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    3g STUDIERETNINGSPROJEKT


Navn:			Klasse: 3z		


Fag 1: 7004A Biologi		Faglærer: Jørn M. Clausen, CL

[bookmark: _GoBack]Fag 2: 4897B Idræt		Faglærer: 


Opgaveformulering:

Forklar hvilke fysiologiske faktorer, der er afgørende for iltoptagelsen hos en løber, og hvilke der begrænser den. 

Forklar, hvilke faktorer der er medbestemmende for løbeøkonomien (evnen til at bruge mindst mulig kraft og energi på at komme frem.)

Analyser grafen i bilag 1 og udregn løbeøkonomien ved forskellige hastigheder hhv. i feb. 1986 og juni 1987. Diskutér resultaterne.

Diskuter hvorfor de kenyanske løbere klarer sig så godt i internationale konkurrencer. Kom ind på både fysiologiske, sociologiske og psykologiske faktorer.  Inddrag bilag 2 i diskussionen. 














[image: ]Bilag 1: Graf – sammenhæng mellem iltforbrug, blodlaktatniveau og løbehastighed


Bilag 2: Jacobsen, Hanne: Tyndere lægge giver afrikansk dominans, 22. juli 2009
http://videnskab.dk/kultur-samfund/tyndere-laegge-giver-afrikansk-dominans 






Besvarelsens omfang bør være mellem ca. 15 og 20 sider, hvortil kommer bilag i form af eksperimentelle data, grafer og lignende. Besvarelsen skal indeholde et kort resumé på engelsk.
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Træning af kondition: Intervaller.
Det gælder om at arbejde i længst mulig tid med en meget høj puls, helst indenfor 5-15 slag af maks.



Lange intervaller med lang pause.



Eksempler.
5 * 3 min. <3'> 
5½  +  5  +  4½  +  4  min.  <4’>
2  *  3½  min.  +  2  *  3  min.  +  2  *  2½  min.  <3’>
3  +  4  +  5  +  4  +  3  min.  <2,  3,  4,  3’>



Det er vigtigt at tilrettelægge træning på basis af antal minutter pr. interval frem for 
distance.
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