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Tentamen bestar av 17 fragor, varav nagra med tillhérande toljdfrigor. 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:106p Godkand: 64p Vil godkand: 90p
Lis igenom fragorna noggrant innan du formulerar ditt svar. Tag god tid pa dig du har
gott om tid.

Lycka till!

1) Vad avses med reversibilitetsprincipen inom traningslira (1p)



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

3) En kvinnlig allsvensk fotbollsspelare har skadat ett korsband och tvingats till
operation. Som ett led i rehabiliteringen genomfér hon forst 3 manader av lattare
rehabiliteringstraning (styrketrinig, koordination, rérlighet och lattare
cykeltraning), sedan en 3 manader lang intensiv triningsperiod med fokus pa

uthallighet.

Den kvinnliga fotbollsspelaren hade innan skadan en uppmitt maximal
hjirtfrekvens pa 200 slag/min under match. Redogor f6r rimliga virden avseende
nedanstiende parametrar innan traningsperioden med fokus pa uthaéllighet (dvs
efter skadan och 3 man rehabiliteringstrining) och efter triningsperioden med
tokus pa uthallighet. Totalt 6p

Vilohjirtfrekvens

Maximal hjirtfrekvens

Pulsreserv

Skattad anstringning vid hogintensivt arbete (100% av VO2max)



4) Kreatinfosfat (CrP) dr en mycket viktig molekyl kopplad till human metabolism.
a. Hur ser formel f6r CtP nedbrytning till energi ut? (2p)

b. Hur stor dr CtP nedbrytningen muskulér (helmuskel i %) efter 10 sek
maximalt sprintarbete (1p)

c. Hur lang dr resyntiseringstiden for att helt aterstilla de muskuldra CrP
depéderna efter ovanstiende sprintarbete (1p)

d. Vad for detta f6r sammantaget f6r konsekvenser gallande traningsplanering
tor sprintlopare som vill utveckla sin maximala snabbhet ? (2p)

5) Anaerob trining kan delas upp 1 produktionstrining och toleranstrining, redogor
kortfattat for respektive triningsmodell angaende: Syfte, Genomférande, En idrott
dar denna triningsmodell dr av mycket hog vikt, Laktatkoncentration och Inom
vilket/vilka system som primart respektive sekundirt anpassningar sker

Produktionstrining (5p)



(Fortsittning fraga 5)
Toleranstrianing (5p)

6) Redogor for tillvigagangssitt (belastning, genomférande, omfang mm) anseende
styrketraning for en viltrinad idrottare som vill 1) Vill bli starkare och 6ka i
muskelvolym (5p) 2) Oka sin styrka utan att g upp i vikt (5p)

7) Redogor for rorelsehastighetens betydelse f6r muskelns formaga att utveckla kraft
under relaterat till typ av muskelaktion (exc/konc) (3p)



8) Forklara pa vilket sitt kan en forbattrad balstabilitet medféra en forbattrad
prestationsformaga inom idrott? (4p)

9) Redogor kortfattat vilka instruktioner (instillningar (3p) och utférande 2p)) du
skulle ge till en motionir vid introduktion av nedanstiende 6vning pa gymmet.
Redogor dven for 3 olika variationer pd 6vningen som Okar/minskar belastningen

(3p)

10) Vid dysfunktion i kroppen longitudinella axel kan det upp komma sk kollaps i
kroppen olika rorelseplan. Ge exempel pa en frontalplanskollaps (idrott/6vning)
samt hur detta paverkar effektutveckling (fysiologiskt/biomekaniskt) (3p)



11) Squat jump (S]) och Counter Movement Jump (CM]) ar tva mycket vanliga typer
av hopp inom idrotten, bade for trining och testning. Redogér nedan for
tillvigagangssitt, belastning av stretch-shortening-cykel och vad respektive hopp
framforallt miter.

2) Squat jump (3p)

b) Counter Movement Jump (3p)

c) Enidrottare har vid test relativt stor differens mellan sitt CM] och SJ
resultat, mer specifikt sa d4r hans CM]J 1 klass med idrottens ref-virde medan
SJ ligger klart under normativt virde. Vad drar du for slutsats av detta? (2p)

12) Hur genomfors sd kallade rebound-jump och hur ir stretch-shortening-cykel
utnyttjandet under ett sidant hopp (3p)



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

idrott? (9p)

14) Vad kinnetecknar aktiv dynamisk stretching (2p)?, nimn dven tva for- och
nackdelar med aktiv dynamisk stretching (4p)



15) Nir skall man som tranare avrada en idrottare fran att stretcha ur ett medicinsk

perspektiv (8p)

16) Beskriv i generella termer hur ett triningsupplidgg med linjar periodisering ar
utformat (3p), redogodr dven for vad som ar den linjira periodiseringens frimsta
styrka och fraimsta nackdel (2p)



17) Beskriv hur en formtoppning (tapering) bor vara utformad (med avseende pa
traningsbelastning, tid, utformning, mojlig prestationsférbattring) f6r att maximera
prestationspotentialen hos en elitidrottare inom en uthallighetsidrott (6p)



