Tekst 3

10

15

20

25

Zu alt fur eine neue Sportart?

(1) Ab einem gewissen Alter weily man in der Regel, was einem gefallt.
Etwa mit welchen Menschen man sich gerne umgibt, wie man seine
Freizeit vorzugsweise verbringt oder welche Sportarten man mag. Die
einen schworen auf Pilates oder Klettern, die anderen stehen eher auf
Ballspiele oder Ausdauersport. Das ist einerseits gut, weil man so nicht
jedes Mal Uberlegen muss, ob man sich nun wirklich bewegen will. Man
tut es einfach. Andererseits lieben unser Kdrper und unser Geist
Abwechslung und neue Herausforderung. Darum sollten wir eigentlich
ofter mal etwas Neues probieren.

(2) Was geschieht genau, wenn die Lauferin aufs Surfbrett steigt, der
FulBballer sich aufs Mountainbike setzt oder die Yogini sich im Thaiboxen
probiert? Wenn wir uns an eine neue Bewegungsform wagen, entstehen
im Gehirn neue neuronale Verknupfungen, sogenannte Synapsen, sagt
Andreas Steinegger, Leiter Ausbildung Jugend- und Erwachsensport beim
Bundesamt fur Sport (BASPO).

(3) ,Das fuhrt zu einer erhdhten Plastizitat des Gehirns und ist damit
forderlich fur die psychische Gesundheit, etwa als Vorbeugung gegen
Demenz. Friher meinte man, im Alter kbnne man nichts Neues mehr
lernen, aber das stimmt nicht: Neue Inputs halten uns fit und flexibel —
auch wenn es aufgrund nachlassender Kraft oder Koordination

vielleicht etwas langer dauert, bis sich neue Bewegungsablaufe
eingespielt haben®, so Steinegger. Extrem wichtig fur die Psyche sind
auch die Erfolgserlebnisse, welche das Erlernen einer neuen Sportart
ermoglicht: ,Am Anfang macht man in der Regel grol3e Fortschritte®, sagt
der Ausbildungsexperte am Bundesamt flr Sport.
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(4) Erreichen wir Ziele oder Uberwinden wir Herausforderungen, schuttet
unser Gehirn das Gliuckshormon Dopamin aus. Das ist mit ein Grund,
warum Sport und Spiel glucklich machen. Und wo Dopamin ist, ist das
WohlfiGhlhormon Serotonin meist nicht weit. Denn wahrend Dopamin eine
anregende Wirkung hat, ist sein Gegenspieler Serotonin eher beruhigend,
macht zufrieden und tragt zum angenehmen Kérpergefuhl nach einer
Trainingseinheit bei. ,Dopamin wird naturlich auch ausgeschuttet, wenn
man seiner gewohnten Sportart nachgeht®, so Steinegger. Wenn man
jedoch etwas Neues lernt, ergeben sich neue Moglichkeiten fur Erfolgs-
erlebnisse. ,Darum ist Neues ein regelrechter Trigger fur das Glucks-
hormon.“ Oder ohne Chemie erklart: Darum machen neue Bewegungs-
formen oft unheimlich viel Spal.

(5) Versucht man sich in einer neuen Sportart, aktiviert man meist auch
Muskeln, von deren Existenz man gar nichts wusste. Das tut dem
Korper gut, denn indem wir ihn far einmal anderen Reizen aussetzen,
halten wir die Muskulatur in Schwung.

(6) Aber kann es nicht auch gefahrlich sein, im fortgeschrittenen Alter
etwas Neues zu probieren? ,Auf dem Sofa zu sitzen und nichts zu tun, ist
sicher gefahrlicher”, so Steinegger. Zumindest, wenn man die Kosten im
Gesundheitswesen als Maldstab fir risikoreiches Verhalten nehme:
Inaktivitat verursache mehr als doppelt so viele Kosten wie Aktivitat.
,Einzig bei Sportarten mit hoher Geschwindigkeit wie etwa Skifahren
oder auch E-Bike-Fahren sollte man aufpassen — je hoher das Tempo,
desto groller das Verletzungspotenzial.“ Er wirde dies alteren
Generationen auf keinen Fall verbieten wollen, aber hier sei es sicher
wichtig, langsam zu beginnen und allenfalls Unterricht zu nehmen.

