Vejledning
Opgaveseettet indeholder to delpraver.

Delprove 1 bestar af en caseopgave, som skal besvares.

Delprave 2 bestar af tre underopgaver (A, B og C), hvor to og kun to af
opgaverne skal besvares.

Ved bedgmmelsen teeller besvarelsen af delpragve 1 (casen) 40%, mens besvarelsen af de to
valgte spargsmali delprgve 2 hver teeller 30%



Delprove 1

Case

Mohammed er 19 ar og gar i 3.g. Han vejer 70 kg og er 189 cm hgj. Han stoppede med at ga til
fodbold, da han begyndte i gymnasiet og begyndte i stedet for til fitness.

Han har styrketreenet et par gange om ugen de sidste to ar, og taenker sely, at han har ret godt
styr pa teknikken i de forskellige gvelser.

De har i starten af skolearet udfart en lgbetest, hvor hans resultat svarer til et kondital pa 38.

Nar han styrketreener, er han ofte afsted i 3 timer, og kan godt lide at veere i fitnesscenteret.
Dog er hans treeningsbelastning, eller treeningsmaengde utrolig lav. Han laver alle gvelser 3-5
gange (seet). Nogle gange laver han 8 gentagelser pr. saet med ret lav vaegt, og andre gange far
han ikke en gang talt, hvor mange gentagelser han laver. Desuden kan han sjaeldent huske,
hvor meget vaegt han seaetter pa sine gvelser. Han traener altid bade overkrop og underkrop, og
undlader aldrig Pectoralis Major (den store brystmuskel). Han forstar egentlig ikke, hvorfor
han ikke bliver starre eller steerkere, da det faktisk er det, han gnsker.

| en idreetstime skal eleverne sammen udregne deres egen 1 RM for baenkpres. | den
forbindelse baenker Mohammed 35 kg 8 RM.

1. Redegar for Mohammeds fysiologiske profil og giv, et bud pa hans V02 maks.
samt 1 RM. Du kan anvende figur 1.

2. Hvis du var personlig treener for Mohammed, hvilken type styrketreening vil du sa
anbefale, at han skal treene? Uddyb din begrundelse med hvordan og hvorfor og
udarbejd et ugeskema.

3. Forklar nogle korte og langvarige gevinster og eventuelle risikofaktorer for
Mohammed ved at begynde at dyrke mere malrettet styrketreening.

4, Mohammed er blevet mere optaget af sit udseende. Giv et eller flere bud p3,
hvordan krop og identitet kan heenge sammen.



Figur 1. Baenkpres og skema hvor du kan vurdere din egen preestation i et maksimalt lgft samt
udregningstabel til | RM.
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Figur 2.1 Antal repetitioner set i procent af 1RM. Figuren viser det antal repetitioner,
der normalt svarer til givne procentveerdier af 1RM. Figuren kan anvendes som rettesnor
ved planlagning og gennemfarelse af treeningsprogrammer, men der vil vare forskel fra
ovelse til pvelse og fra person til person. RM-angivelse er anvendelig mellem 1 og ca. 20
gentagelser, da der ved flere gentagelser vil veaere andre faktorer, som gor sig geeldende og
dermed gor RM-bestemmelsen upreecis.



Delprove 2

Delprgve 2 bestar af tre underopgaver (A, B og C), hvor to og kun to af opgaverne skal
besvares.



Delopgave A

1. Forklar kort sammenhaengen mellem arbejdsintensitet, puls og iltoptagelse. Inddrag
figur 2 og 3.

2. Forklar begrebet V02 maks. og redeggar for vaesentlige fysiologiske forandringer, der
gennem konditionstreening kan gge V02 maks.

3. Forklar hvordan de 2 grafer vil &endre sig ved en gget VO2 maks.

Figur 2. Sammenhaeng mellem lgbehastighed og puls
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Kilde: Rheis, V. M.: Higher precision of heart rate compared with VO, to
predict exercise intensity in endurance-trained runners. Journal of Sports
Science and Medicine, 10, 2011.

Figur 3. Puls som funktion af iltoptagelseshastighed
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Kilde: Opgavekommission Idraet A



Delprove B

1. Beskriv en eller flere strategier inden for mental/psykologisk
preestationsoptimering. Du kan inddrage fig. 4 og 5 samt eventuelt anden faglig
relevant viden.

2. Forklar, hvad der gik galt for Holger Rune i den beskrevne kamp (tekst 1) og
argumenter for, hvad Holger Rune med fordel kan fokusere pa i sin mentale treening

for at optimere sin preestation. Inddrag evt. figur 4 og 5.

Figur 4. Den omvendte U-kurve i forhold til optimalt spaendingsniveau
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Kilde: Yubio Idraet C + B, Yubio, 2023

Figur 5. Stressprocessen. Modellen er er en videreudvikling af Richard
Lazarus' meget anvendte stressmodel

| Opgaven/situationen

i Vu;d;ﬂng |
af egne ressourcer i forhold til opgavens kray |

| ligegldighed | | Swess | Begejstring
Opgaven er | Tvivl om opgavens krav | Kravene passer
for let = lav spznding | overstiger ens evner | til ens evner = udfordring
1
i =55 = SLE e
| Trussel Udfordring
‘ Any Gapémod.

