Lehrbogen - Cardiotraining
Eine Lehreinheit zur Sonderausstellung - Fitness ist Gesundheit

Cardiotraining

1. Welcher Muskel wird vorranging beim Cardiotraining beansprucht?
a. Herzmuskel
b. Bizeps
c. Trizeps

2. Durch Cardiotraining wird die Ausdauer erhéht. Was versteht man unter
Ausdauer?

3. Pragnante Vorteile von regelmafigem Cardiotraining.
Was trifft hier nicht zu?
a. Eine erhohte Ausdauer im Alltag, beispielsweise beim Steigen von
Treppen etc.
b. Eine schlanke Figur
c. Geringeres Risiko von Herzerkrankungen
d. Schneller Muskelaufbau

4. Durch regelmaRiges Cardiotraining werden maégliche kérperliche
Beschwerden vorgebeugt. Welche sind es?
a. Gelenkverschleil3
b. Schlechte Blutwerte
c. Ubergewicht



Lésungen und Erkldrungen
1.Antwort:
a - Herzmuskel

2.Antwort:

Ausdauertraining verbessert die Widerstandsfahigkeit gegenltber Ermidung bei
vielseitigen korperlichen Anforderungen.

Man unterscheidet hier (grob) aerobe Ausdauer von anaerober Ausdauer. Die
anaerobe Ausdauer wird vor allem bei kiirzeren und intensiveren Belastungen
trainiert und die aerobe Ausdauer eher bei langeren und moderaten
Belastungen. Beide Arten trainieren aber das Herz-Kreislauf- System.

3.Antwort:
d — Schneller Muskelaufbau

4 .Antwort:
Alle Antwortmoglichkeiten sind korrekt.



