bewusst verzichten.
man gemeinsam mit einer Gruppe fleiRig trainieren.

man seinen gesamten Lebensstil andern.

Als Anfanger sollte man versuchen,

maéglichst oft und lange Sport zu treiben.
Schmerzen zu ignorieren.

Sportarten dem Alter entsprechend auszuwihlen.

Sportstudios

bieten grundsatzlich auch immer medizinische Betreuung an,
bieten immer mehr Ausdauertraining an.

sind vor allem auf jiingere Menschen eingestellt.
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Leseverstehen, Aufgabe 2

Leseverstehen, Aufgabe 2
(Zeit: 25 Minuten)

Leseverstehen, Aufgabe 2:

Lesen Sie die zehn Uberschriften auf Blatt 1 und die fiinf Texte auf Blatt 2. Ordnen Sie dann den

Texten (1-5) die passende Uberschrift (A-K) zu und tragen Sie die Losungen in die Kastchen unten
ein. Pro Text passt nur eine Uberschrift.

Uberschriften

Freizeitverhalten indert sich mit dem Alter

Kinder ohne Viter werden schlechtere Eltern

KLEINKINDER IN DER ERZIEHUNG AUF GEFAHREN HINWEISEN
Eltern sind einzige Vorbilder fiir Kinder

Kulturprogramme, nein danke!

Beziehung zu den Eltern bestimmt den Lebenslauf

Kaum Unterschiede beim Freizeitverhalten von Jungen und Midchen ab 16
Ohne Vater geht es nicht

Neu im Regal: Erziehungsratgeber fiir Kinder

TV und Faulenzen als Lieblingsbeschéftigungen bei Herrn und Frau Osterreicher

1 2 3 4 5
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5 Punkte

Texte

1 Eine aktuelle Umfrage zum Feizeitverhalten der Osterreicher zeichnet ein trauriges Bild: Fern-
sehen, Freunde treffen und faulenzen zihlen zu den beliebtesten Beschiiftigungen. Das sind die
Ergebnisse des Freizeitmonitors 2007 mit 2.000 Befragten, die vom Institut fiir Freizeit- und
Tourismusforschung bekannt gegeben wurden. Sich fiir eine Biirgerinitiative engagieren, einer
ehrenamtlichen Titigkeit nachgehen, Campen und Musizieren - all das sind Dinge, die fiir rund
70 Prozent der Osterreicher in ihrer Freizeit undenkbar sind. Auch fiir Kultur haben wir anschei-
nend nicht viel iibrig: 40 bis 50 Prozent der Befragten gehen nie in Konzerte, in die Oper oder ins
Theater. Auf Technik kénnen bis zu 60 Prozent der Osterreicher in der Freizeit gut verzichten —
Homebanking, Videospiele und Internetdienste werden von diesen nie verwendet.

2 Das Vater-Sohn- sowie Mutter-Tochter-Verhiltnis verliuft in einem breiten Spektrum: von
Bewunderung, Faszination und Vorbild bis hin zum Gefiihl ..nur ja nicht werden wie der Vater
oder die Mutter*. Jeder Vater kennt die Rolle als Sohn und triigt eigene Vater-Erlebnisse mit
sich. Ebenso verhiilt es sich bei Miittern und Téchtern. Wie sich Eltern und Kinder gegenseitig
empfinden, hiingt sehr stark davon ab, wie sie sich in der Eltern-Kind-Beziehung beim Erwach-
senwerden begegneten. Fest steht: Ein schlechtes Verhiltnis zum Vater oder zur Mutter priigt
ein Leben lang.

3 Dass Mitter wichtiger sind als Viiter, ist lingst zum wissenschaftlichen Mythos geworden. Tat-
sache ist, dass Kinder, die ohne Vater aufgewachsen sind, Einschriinkungen in ihrer Identitiits-
und Selbstwertentwicklung, in ihrer Bindungs- und Bezichungsfahigkeit und in ihrer Leistun gs-

fidhigkeit erfahren. Kinder sind fiir ihre gesunde Personlichkeitsentwicklung auf beide Eltern

angewiesen. Es gilt heute als gesichert, dass es keinen wichtigeren Elternteil gibt. Vater und
vdutter sind ﬂr& kindliche Entwicklung gleich wichtig. Ohne den zweiten Elternteil kann ein
stimmte Entwicklungsschritte nicht oder nur eingeschriinkt vollziehen.
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sind unerfahren und ausschlieBlich auf sich selbst fixiert. Die Hauptaufgabe der Er-
it zundchst darin, den Kindern zu zeigen, wie sie sich gefahrlos in ihrer Umgebung
en. AuBerdem miissen sie lernen, andere Menschen und deren Bediirfnisse in der
2 zu akzeptieren. Jedes Kind ist einzigartig und jede Umgebung ist anders,
einfachen Erzichungsrezepte geben. Als Ziele der Erziehung kénnten
wussisein oder Toleranz gegeniiber Andersdenkenden. Am
e sehr viel kleiner und konkreter, z. B. soll das Kind lernen,
erregal der Eltern in Ruhe zu lassen oder andere Kinder
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