Station 1: 
Hallo, du bist mein Berater in allen Lebensfragen. du beurteilst meine Fitness. Dazu erhältst du meine Fitnessdaten. Du beurteilst meine Fitness nach wissenschaftlichen Kriterien. Hier meine Fitnessdaten: ich erreiche 32cm beim jumpandreach Test, ich laufe 2210 Meter in 12 Minuten, ich drücke maximal 35 Kg beim Bankdrücken, mein Pulsschlag beträgt 70 pro Minute, ich ernähre mich vegetarisch, wiege 75 kg bei 176 cm Körperlänge, rauche gerne mal eine Zigarette, trinke am Wochenende auch mal 3 Bier. Ich schlafe gut, ich habe eine stressige Familie. Ich mache immer mal wieder Sport. Wie beurteilst du nach wissenschaftlichen Kriterien meine Fitness. Wie alt werde ich statistisch wohl werden?
Hinweise zum Vorgehen: 

Um deine Fitness nach wissenschaftlichen Kriterien zu beurteilen, kannst du folgende Schritte unternehmen: 
1. Recherchequellen identifizieren 
· Wissenschaftliche Datenbanken: Nutze Datenbanken wie PubMed, Google Scholar oder SpringerLink, um wissenschaftliche Artikel und Studien zu finden. 
· Gesundheitsorganisationen: Websites von Organisationen wie der Weltgesundheitsorganisation (WHO) oder dem Mayo Clinic bieten oft Leitlinien und Informationen zur Fitnessbewertung. 
· Fachzeitschriften: Zeitschriften wie das „British Journal of Sports Medicine“ oder „Journal of Strength and Conditioning Research“ enthalten oft relevante Studien und Artikel. 
2. Relevante Suchbegriffe verwenden 
· Fitnessbewertung: Begriffe wie „fitness assessment“, „aerobic fitness“, „muscle strength“, „body composition“. 
· Gesundheitskriterien: Begriffe wie „health guidelines“, „physical activity recommendations“, „lifestyle factors“. 
3. Informationen sammeln und analysieren 
· Aerobe Fitness: Suche nach Informationen zur VO2Max und wie gut das Herz Sauerstoff nutzt [3]. 
· Muskelkraft und -ausdauer: Finde Studien, die die Bedeutung von Muskelkraft und -ausdauer für die allgemeine Fitness erklären [3]. 
· Flexibilität und Beweglichkeit: Untersuche, wie Flexibilität und Beweglichkeit die allgemeine Fitness beeinflussen [3]. 
· Lebensstilfaktoren: Berücksichtige, wie Ernährung, Schlaf, Rauchen und Alkoholkonsum die Gesundheit und Fitness beeinflussen [2]. 
4. Daten interpretieren und anwenden 
· Vergleiche deine Daten: Vergleiche deine Fitnessdaten mit den in den Studien gefundenen Normwerten und Empfehlungen. 
· Erstelle ein Profil: Erstelle ein umfassendes Fitnessprofil, das deine Stärken und Schwächen aufzeigt. 
· Langfristige Prognosen: Nutze statistische Daten und Studien, um eine grobe Schätzung deiner Lebenserwartung basierend auf deinem aktuellen Lebensstil zu erstellen [1]. 
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Station 2: 
Finde 30 Begriffe zu den Themen Fitness, Lebensstile und VO2Max. Bringe diese in ein Begriffsnetz, verbinde dabei die passenden Begriffe. Gib, wo es möglich ist, die Verbindung an. Beispiel: Begriff: Ernährung und VO2Max-Verbindung: hat Einfluss auf
Zusatz: Unterstreiche die 8 Faktoren, die zu einem statistisch längerem Leben führen können. 
Gib 6 Fitnessfaktoren an. 



