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Eksamensresultata blir offentliggjort pa studentweb.
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L O FE,

Oppgave 1 og 2 teller til sammen 2/3 og oppgave 3 og 4 teller 1/3 av
sluttkarakteren

Bokmal

Oppgave 1; Ballspill

Spilleprinsippmodellen i ballspill fremhever balanse i forsvarspill og bevegelse 1 angrepsspill
som de to sentrale prinsippene. Forklar hvorfor disse prinsippene er sentrale, og vis med
eksempler fra ett eller flere invasjonspill/kaosspill.

Oppgave 2; Ski
For langrennsleperen og alpinisten/snowboarderen er rytme og flyt i bevegelsene ofte et tegn
pé og effektiv teknikk. Forklar kort hva du legger i begrepet rytme og flyt.

a) Hvilke tekniske lesninger er med pé & skape rytme og flyt i gjennomferingen av en
sving i din gjennomferte idrett, telemark/alpint/snowboard?

b) Padling enkel- og dobbeldans er teknikker som benyttes i fristil. Gjer rede for
grunnleggende tekniske momenter som langrennsleperen mé oppfylle for & oppné en
rytme og flyt i fristil?

Oppgave 3; Friidrett
a) Gi en beskrivelse av hvilke tekniske l@sninger en spydkaster ber gjere i tillopet og
avleveringen for a kaste spydet langt.
b) Gi en beskrivelse av hvilke tekniske lesninger en hoydehopper gjer i tillopet, satsen og
svevfasen for & optimalisere hoppet.

Oppgave 4; Svemming

Stilarten crawl er var eldste og raskeste svemmeart. Gjer rede for hvilke tekniske
delmomenter knyttet til posisjon, beinspark, pusteteknikk og armtak, en svemmer ber
vektlegge i utforelsen av effektiv crawlteknikk.



L O HTE

Oppgave 1 og 2 tel til sammen 2/3 og oppgéve 3 og 4 tel 1/3 av
sluttkarakteren

Nynorsk

Oppgave 1; Ballspel

Speleprinsippmodellen i ballspel fremhever balanse i forsvarspel og bevegelse i angrepsspel
som dei to sentrale prinsippa. Forklar kvifor, og vis med eksempel fra eit eller fleire
invasjonspel/kaosspel.

Oppgave 2; Ski
For langrennsleparen og alpinisten/snowboardaren er rytme og flyt i bevegelsane ofte eit teikn
pa effektiv teknikk. Forklar kort hva du legg i begrepet rytme og flyt

a) Kvafor tekniske lgsningar er med pé & skape rytme og flyt i gjennomferinga av ein
sving i din gjennomforte idrett, telemark/alpint/snowboard?

b) Padling enkel- og dobbeldans er teknikkar som vert nytta i fristil. Grei ut for
grunnleggande tekniske moment som langrennslgparen mé oppfylle for & oppna god
rytme og flyt i fristil?

Oppgave 3; Friidrett
a) Gi ein beskrivelse av kvafor tekniske lgysingar ein spydkaster ber gjere i tillopet og i
avleveringa for 4 kaste spydet langt.
b) Gi ein beskrivelse av kvafor tekniske laysingar ein hagdehoppar gjer i tillepet, satsen
og svevfasen for & optimalisere hoppet.

Oppgave 4; Svemming

Stilarten crawl er var eldste og raskaste svemmeart. Grei ut om kva for tekniske delmoment
knytta til posisjon, beinspark, pusteteknikk og armtak, ein svemmar ber vektlegge i utferinga
av effektiv crawlteknikk.



