Forløb 5: Skumtennis og fysiologi og træning		KG
Skumtennis og fysiologi og træning – aerobt arbejde og fysiologi

Idræt B (lilla bog): s. 268-280
B- for bedre (Grønne bog): s. 68-76
1. Hvad er aerobe processer – opskriv herunder respirationsligningen?
2. Hvor foregår den aerobe respiration og hvad er ATP?
3. Forklar nedbrydning af kulhydrat og fedt:
[image: Et billede, der indeholder tekst, Font/skrifttype, skærmbillede, hvid

Automatisk genereret beskrivelse]
[image: Et billede, der indeholder tekst, Font/skrifttype, skærmbillede, hvid

Automatisk genereret beskrivelse]
Iltens vej fra atmosfære til musklerne:
Beskriv kort iltens vej fra atmosfæren til muskelcellen.
Hvad er vitalkapaciteten?
Hvad er ventilationen?
Hvad er den ventilatoriske koefficient?
Hvordan kan man øge sin maksimale ventilation ved aerob træning? 
Hjertet og kredsløb:
Hvilket stof i blodet binder og transporterer ilten rundt?
Forklar det lille og store kredsløb
Hvad er hhv. arterier, kapillærer og vener?
Udfyld nedenstående:



	Arbejdsintensitet
	Minutvolumen
ml/min
	Puls
Slag/min 
	Slagvolumen
ml/slag

	Hvile
	4800 
	
	80

	Hårdt arbejde.
	
	178
	140


	




Kan ovenstående parameter ændres ved træning? 
Hvad er din maxpuls? 

Se nedenstående figur:

1. Hvorfor stiger de ikke med samme hastighed? 
2. Hvorfor er der forskel på trænede og utrænede?

[image: Et billede, der indeholder tekst, skærmbillede, linje/række, Parallel

Automatisk genereret beskrivelse]









Hvad er det hensigtsmæssige i blodfordelingen under træning - se nedenstående figur:
[image: Et billede, der indeholder tekst, skærmbillede, diagram, Kurve

Automatisk genereret beskrivelse]
Gennemgå og forklar denne figur. Du skal bruge ordene iltoptagelse, Steady state, Iltbehov, Iltdeficit, iltgæld:
[image: Træning | Idræt C]
[image: ]
Prøv at koble Jeres viden om lungerne og hjertets kredsløb i forklaringen til ovenstående figur
Hvad er forskellen af aerob effekt # aerob kapacitet?
Nævn og forklar nogle centrale og perifere træningsadaptioner 
Relevante størrelser i forbindelse med aerob træning:
Beregn jeres maxpuls ud fra de to forskellige formler
a. Hvilke tal får I,
b. Hvorfor er disse tal (ikke) ens?
Aerob træningsplanlægning:
ii. Træningsmæssige faktorer – Overvej hvad nedenstående dækker over, og hvorfor de hver især har betydning på adaptationer ved aerob træning
1. Træningens intensitet
2. Træningsfrekvens
3. Træningspassets varighed
4. Tidshorisont for forbedring
image1.png
CeH1206 + O + 30 ADP +30P — 6 CO» + 6 HoO + 30 ATP
Glukose + ilt + 30 ADP + 30 P — kuldioxid + vand + 30 ATP
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CH3(CH2)14CO0OH+23 02+109 ADP+109 P — 16 CO2416 HoO+109 ATP
Fedtsyre +ilt +109 ADP + 109 P — Kuldioxid +vand 4+ 109 ATP

I eksemplet er fedtstoffet palmitinsyre.
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Figur 4.4 Slagvolumen og minutvolumen ved forskellig iltoptagelse op til maksimalt arbejde
for utraenede far (bla kurver nederst) og efter traening (rede kurver i midten) og for
veltraenede (orange kurver averst). Efter Sundhedsstyrelsen 2003.
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Figur 5.5.8 Skematisk illustration af hvordan blodets minutvolumen fordeler sig til
forskellige organsystemer i hvile og under fysisk aktivitet. Det ses tydeligt, at det agede
minutvolumen ved stigende traeningsintensitet primzrt sendes til de aktive muskler.
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