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TRENINGSLÆRE (1BA 113- TRENINGSLÆRE 1)
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Tid til disposisjon:
2 timer

DEL 2- UTHOLDENHETSTRENING
DEL 2 – Utholdenhetstrening (maksimalt 34 poeng)
Merk:

· Oppgavesettet har 3 sider. Kontroller at du har fått alle sidene.

· Du svarer på spørsmålene på de angitte linjene. 
1. Forklar begrepet treningsmengde. (2 p)
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Hvordan kan vi måle intensiteten i forbindelse med utholdenhetstrening? (2 p)
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Forklar kort to metoder for testing av maksimal hjertefrekvens. (2 p)
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. En nedre intensitetsgrense for å få effekt av utholdenhetstrening er den laveste intensiteten en oppnår maksimal fylling av blod i hjertet for hvert hjerteslag. Dette skjer ved ca. 60 % av HF maks. Hvilken intensitetssone (i-sone) er dette i en 8-delt intensitetsskala? (2 p)
_________________________________________________________________________________________________

5. Anaerob terskel (AT) er det høyeste intensitetsnivået der vi har likevekt mellom produksjon og eliminasjon av melkesyre. Uttrykt ved hjertefrekvensen tilsvarer dette ca. 85-90 % av maksimal HF for godt utholdenhetstrente utøvere. Hvile(n) intensitetssone(r) i en 8-delt intensitetsskala tilsvarer dette? (2 p)
_________________________________________________________________________________________________
6. Trøttheten i forbindelse med nedbrytningsfasen i en treningsøkt eller en konkurranse, og overskuddet som kommer gjennom oppbygningsfasen, skyldes fysiske og psykiske forandringer i organismen. Nevn de viktigste faktorene som virker nedbrytende og oppbyggende. (6 p)
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

7. I forbindelse med arbeidsheftet i utholdenhetstrening ble det gjennomført to serier intervalltrening over 200 meter med henholdsvis 40 sekunders pauser og 20 sekunders pauser. Hvordan innvirker pausenes varighet på gjennomføringen av intervalltrening? (6 p)
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

8. Pulskurven er fra en treningsøkt (varighet på litt over 1 time) for en godt trent utholdenhetsutøver med maksimal hjertefrekvens på 200 slag per minutt og hvilepuls på 50 slag per minutt. Intensitetssonene er markert i bakgrunnen.
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a)
Hvilken treningsmetode har vedkommende gjennomført? (2 p)
_________________________________________________________________________________________________

b)
Hvilken treningseffekt har slik trening? (4 p)
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
9. Pulskurven er fra en treningsøkt (varighet på 1 time og 20 minutter og 5 drag på 4.20 min) for en godt trent utholdenhetsutøver med maksimal hjertefrekvens på 200 slag per minutt og hvilepuls på 50 slag per minutt. Intensitetssonene er markert i bakgrunnen.
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a)
Hvilken treningsmetode har vedkommende gjennomført? (2 p)

_________________________________________________________________________________________________
b)
Hvilken treningseffekt har slik trening? (4 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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