
Kondition
I skal lave nedenstående opgaver i grupper

I skal bruge følgende litteratur:

Biologi til tiden: s. 35 – 50.

C det er idræt: s. 12-14

OPGAVE 1

	[image: image6.png]Figur 1 viser resultaterne fra et forsag, hvor  Maksimal
man malte den maksimale itoptagelsc hos en  iftoptagelse
rask person for o efter 3 ugers sengeleje Liter/min
samt i den efterfolgende 2 mineders trznings-
periode.

Udregn personens kondital efter 3 ugers
sengeleie og efier 6 ugers genoptrning
under den forudszetning, at han efter de
3 ugers sengeleje vejede 68 kg og efter

6 ugers genopirzning vejede 71 kg.

b, Anfor nogle vasentlige fysiologiske zn-
dringer, som har bidraget til forogelsen
i den maksimale ltoptagelse, der er et
resultat af trazningen.
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	[image: image2.jpg]a. Beregn pulsen i hvile og under hardt arbejde. Slagvolumen er
85 ml i hvile og 140 ml under hardt arbejde.

b. Hvilke @ndringer viser figur I, der sker fra hvile til arbejde?
Ger rede for, om de naevnte endringer er hensigtsmaessige.

¢. Hvordan reguleres kredslebet, sa de zendringer, der er vist pa
Sigur 1, indtreeffer?






OPGAVE 2
Lav nedenstående opgave.
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Fysiologiske ændringer; se side 45 figur 66 i Jeres bog
OPGAVE 3

Brug også siderne fra C-det er idræt side 12-14- samt jeres bog side 48
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Findes også i ”Biologi til tiden” side 48. fig 69
a. Hvor meget ilt har personen behov for, for at udføre det middelhårde 

arbejde?

b. Beskriv iltoptagelsen (grafen) i område a?  Hvordan får personens muskler energi? 

c. Hvor stor er iltoptagelsen i det område der kaldes b? Hvordan får personens muskler energi?

d. Området c er efter arbejdets ophør. Hvorfor falder iltoptagelsen ikke pludselig? Hvad bruges energien til?

OPGAVE 4
a. Forøges konditionen ved styrketræning? 
b. Hvilke fysiologiske parametre ændres ved styrketræning?  Se side 49 (figur 71).
c. Hvad er anabolske steroider og hvordan påvirkes kroppen ved brugen af disse stoffer.  
OPGAVE 5
Hvad er EPO? Hvordan påvirker det og hvorfor kan det være farligt for kroppen?
OPGAVE 6. Hvorfor er motion sundt?

Fysisk aktivtet som forebyggelse - Sundhedsguiden
Snak om artiklen; i 5 min. og skriv 10 pointer ned.
Motion styrker kroppens kemi - Derfor er træning sundt - VoresPuls
Snak om artiklen; i 5 min. og skriv 10 pointer ned.
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[image: image5.png]Itoptagelse i L/min.

I I |

ORS(ENCE S S oRe s a R R
Tid i minutter
startarbejde  slut arbejde

W it energioverforsel
tkreovendo energioverforsel under arbelde

ltkravenda energioverlorsel eftor arbojde.

Figur 71. lioptagelsen i forskellige faser under et middel
nardr arbeide. 1 fase a) arbeides delsist ilfrir, da dnde-
dreetter ikke kan folge med ilikraver. 1b) svarer arbejdsbe
lasmingen og dndedraeriers iltopragelse ril hinanden. I )
afberales den iligeeld, der opsiod i a). dette foregar efter
arbejdets ophor.




