Test zur Fitnessreihe



Name:…………………………………………….
Beantwortet alle den ersten Teil. Dann wahlweise Teil 2 oder 3.
Bei Teil 1 gilt: 
richtiges Kreuz = +1 Punkt


falsches Kreuz = -1 Punkt


kein Kreuz = 0 Punkte

Teil 1:
(Auch wenns offensichtlich erscheint… jeweils maximal nur ein Kreuz!)

1) Fettverbrennung setzt grundsätzlich erst nach 20 - 30 Minuten ein. Deshalb ist Ausdauertraining mit dem Ziel Fett abzubauen unter 30 Min. Bereich Blödsinn.
O   wahr


O   falsch

2) Der Fettverbrennungspuls von 120-140 ist Quatsch. Es gilt, dass je höher der Kalorienverbrauch ist, desto höher ist auch die absolute Menge an „verbranntem“ Fett.
O   wahr


O   falsch

3) Es ist nicht möglich Fett durch entsprechende Übungen an bestimmten Körperstellen gezielt abzubauen.
O   wahr


O   falsch

4) Durch Muskeltraining wird Fett in Muskelmasse verwandelt. Sobald man wieder aufhört kehrt sich dieser Prozess wieder um.
O   wahr


O   falsch

5) Während des Trainings kann man am Brennen in den Muskeln erkennen, dass man den Wachstumsreiz gesetzt hat.
O   wahr


O   falsch

6) Regenerationsphasen sind deshalb wichtig, weil der Muskel in dieser Phase „wächst“ und sich wieder erholen kann.
O   wahr


O   falsch

7) Eine Regenerationsphase sollte (je nach Intensität) mindestens ca. 48 Stunden dauern.
O   wahr


O   falsch

8) „No pain - no gain“ – Wenn Training effektiv sein soll, muss es weh tun.
O   wahr


O   falsch

9) Wer beim Sport ins Schwitzen kommt ist schlecht trainiert.
O   wahr


O   falsch

10) Mit genug (Trainings-)Fleiß und Anstrengung kann fast jeder eine Figur wie ein professioneller Bodybuilder erlangen.
O   wahr


O   falsch

11) Der BMI ist kein geeignetes Mittel um  Auskunft darüber zu geben, ob jemand Unter-, Normal-, Übergewichtig oder Fettsüchtig ist.
O   wahr


O   falsch

12) Unter Hypertrophie versteht man die Vermehrung der Muskelfasern.
O   wahr


O   falsch

Teil 2 (Pumpen)

Ein Bekannter aus dem Studio bietet euch eine Kur mit anabolen Steroiden zu einem echt günstigen Preis an.  In deinem Kopf wirbeln die Pro’s und Contra’s herum. Gib einen kurzen Überblick darüber und nenn am Ende die Hauptgründe für deine endgültige Entscheidung.

Anabole Steroide sind klasse und gar nicht so schlimm, weil …
1)
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

3) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


Nachteile gibt’s aber auch, nämlich …
1)
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

3) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


Letztendlich entscheide ich mich aber ……………………………………………………, weil
1)
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

3) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

(Ihr könnt immer so viele Punkte nennen, wie ihr kennt. Das können auch also mehr oder weniger als drei sein.)
Teil 3 (Fitness)

Eine Freundin von dir möchte, weil sie meint, sie sei zu pummelig, eine Diät machen. Du rätst ihr davon ab, weil…

1)
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

3) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Und gibst ihr folgende Tipps:

1) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

3) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

4) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

5) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Mach ein * hinter den dir wichtigsten Grund!

(Ihr könnt immer so viele Punkte nennen, wie ihr kennt. Das können auch also mehr oder weniger als die angegebene Menge sein.)

