3y BI	 	Værdien af et aktivt liv: Træningslære	       17. nov. 2025

Fokus på træningslære, herunder konditionstræning og styrketræning.
Bemærk, det kun er den første af de tre lektier, som skal læses grundigt.
Lektie: Yubio A s. 558-563: Læs afsnit 10.6.1 om superkompensationsprincippet og 10.6.2 om fordele ved opvarmning (og aktiv nedvarmning). Husk at se godt på figurer (og tabeller).
Ekstra 1: Yubio A s. 563-568, 575-578: Skim afsnit 10.6.3 Kondition og præstationsevne og 10.6.5 Effekter af konditionstræning.
Ekstra 2: Yubio A s. 579-589: Skim afsnit 10.6.7 Styrke og præstationsevne, 10.6.8 Styrketræning og 10.6.9 Effekter af styrketræning.
_______________________________________________________________________________________
1) Forsøg at forstå superkompensationsprincippet inkl. Figur 10.23 og 10.24 A-C.
2) Forklar, hvad der sker i musklerne under træning og restitution.
3) Hvad er forskellen på overtræning og vedligehold af præstationsevne?
4) Hvorfor får to personer (af samme køn, alder og størrelse), der træner på helt samme måde, ikke nødvendigvis samme præstationsevne? (se s. 560)
5) Hvad menes der med ”Use it or lose it”?
6) Hvad menes der med, at trænede personers muskler har en slags hukommelse (s. 561)?
7) Hvorfor er det vigtigt at varme op inden et fysisk arbejde? Inddrag især enzymaktivitet og hæmoglobins iltbindingsevne (s. 103) i svaret.
8) Aflæs effekten af opvarmning på Figur 10.26 og udregn, hvor mange procents forbedring det gav at varme musklerne op fra 36,5°C til 41°C i Figur 10.25.
9) På Figur 10.27 kan man læse, at der er mælkesyre i blodet efter hårdt arbejde. Repetition fra sidste modul: Hvorfor er der det?

Ekstra 1 (s. 563-568):
· Hvad er kondital, dvs. hvordan beregnes konditallet, og hvad siger det om personen?
· Har gymnasieelever høje kondital?
· Forstår du, hvad den anaerobe tærskel (mælkesyretærsklen / laktat-tærsklen) er?
· Hvordan er OBLA defineret?
· Hvad menes der med ”løbeøkonomi”?
· Udholdenhedstræning opdeles ofte i to typer træning. Hvilke?

Ekstra 1 (s. 575-579):
· Hvilke gavnlige effekter har konditionstræning? Kig på Figur 10.41-10.44.
· Hvorfor er det deprimerende at kigge på Figur 10.45?
· Kig lidt på Figur 10.46, der viser fysiologiske ændringer som følge af sprinttræning.

Ekstra 2 (s. 579-589):
· Der er fire kategorier i styrketræning. Hvordan defineres de i Yubio?
· Maksimal styrke:
· Eksplosiv (power) styrke:
· Muskeludholdenhed:
· Spændstighed:
· Hvilke tre forhold påvirker musklernes styrke?
· Hvad er 1-RM et mål for?
· Styrketræning opdeles i sæt af gentagelser. Der skal også være pauser. 
· Udfører man styrketræning korrekt, opnås gavnlige effekter som vist i Figur 10.50.
· Se på Figur 10.51 og læs i figurteksten, hvad fordelen ved forspænding er.
· Kig på Figur 10.52 (cirkeltræning) og find på samme side ud af, hvad synergist-muskler er, og hvorfor det er smart at træne dem.
· Sammenlign Figur 10.54 (effekter af styrketræning) med Figur 10.46 (effekter af sprinttræning).
· (Skulle der – stærkt mod forventning – være mere tid tilbage, kan du kigge på effekten af androgene anabole steroider i Figur 10.55, eller den lidt skumle træningsform, kaatsu / okklusionstræning, vist i Figur 10.56 og beskrevet s. 590)
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