Tranarprogrammet
Triningslara B 7.5 hp

Ansvarig larare: Peter Marklund
Tentamenskod

OREBRO UNIVERSITET

HALSOAKADEMIN

Tentamen i momentet Triningslira

Vt-10 (2010-04-29)

Tentamen bestar av 16 fragor, varav nagra med tillhérande toljdfragor. Svara pa fragorna
direkt i tentan, om du behéver mer utrymme anvind papper som tilldelats av
tentavakterna. Markera tydligt i tentan att du fortsatter ditt resonemang pa annat papper.
Kom iven ihag att markera tydligt pa eventuella 16sa papper vilket svar som hor till
respektive fraga. Besvara fragan sa utforligt som moijligt, och anvind om sa behovs figurer
tor att tydliggora ditt resonemang

Maxpoang: 96.5p Godkind: 58p Vil godkind: 82p

Lis igenom fragorna noggrant innan du formulerar ditt svar. Tag god tid pa dig du har
gott om tid.

Lycka till!

1) Forklara kortfattat begreppen Acute overload, Supercompensation, Progressive
overload och reversibilitets principen (4p)



2) Redogor for hogintensiv aerobtrining (fysiologiska anpassningar, vad det
huvudskaliga malet med denna typ av traning dr samt genomférande (hr, borg,
VO, typ av aktivitet osv) (10p)

3) Redogor kortfattat vad som hinder med nedanstiende parametrar hos en tidigare
otrinad kvinna efter en lingre tids (12 veckor) litt aerob trining. Redogér dven
kortfattat f6r hur dessa parametrar paverkar hennes allminna
hilsotillstind /skattad anstriningning/maximal arbetskapacitet (5p)

Maximal hjartfrekvens

Vilohjirtfrekvens

Arbetspuls vid givet arbete



4) Nimn 2 enkla och effektiva metoder for att monitera den daglig triningsbelastning
vid uthéllighetstrining, nimna dven en férdel och en nackdel (angaende dess
effektivitet/ tillimpbarhet) med respektive metod (6p)

5) Redogor for anaerob effekt (fysiologisk effekt och exempel pa idrott dir denna idr
av mycket hog vikt), redogor dven for hur trining av densamma bor se ut samt
inom vilka fysiologiska system som adaptation primart och sekundir sker (6p)



6) Du har genomfort ett Wingate test pa en 20 4rig manlig hockeyspelare i Orebro
HC. Utifran resultaten kan du utldsa f6ljande virden
Lingd 182cm
Vikt 88cm
Peakpower 1266W (14.4 W/Kg)
Minpower 544W (6.1 W/Kg)
Meanpower 924W (10.5W/Kg)
Fatigue index 57%.

Vilka slutsatser drar du utifran spelarens testresultat och vilka triningsrad skull du ge
till honom med tanke pa att han vill bli en bittre hockeyspelare? (4p)

7) Hur bor en styrketraningsregim (Belastning, 6vningsval och vila) vara upplagd for
att fa maximal effekt med avseende pa:

a. Maximal styrka? (3p)

b. Hypertrofi? (3p)

c. Explosivitet? (4p)



8) Redogor kortfattat vilka instruktioner (installningar och utférande) du skulle ge till
en motionir vid introduktion av nedanstiende 6vning pa gymmet, redogor dven
tor 2 vanliga fel som nyborjare ofta gor vid denna 6vning. (4.5p)

9) Balstabilitet anses vara av mycket stor vikt bade f6r optimal prestationsférmaga
och for att minska skaderisken. Forklara kortfattat hur balstabilitet paverkar dessa
tva faktorer (3p)



10) Vid dysfunktion i kroppen longitudinella axel kan det upp komma sk kollaps 1
kroppen olika rorelseplan (sagital/frontal och transversalplan). Ge exempel pa hur
detta kan paverka en 6vning samt kortfattat hur detta paverkar respektive
effektutveckling (fysiologiskt/biomekaniskt) (ett exempel {6t respektive
rorelseplan) (7p)

11) Vad avses med stretch-shortening-cykel, férklara dess olika faser, vilka strukturer
paverkar densamma samt vilken koppling har SSC till prestationsférmagan inom

idrott? (9p)



12) Vad kinnetecknar aktiv statisk stretching (2p)?, nimn dven tva fér- och nackdelar
med aktiv statisk stretching (4p)

13) Vad bor du tinka pd och hur bor eventuell stretching/téjning vara utformad infor
en tavling? (3p)

14) Beskriv hur en formtoppning (tapering) bor vara utformad (med avseende pa
triningsbelastning, tid, utformning, méjlig prestationsférbittring) f6r att maximera
prestationspotentialen hos en elitidrottare inom en uthallighetsidrott (6p)



15) En bra uppvirmning kan sdgas var indelad 1 tre delar, redogor for hur respektive
fas bor se ut avseende en vil genomférd uppvirmning infér en handbollsmatch

(8p)

106) Vilka fysiologiska anpassningar sker under en uppvirmning som frimjar
prestationsférmagan? (5p)