(7) SchlieBlich unterstreicht Steinegger die positiven Auswirkungen auf
das Sozialleben, die neue Sportarten mit sich bringen kénnen: ,Nichts ist
so verbindend wie gemeinsame Erlebnisse.” _ 16 _ schliele man mit
einer neuen Sportart oft auch neue Freundschaften. ,Dies kann sehr
bereichernd sein, weil man mit einem neuen Hobby zuweilen auch mit
ganz anderen Menschen in Kontakt kommt — aus verschiedenen
Generationen, mit unterschiedlichem Bildungsniveau oder mit einer ganz
anderen Herkunft.”

Neue Ziircher Zeitung am Sonntag, 19 februari 2023
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Was wird im 1. Absatz ausgesagt?

A Beim Teamsport fallt es einem leichter, sich zum Sporttreiben zu
motivieren.

B Ein Wechsel sportlicher Tatigkeiten tut gut, sowohl physisch als auch
psychisch.

C Es gibt zwei Personlichkeitstypen: die, die an einer vertrauten Sportart
festhalten mochten und die, die gerne experimentieren.

D Fur altere Leute empfiehlt es sich, immer die gleiche Sportart zu
treiben, damit sie an Routinen festhalten kdnnen.

“Wenn wir ... sogenannte Synapsen” (regel 12-13)
Waartegen zou dit preventief kunnen werken volgens Steinegger in
alinea 37

,=auch wenn ... eingespielt haben* (Zeile 20-22)

Wie schliel3en diese Worte an den ersten Teil des Satzes (,Neue Inputs
... und flexibel) an?

mit einer Einrdumung

mit einer Erlauterung

mit einer Steigerung

mit einer Widerlegung

o0 w >

Welche Aussage ist dem 4. Absatz nach richtig?

A Dopamin und Serotonin werden oft gemeinsam vom Korper
abgegeben.

B Mit zunehmendem Alter treten hormonale Schwankungen ofter auf.

c Ohne Abwechslung bei sportlichen Aktivitaten produziert das Gehirn
zu wenig Dopamin.

D Wenn man Sport treibt, verschwinden die durch Serotonin ausgeldsten
negativen Stimmungen.

Welche Funktion erflllt der 5. Absatz?

A Er konkretisiert den Inhalt des vorangehenden Absatzes.
B Er leitet das Thema des nachsten Absatzes ein.

C Er stellt ein neues Element einer Aufzahlung dar.

D Er zieht eine Bilanz des bisher Besprochenen.
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Was geht aus dem 6. Absatz hervor?

A Die Folgen eines bewegungsarmen Lebensstils sind
kostenmedizinisch teurer als das Heilen von Sportverletzungen.

B E-Bike-Fahrten erzielen nicht den gleichen positiven Effekt wie mehr
bewegungsintensivere Sportarten.

Cc Temporeiche Sportarten sollten von alteren Leuten madglichst
gemieden werden.

D Um Verletzungen im Alter zu vermeiden, ist gemeinsames Training mit
einem erfahrenen Sportler erforderlich.

Welche Erganzung passt in die Licke im 7. Absatz?
A Darum

B Jedoch

C Trotzdem

D Umgekehrt

Het beoefenen van een nieuwe sport heeft volgens de tekst meerdere
voordelen.

Geef van elk van de onderstaande voordelen aan of dat wel of niet in de
tekst aan bod komt.

1 goed voor het brein

2 zorgt voor een gevoel van geluk

3 goed voor de bloedsomloop

4 men leert nieuwe mensen kennen

Noteer achter elk nummer op het antwoordblad ‘wel’ of ‘niet’.

In welke alinea wordt een mogelijk negatief effect van het beoefenen van
een nieuwe sport op latere leeftijd genoemd?
Noteer het nummer van de betreffende alinea op het antwoordblad.

Bronvermelding

Een opsomming van de in dit examen gebruikte bronnen, zoals teksten en afbeeldingen, is te vinden in het bij dit examen
behorende correctievoorschrift.
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