Dans
Gitte er 22 år (172 cm høj, 64 kilo, hvilepuls 40, max puls 205, blodtryk 120/60), kondital 52, lodret tyngdepunktsløft 45 cm) og danser hip-hop på konkurrence niveau. Hun har kun danset hip-hop i tre år og mens fysikken er god kniber det lidt med at indøve de mere komplicerede bevægelsesmønstre. Hun træner to timer tre gange om ugen. I det civile arbejder Gitte i en bank, og er meget optaget af at gøre karriere inden for bankverdenen.

Lidt uventet klarer Gitte sig rigtig godt til DM og bliver udtaget til et internationalt stævne 4 måneder senere. Gitte synes det kunne være sjovt at tage med, men har svært ved at øge træningsmængden på grund af sit job

1. Med udgangspunkt i de forskellige grundtræningsformer ønskes en vurdering af hvordan Gitte skal prioritere sin træning de næste fire måneder (kendt bilag: grundtræningsformer).

2. Forklar hvilken grundtræningsform der er den vigtigste for Gitte og forklar, hvad der sker fysiologisk, når Gitte træner denne form for grundtræning (ukendt bilag: figur over synapsedannelse).

3. Skitser et træningsprogram der vil forberede Gitte bedst muligt til det internationale stævne.

4. Diskuter baggrunden for de valg Gitte gør i forhold til dansen. (kendt figur: Livsstilsmodellen)  

(de vedhæftede bilag kan bruges i det omfang du finder dem relevante)

Eliteidræt
Brian er 17 år (190 cm høj, 78 kilo, hvilepuls 60, max puls 200, blodtryk 120/60), kondital 47, lodret tyngdepunktsløft 95 cm) og spiller badminton på elite niveau. Han træner tre gange om ugen i hallen i den lille badmintonklub i den provinsby han bor i. Han er teknisk og taktisk meget dygtig, men har til de store stævner oplevet i de sidste vigtige kampe at tabe til spillere som han normalt kan slå. Brian skal starte på gymnasiet til næste år og er bekymret for, om han kan få tid til at spille badminton, når han også skal bruge tid på transport til gymnasiet (45 min hver vej), lektier og erhvervsarbejde, som han er nødt til at have for at få råd til at dyrke sin sport. 

1. Redegør for Brians fysiologiske tilstand ud fra de givne oplysninger. (ukendt figur med data fra elitebadmintonspillere)

2. På baggrund af denne beskrivelse ønskes en analyse af på hvilke områder Brian kan forbedre sit præstationsniveau (kendt figur med effekter af alle former for fysisk træning.) 
3. Skitser et træningsprogram for Brian.

4. Diskuter vilkårene for eliteidrætsudøvere i Danmark med udgangspunkt i de muligheder, der er for Brian.
(de vedhæftede bilag kan bruges i det omfang du finder dem relevante)

8. Unges aktivitetsmønstre og muskeltræning.

På Vesthimmerlands Gymnasium og Hf har en idrætslærer og et idrætshold sat sig for at undersøge eleverne / kursisternes idrætsmønstre. Derfor iværksættes en spørgeskemaundersøgelse med deltagelse af samtlige unge på skolen. Endvidere kan skolen slå dørene op til et helt nyt fitness og motionscenter, som modtages med åbne arme af skolens elever og kursister. Således også af Bjarne fra 2. hf. Han spiller i forvejen fodbold og håndbold, ligesom han jævnligt besøger byens lokale styrkecenter. Skolens nye indretning giver Bjarne muligheden for at intensivere hans muskeltræning. I den forbindelse skal det nævnes, at Bjarne især er interesseret i at træne råstyrke.

1. Belys VHG – eleverne og – kursisternes aktivitetsniveau, idrætsvaner og motiver for fysisk udfoldelse (vælg selv ud fra bilag 1) og foretag en begrundet sammenligning med andre unge danskere på samme alder (bilag 2).

2. Hvilke faktorer har betydning for Bjarnes udvikling af maksimal muskelkraft, og hvordan kan han træne sig frem til større maksimal styrke i skolens nye motionscenter (bilag 3)

3. I Bjarnes omkreds fra det lokale styrkecenter er der flere, som har flirtet med indtagelse af anabole steroider. Selv har Bjarne aldrig følt sig fristet, men han er meget interesseret i at vide mere omkring virkning og risici ved indtagelse af anabole steroider. Giv din vurdering af, hvilke konklusioner han vil nå frem til (bilag 4)

4. Belys, med inddragelse af bilag 5, kropsopfattelsen i det senmoderne samfund og diskuter, om denne også kommer til udtryk i VHG-undersøgelsen (bilag 1).

