Træningsprincipper for aerob effekt og kapacitet, restitution samt fysiologiske effekter af aerob træning.

Dokumentet ”Aerob præstationsevne Hæfte fra DIF” indeholder nogle afsnit om hvilke træningsprincipper, der kan benyttes for at træne sin aerob effekt og aerobe kapacitet. Derudover er der afsnit om restitution og de fysiologiske effekter af aerob træning. Informationen om ovenstående er desværre fordelt over relativt mange sider i dokumentet. 
Opgave
Det er din opgave at benytte AI-Copilot som værktøj til at koncentrere information fra ”Aerob præstationsevne Hæfte fra DIF” om:
1. Træningsprincipper for aerob effekt
2. Træningsprincipper for aerob kapacitet
3. Optimal restitution efter aerob træning
4. Fysiologiske effekter af aerob træning herunder centrale og perifere effekter. 
Fremgangsmåde
1. Åben AI-Copilot
2. Upload dokumentet ”Aerob præstationsevne Hæfte fra DIF” i chatfeltet. 
3. Promt hvad du gerne vil have Copilot til gøre. Husk at være præcis i din promting. 
4. Noter/kopier dine promts sådan, at du kan dokumentere din arbejdsproces med opgaven. 
5. Brug 25 min. på opgaven derhjemme. Der arbejdes videre i timen. 
6. Medbring dine resultater fra hjemmearbejdet.
