Spørgsmål til maksimal iltoptagelse og kondital
1. Hvad er den maksimale iltoptagelse et mål for?
2. Hvad er definitionen på kondital?
3. Hvad er den begrænsende faktor ift. den maksimale iltoptagelse?
4. Hvordan er sammenhængen mellem minutvolumen og max iltoptagelse?
5. Hvad er den vigtigste parameter/faktor for træning af den maksimale iltoptagelse?
e. Hvad kan man se på figur 4.6 og tabel 4.3?
6. Hvilke parametre vurderer man intensiteten ud fra? Hvornår er der fx tale om høj intensitet?
7. Hvad er kendetegnende for intervaltræning?
8. Kan man sige noget om, ved hvilken træningsmetode med høj intensitet der er bedst udbytte?
h. Kontinuerlig, lange eller korte intervaller
9. Er der generelt forskel på mænd og kvinders kondital og hvorfor (ikke)?


10. Ekstra: 
j. Er det nødvendigt med diciplinspecifik træning ift. at forbedre den maksimale iltoptagelse. Hvorfor/hvorfor ikke?
j. Overvej hvilke sportsudøvere der er mest afhængige af et højt kondital og hvorfor?




Spørgsmål til udholdenhed
· Hvordan defineres udholdenhed?

· Hvorfor vil kroppen som udgangspunkt ”helst” bruge kulhydrater ved intenst arbejde?

· Hvordan er den respiratoriske kvotient defineret?


· Hvordan kan man måle om kroppen forbruger kulhydrater eller fedt i respirationsprocessen?


· Hvordan ændrer rq værdien sig ved en given arbejdsintensitet, hvis personen går fra at være utrænet til at være trænet? Og hvad betyder det ift. substratforbruget ved respirationen?


· Hvor store er kroppens lagre af glykogen og hvor længe kan man ca. arbejde med en intensitet på 75-80% af maksimal iltoptagelse.



· Kan der være nogen fare ved at udtømme sine glykogenlagre fuldstændigt?



· Evnen til at oplagre glykogen i musklerne stiger med træning og hos trænede er der ac. 40% mere glykogen i musklerne, men hvilke andre adaptationer sker der i musklerne?


· Hvorfor er det en fordel at have flere kapillærer omkring muskelfibrene?