Vedlagt:

Bilag 1:
Udvalgte figurer og tabeller fra Severin, Morten & 2pq – IDh-2005/06: ”VHG-under-

søgelsen om gymnasieelever og hf-kursisters idrætsvaner – 2005”, VHG, 2005/06 (ukendt)

Bilag 2:
Tabel 1, s. 11 i ”Idræt i perspektiv. Tekster om idrættens kultur” (kendt); - tabel 3, s. 

145 i samme (kendt); - tabel 6.1.1 (ukendt), side 83 i Ringgaard & Nielsen: ”Fysisk aktivitet i dagligdagen blandt 16-20-årige i Danmark” (http://www.sst.dk/publ/publ2004/Muld_fysisk_aktivitet.pdf)

Bilag 3:
Figur / tabel 2.24, 2.6, 4.6 & 5.5 side 58, 92 & 107 i ”Idræt. Teori og træning” (kendt); - figur 1.1.11, s. 36-37 i ”Idrættens Træningslære” (ukendt).

Bilag 4:
Figur 8.6, s. 144 i ”Idræt. Teori og træning” (kendt)

Bilag 5:
Foto af beachvolley-spillere, s. 186 i ”Idræt i perspektiv”, Systime, 2005 (kendt)

9. Volleyball (bevægelse, træning, fairplay og kropsudtryk)

Martin er hf-kursist og spiller på det lokale danmarksseriehold i volley. Han er glad for såvel træning som kampe; - ikke mindst grundet sammenholdet på holdet og perfektionen i spillet. Han har også prøvet at spille beachvolley, men kun under uformelle former. Under en ferietur til Gran Canaria oplevede han således en beachvolleyturnering på et midlertidigt ”strand-stadion”, men selv om han anerkendte spillernes tekniske kunnen, syntes han, at der var for meget ”smartness” over arrangementet og spillerne.

1. Giv en enkel bevægelsesanalyse af underekstremiteten (fra hofte og ned) i forbindelse med et lodret hop til smash i volleyball (se bilag 1), hvorunder du gør rede for væsentlige involverede muskler og led samt for musklernes arbejdsform. Tag endvidere stilling til, hvad Martin og medspillerne kan bruge videooptagelser til af deres bevægelser i spiløvelser.

2. Specielt i optaktsfasen til turneringsstarten foregår en del af træningen i et motionscenter, hvor Martin og de andre spillere bl.a. træner eksplosiv styrke. Hvad mon hensigten er med denne træning for volleyspillere, og hvordan kan den eksplosive styrketræning foregå (bilag 2)?

3. Forklar, hvad der menes med fairplay i den moderne sport og diskuter, hvordan Martin kan leve op til fairplaybegrebet, når han spiller kampe. 

4. Belys volleyballforeningernes formål og udfordringer, som de kommer til udtryk i DIF og DGI’s store foreningsundersøgelse fra 2004 og tag stilling til, om de synes logiske i forhold til tendenser inden for den danske idrætsudvikling (bilag 3).

5. Martin er, som tidligere nævnt, ikke specielt begejstret for kropsudtrykket i beachvolley. Med udgangspunkt i vedlagt foto fra beachvolley (bilag 4) ønskes en sammenligning af kropsudtrykket i henholdsvis volley og beachvolley samt en karakteristik af kropskulturen i Danmark i de seneste 30 år, og som beachvolley er en del af.

Vedlagt:

Bilag 1:
Figur 29-14, s. 331 i ”Bevægeapparatets anatomi”, Gyldendal 1994 (kendt)

Figur 1.1.10 & 1.1.11, s. 36-37 i ”Idrættens Træningslære”, Gads Forlag 2002 (ukendt)


Figur 3.4. a-c, s. 18 i ”Krop og træning”, Gyldendal 1999, (ukendt)

Bilag 2:
Tabel 4.7, side 93 i ”Idræt. Teori og træning”, Systime, 2000 (kendt)

Bilag 3:
Figur og tabel fra ”Foreningsidrættens vilkår i Danmark – fokus på volley (2004)”, 


DIF & DGI, 2005 (ukendt)

Bilag 4:
Foto af beachvolley-spillere, s. 186 i ”Idræt i perspektiv”, Systime, 2005 (kendt)