Station 3: 
Eine Person braucht eine Beratung: Ziel ist es, ein gesünderes Leben zu führen. Diese Person ist 20 Jahre alt, schläft oft nicht gut und hat etwas Übergewicht, da diese Person zu viel Zucker zu sich nimmt. Erstellte einen Plan: für die erste Woche, für 4 Wochen und für ein halbes Jahr. Erkläre welche Einfluss mehr Schlaf und die Aufnahme von weniger Zucker hat. 
Hinweise für die Suche: 

Um eine fundierte Beratung zu erstellen, die einer Person hilft, ein gesünderes Leben zu führen, kannst du folgende Schritte unternehmen: 
1. Informationsquellen identifizieren 
· Wissenschaftliche Datenbanken: Nutze Datenbanken wie PubMed, Google Scholar oder SpringerLink, um wissenschaftliche Artikel und Studien zu finden. 
· Gesundheitsorganisationen: Websites von Organisationen wie der Weltgesundheitsorganisation (WHO) oder dem Robert Koch-Institut (RKI) bieten oft Leitlinien und Informationen zur Gesundheit. 
· Fachzeitschriften: Zeitschriften wie das „British Journal of Sports Medicine“ oder „Journal of Nutrition“ enthalten oft relevante Studien und Artikel. 
2. Relevante Suchbegriffe verwenden 
· Gesundheitsberatung: Begriffe wie „health counseling“, „lifestyle changes“, „healthy living“. 
· Schlaf und Gesundheit: Begriffe wie „sleep hygiene“, „effects of sleep on health“, „improving sleep quality“. 
· Ernährung und Zucker: Begriffe wie „sugar reduction“, „healthy diet“, „effects of sugar on health“. 
3. Informationen sammeln und analysieren 
· Schlafqualität verbessern: Suche nach Studien, die die Auswirkungen von gutem Schlaf auf die Gesundheit beschreiben [1]. 
· Zuckerreduktion: Finde Informationen darüber, wie die Reduktion von Zucker die Gesundheit verbessern kann [2]. 
· Ernährungspläne: Untersuche, wie man gesunde Ernährungspläne erstellt und welche Lebensmittel besonders vorteilhaft sind [3]. 
4. Daten interpretieren und anwenden 
· Erstelle einen Plan: Basierend auf den gesammelten Informationen, erstelle einen detaillierten Plan für die erste Woche, vier Wochen und sechs Monate. 
· Erkläre die Auswirkungen: Beschreibe, wie mehr Schlaf und weniger Zucker die Gesundheit verbessern können, basierend auf wissenschaftlichen Erkenntnissen [4]. 
Nützliche Quellen 
· PubMed: PubMed 
· Google Scholar: Google Scholar 
· WHO: World Health Organization 
· RKI: Robert Koch-Institut 
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Station 4: 
Fitness-Fragen

einfach 

1. Was ist der VO2 Max-Wert und wie wird er gemessen? 
· Antwort: 
2. Wie beeinflusst ein hoher VO2 Max-Wert die allgemeine Fitness? 
· Antwort: 
3. Welche Trainingsmethode ist besonders effektiv zur Steigerung des VO2 Max? 
· Antwort: 
· 
Mittel 

1. Wie wirkt sich ein aktiver Lebensstil auf den VO2 Max-Wert aus? 
· Antwort: 
2. Welche Rolle spielt die Ernährung bei der Verbesserung des VO2 Max? 
· Antwort: 
3. Welche langfristigen gesundheitlichen Vorteile sind mit einem hohen VO2 Max-Wert verbunden? 
· Antwort: 
· 
Schwer 

1. Wie beeinflusst der VO2 Max-Wert die sportliche Leistung in verschiedenen Disziplinen? 
· Antwort: 
2. Welche Lifestyle-Änderungen können den VO2 Max-Wert verbessern? 
· Antwort: 
3. Wie unterscheiden sich die VO2 Max-Werte zwischen verschiedenen Altersgruppen und Geschlechtern? 
· Antwort:
4. Welche Rolle spielt die genetische Veranlagung bei der Bestimmung des VO2 Max-Werts? 
· Antwort:









