
Vejledning 
 
Opgavesættet indeholder to delprøver.  
 
Delprøve 1 består af en caseopgave, som skal besvares. 
  
Delprøve 2 består af tre underopgaver (A, B og C), hvor to og kun to af 
opgaverne skal besvares.  
 
Ved bedømmelsen tæller besvarelsen af delprøve 1 (casen) 40%, mens besvarelsen af de to 
valgte spørgsmål i delprøve 2 hver tæller 30% 
 
  



Delprøve 1 
 
Case 
Mohammed er 19 år og går i 3.g. Han vejer 70 kg og er 189 cm høj. Han stoppede med at gå til 
fodbold, da han begyndte i gymnasiet og begyndte i stedet for til fitness.   
Han har styrketrænet et par gange om ugen de sidste to år, og tænker selv, at han har ret godt 
styr på teknikken i de forskellige øvelser.  
De har i starten af skoleåret udført en løbetest, hvor hans resultat svarer til et kondital på 38.  
 
Når han styrketræner, er han ofte afsted i 3 timer, og kan godt lide at være i fitnesscenteret. 
Dog er hans træningsbelastning, eller træningsmængde utrolig lav. Han laver alle øvelser 3-5 
gange (sæt). Nogle gange laver han 8 gentagelser pr. sæt med ret lav vægt, og andre gange får 
han ikke en gang talt, hvor mange gentagelser han laver. Desuden kan han sjældent huske, 
hvor meget vægt han sætter på sine øvelser. Han træner altid både overkrop og underkrop, og 
undlader aldrig Pectoralis Major (den store brystmuskel). Han forstår egentlig ikke, hvorfor 
han ikke bliver større eller stærkere, da det faktisk er det, han ønsker.  
I en idrætstime skal eleverne sammen udregne deres egen 1 RM for bænkpres. I den 
forbindelse bænker Mohammed 35 kg 8 RM.  
 
1.  Redegør for Mohammeds fysiologiske profil og giv, et bud på hans V02 maks. 

samt 1 RM. Du kan anvende figur 1. 
  
2.  Hvis du var personlig træner for Mohammed, hvilken type styrketræning vil du så 

anbefale, at han skal træne? 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 målrettet styrketræning.  
 
4.  Mohammed er blevet mere optaget af sit udseende. Giv et eller flere bud på, 

hvordan krop og identitet kan hænge sammen. 
 
  



Figur 1. Bænkpres og skema hvor du kan vurdere din egen præstation i et maksimalt løft samt 
udregningstabel til I RM. 

 

  



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



Delopgave A 
 

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

2. Forklar begrebet V02 maks. og redegør for væsentlige fysiologiske forandringer, der 
gennem konditionstræning kan øge V02 maks. 
 

3. Forklar hvordan de 2 grafer vil ændre sig ved en øget VO2 maks. 
 

 
 
 

 



Delprøve B 
 
1. Beskriv en eller flere strategier inden for mental/psykologisk 

præstationsoptimering. 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 på i sin mentale træning 
for at optimere sin præstation. Inddrag evt. figur 4 og 5.  

 

 

 
 
 

 



 

     



Delprøve C 
 
1. Redegør for forskellene i danskernes fysiske aktivitet i forhold til sociale forhold. 

Inddrag figur 6, 7 og 8. 
 

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

 
3. Diskuter nogle forhindringer og muligheder for at øge danskernes fysiske 

aktivitet. Inddrag i besvarelsen spg. 1 og 2 samt figur 9 
 

 
 
 

 



 

 
 
 

 


