	BEGRIJPEND
LUISTEREN
	Naam   ______________________________________

	leesassistent.be
	Klas	______________
	Nr. ____________

	Universiteit van Vlaanderen
Sport ik beter (niet) wanneer ik ongesteld ben?
	Datum	______________
	Score ______ /10
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Door AI gegenereerde inhoud is mogelijk onjuist.]
	Betweter


 Beluister het fragment en gedraag je als een echte betweter. In de klas hoor je verschillende uitspraken. Leg je klasgenoten uit waarom hun uitspraken verkeerd/juist zijn. Wees volledig.
1	Als je ongesteld bent, kun je eigenlijk beter helemaal niet sporten. Dat is slecht voor je lichaam.	/2
	
		
		

2	In de week voor je regels ben je sowieso lui. Dat heeft niets met hormonen te maken.	/2
		
		
		

3	Vrouwen presteren altijd slechter in sport dan mannen. In élke sport.	/2
	
		
		

4	Tijdens je menstruatie kun je onmogelijk een topprestatie leveren.	/2
	
		
		

5	Je kunt je cyclus perfect plannen zodat je altijd piekt op de dag van een wedstrijd.	/2
	
		
		

	Correctie



1	Als je ongesteld bent, kun je eigenlijk beter helemaal niet sporten. Dat is slecht voor je lichaam.	/2
	Volgens professor Wilfried Gyselaers is sporten in elke fase van de cyclus goed, omdat het je 
	lichaamsfuncties activeert en je je algemeen beter laat voelen.

2	In de week voor je regels ben je sowieso lui. Dat heeft niets met hormonen te maken.	/2
Hormonen spelen wél een grote rol. In de laatste fase van de cyclus, vlak voor de menstruatie, stijgt het progesteron. Dat hormoon zorgt ervoor dat het lichaam vocht opstapelt. Daardoor kunnen vrouwen zich vermoeider voelen of minder zin hebben om te sporten.

3	Vrouwen presteren altijd slechter in sport dan mannen. In élke sport.	/2
	Mannen hebben meestal voordelen bij krachtsporten door hogere testosteronwaarden, maar vrouwen hebben voordelen in andere sporten. Ze zijn bijvoorbeeld vaak beter in evenwichtsoefeningen, muurklimmen, synchroonzwemmen en extreme duursporten.
4	Tijdens je menstruatie kun je onmogelijk een topprestatie leveren.	/2
	Sommige vrouwen leveren net topprestaties tijdens hun menstruatie. In het fragment wordt wielrenster Leontien van Moorsel genoemd, die zelfs records brak tijdens haar regels. Voor sommige vrouwen geeft die fase net een mentale boost.
5	Je kunt je cyclus perfect plannen zodat je altijd piekt op de dag van een wedstrijd.	/2
Sportorganisaties proberen soms trainingen af te stemmen op de cyclus, maar de natuur is niet perfect voorspelbaar.
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