Hoj spending og glede, lyst

¥

{
i i
3

st
Hoj spnding og negative tanker

Kamp [ Kamp
Ineffektiv og undvigende adfrd Jis] Effektiv og mélrettet adfeerd
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Tekst 1.
DR.DK 16. april. 2023. (forkortet)

‘Jeg gav alt': Skuffet Holger Rune led smertefuldt nederlag, men er
stadig fremtidens stjerne

https://www.dr.dk/sporten/tennis/jeg-gav-alt-skuffet-holger-rune-led-
smertefuldt-nederlag-men-er-stadig-fremtidens

Den danske tennisstjerne vandt ikke i Monte Carlo, men kan alligevel tage
meget godt med fra Masters 1000-turneringen, mener ekspert.

Holger Rune havde kampen i sin hule hand, men mistede kontrollen og led
i stedet et smertefuldt nederlag. Det er mere eller mindre konklusionen fra
hovedpersonen selv efter sendagens finale ved Monte-Carlo Masters, som
endte med en sejr til Andrey Rublev.

- Det er, hvad det er. Jeg gav alt, hvad jeg havde, og det var taet pa. Jeg
havde mine chancer. Uheldigt, siger Holger Rune. Russiske Andrey Rublev
vandt finalen i tre saet (5-7, 6-2, 7-5), men laenge sa det ud til, at den blot
19-arige Holger Rune ville vinde karrierens andet trofae pa Masters 1000-
niveau. Han var saledes foran med 4-1 i det tredje og afggrende seet, men
sejren gled alligevel ud i gruset.

- Det er skuffende, at jeg ikke kunne lukke det, men sadan er tennis, og jeg
ma bare se, hvad jeg kan andre og sa komme videre, siger Holger Rune.

Ifalge Discoverys tennisekspert Michael Mortensen, glemte Holger Rune at
gore sit arbejde feerdigt.

- Holger Rune blev bange for at vinde og virkede radvild. Han fik for travit
med at afgere pointene, og det skabte uro, vurderer Michael Mortensen.

- Frustrationerne gjorde, at Holger Rune fik sig en ekstra modstander. Det
var ikke kun Andrey Rublev, han spillede imod, men ogsa sig selv, papeger
Michael Mortensen.

- Han skal nok vinde flere Masters 1000-turneringer, sit ferste grand slam-
trofee og maske blive nummer ét i verden.

| de kommende uger skal Holger Rune til French Open. En sakaldt grand
slam-turnering, er en af saesonens store mal for Holger Rune. Skal han
vinde dér, kraever det, at han arbejder med sit "spaendingsniveau", mener
Michael Mortensen.

- I dag (sendag, red.) brugte han til tider for meget energi, fordi han sa
gerne ville vinde. Han kom til at spaende op i kroppen, og det laste hans
spil, forklarer Michael Mortensen.

Disponeringen af energi er ellers et af de punkter, som Holger Rune har
forbedret sig pa i sin gennembrudssaeson, og man ser ikke laengere de
samme problemer med kramper, mener eksperten.

- Holger Rune gestikulerede for eksempel flere gange til sin boks om ting,
der ikke havde med tennis at gare, hvor Andrey Rublev var mere
konstruktiv, siger Michael Mortensen.

- Han skal lere sin krop bedre at kende, nar pulsen pludselig stiger. Han
skal gkonomisere bedre med sine kraefter og har brug for nogle veerktgjer,
sa han kan veere mere velbalanceret, nar det snerper til.



Delprgve C

1. Redeggar for forskellene i danskernes fysiske aktivitet i forhold til sociale forhold.
Inddrag figur 6, 7 og 8.

2. Hvordan kan forskelle i idreetsdeltagelse forklares sociologisk? Inddrag
navngivne teorier/teoretikere til at forklare dette. Inddrag bl.a. din viden fra
sporgsmal 1.

3. Diskuter nogle forhindringer og muligheder for at gge danskernes fysiske
aktivitet. Inddrag i besvarelsen spg. 1 og 2 samt figur 9

Figur 6
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Figur 7
Forekomst af fysisk inaktivitet og manglende deltagelse i
idraet og motion

Grafen viser, hvordan fysisk aktivitet adspreder sig alt efter sociale kapitaler.
Omrade 1 er der, hvor borgere med de staerkeste sociale forhold bor, mens omréade
5 er det svageste sociale omrade.
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Kilde: Sundhedsprofil. Hvordan har du det 2021

Note. | dette tilfelde er social kapital defineret ved at bo i et afgraenset
boligomrade og dermed levevilkar.



Figur 8

Foreeldres baggrunde har stor indflydelse pa barns tilbgjelighed til at
dyrke sport eller motion angivet i procent. (uddrag fra Danskernes
idreets- og motionsvaner 2020)

Total Ken Alder
Piger Drenge 7-9 4r 10-12 ar 13-15 ar

Begge forzldre arbejder 85 85 84 87 88 78
(n=2.762)
En forzelder arbejder 73 71 75 76 75 67
(n=382)
Ingen foraeldre arbejder 60 53 63 60 60 61
(n=52)
Mor, far og/eller sgskende 85 84 85 87 88 79
dyrker sport eller motion
(n=2.972)
Ingen andre i familien dyr- 57 58 57 64 62 47
ker sport eller motion
(n=248)

Tabellen viser andelen af bgrn, der dyrker sport eller motion afhaengig af forzeldrenes etniske, arbejdsmaes-
sige og idraetslige baggrund. Total og fordelt pa kgn og alder.

Kilde. Danskernes idreaets- og motionsvaner 2020

Figur 9
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idrzet og motion
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Kilde: Beveeg dig for livet 2022



