Arbejdsspørgsmål s.103-107 i BIU.
1. Hvad er Sundhedsstyrelsens anbefalinger med hensyn til motion?
2. Hvorfor er det vigtigt at dyrke motion?
3. Hvad forbedrer fysisk træning i kroppen?
4. Hvad fortæller kondition noget om? Definer konditallet.
5. Hvorfor falder konditallet med alderen?
6. Definer anaerob og aerob energiproduktion.
7. Gennemgå figurerne nedenfor med din makker.
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Nervesignaler

i

Fordgjelse
Muskelarbejde
Vaekst og
Kredsleb vedligeholdelse
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Aktivitet

Sidde passivt
Stillestaende

Langsom gang (3-3,5 km/t)
Gang (4-5 km/t)
Hurtig gang (6-8 km/t)
Yoga

Ridning

Gymnastik

Fodbold, handbold, basket
Svemning

Badminton og tennis
Cykling (20 km/t)
Cykling (30 km/t)
Dans

Fitness (cardio)
Styrketraening
Langrend

Roning

Leb (10 km/t)

Leb (12 km/t)

Leb (15 km/1)

kJ/time

370

530

700

1000-1200
1500-2000

750 (500-1000)
1300 (700-2200)
1400 (800-2400)
2500 (2000-3400)
2000 (1000-2500)
2000 (1000-3000)
1500-2000
2500-3000

1600 (1000-2500)
2500 (1500-3400)
1000 (750-1500)
2500 (2000-3800)
2500 (2000-3800)
2500

3000

3500




