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Oppgave 1: Utholdenhet
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Korleis kan ein pé sikt endre hjertets minuttvolum ved trening?

Kva slags trening er best egna til & auke hjertets minuttvolum og dermed VO2max?
Definer begrepa arbeidsekonomi og laktatterskel.

Korleis kan arbeidsgkonomi testast pé lab?

Korleis trene for & betre arbeidsekonomien?

Utholdenhetstrening vil over tid fore til visse perifere fysiologiske tilpasningar. Kva
for tilpasningar?

Oppgave 2: Kraft og restitusjon
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Kva bestemmer muskelens evne til & utvikle kraft?

Kva veit du om forholdet mellom styrke, spenst og hurtighet?

Du far ansvaret for & utvikle spensten til ein vaksen volleyballspelar. Kva slags trening
anbefalar du? Begrunn svaret.

Kva for fysiologiske tilpasningar reknar du vil skje etter ein periode med slik trening?
Korleis optimalisere restitusjon etter styrketrening?

Kvifor ser ein redusert evne til 4 generere max kraft etter intensivt muskelarbeid?

Oppgiave 3: Kroppssammensetning og vektregulering
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Kva meines med kroppssammensetning?
Kva bestemmer sterrelsen pa ein persons kvilemetabolisme?
Kva slags trening vil du anbefale for & endre kvilemetabolismen? Begrunn svaret

Oppgave 4; Biomekanikk

Kva for krefter virkar pa ein skilgper som kjerer rett ut (nedoverbakke uten sving)?

I sving virkar sakalte sentripetalkrefter. I kva slags retning virkar denne krafta? Kva
pévirker starrelsen pa sentripetalkrafta?

Tenk deg at du skal ta ein framlengs salto fra tre meter fast stupebrett i Gullbring. Kva
kan du gjore 1: i satsen og 2: i svevet for & regulere rotasjonshastigheten (w) i svevet.

Oppgive 5: Bevegelighetstrening:
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Kva er bevegelighet?
Kva kan begrense bevegeligheten?
Kva for gevinster kan bevegelighetstrening gi?



