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Oppgave 1

Gjgr kort greie for:

a) Hjertets minuttvolum
i Hjertets minuttvolum er med andre ord hjertets pumpekapasitet, altsa det styrer
hvor mye hjertet klarer a pumpe. Minuttvolumet har stor innflytelse pa personer
utholdenhet. Man kan ogsa nevne at stgrrelsen pa minuttvolumet bestemmer hvor
mye oksygen kroppen klarer a transportere. (Pensumbok/pdf s. 81)
b) Fasilitert Diffusjon
i Fasilitert diffusjon er prosessen/ det som skjer nar et stoff ikke kan diffundere
giennom cellemembranen. Disse stoffene blir da heller transportert vi et
transportprotein og pa den maten kan komme seg gjennom a bli sluppet av pa
innsiden av cellemembranen. (pensumbok/pdf s. 71)
c¢) Motorisk enhet
i En motorisk enhet er noe som bestar av bdde et motonevron (nervecelle) og alle de
da tilhgrende muskelfibrene dette motonevronet er koblet til. Disse kan ha mange
ulike egenskaper og man kan derfor dele dem opp i grupper og pa denne maten skille
dem. Det er tre typer/grupper (pensumbok/pdf s. 87)
1. Type-I: Dette er muskler som har lite kraft, men som holder ut lenge — bruker
aerob energiomsetning. (5.88)
2.Type-lla: Dette er muskler som er raskere og har mer kraft en type-l, disse er
da ikke sa utholdende — bruker anaerob energiomsetning. (s.88)
3.Type-lIx: Dette er muskler som er enda raskere og har enda mer kraft enn
type-l og type-lla, derfor fglger det ogsa at de har mindre utholdenhet —
bruker anaerob energiomsetning. (s.88)

Oppgave 2.

Gjgr greie for hva som menes med Anaerob energiomsetning

Anaerob energiomsetning er en prosess som bruker og nydanner ATP uten tilfgrt oksygen, denne
energiomsetningen bestar av to systemer forfokreatinsystemet og melkesyresystemet. Dette er en
prosess som settes i gang nar kroppen trenger ekstra mye energi. (Pensumbok/pdf s. 75-76)

Oppgave 3.

Forklar fglgende begrep:

a) Summasjon
i.  Summasjon er kraftutvikling pa en viss tid. Jo mer stimuli jo mer kraft. Her handler

det om at vi er i kontroll over muskelfibrene — vi kan regulere kraftutviklingen, alt fra
fin-motorikk til & Igfte tunge manualer. (pensumbok/pdf s. 90-91)
b) Afferente og efferente nervesignaler
i Afferente nervesignaler — det er disse nervesignalene som gar inn til
sentralnervesystemet, altsa de inngdende signalene. | bun og grunn er det disse
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signalene som er grunnlaget for kroppens reaksjoner i ulike situasjoner som nar du
feler smerte osv. Det er da tre ulike reseptorer — smerte-, mekano- og fotoreseptorer,
disse jobber sammen for a sende signaler til sentralnervesystemet for a informere om
var posisjon osv. (Pensumbok/pdfs. 117-118)

Efferente nervesignaler — det er disse som gar fra hjernen og ryggmargen og ut i
kroppen, altsa de utgaende signalene. Hjernen sender ut signaler og styrer musklene
pa hode men ogsa kroppens organer, sa da er resten av kroppens muskler blir styrt fra
ryggmargen. (pensumbok/pdf s. 118)

Det er viktig & huske at efferente og afferente nervesignaler jobber tett sammen og
danner en basis for hverandre. (pensumbok/pdf s. 118)

c) Aerob energiomsetning

Aerob energiomsetning er en prosess som bruker og nydanner ATP med tilfgrt
oksygen. Denne prosessen tar opp luft, blodet som tar veien om lungene fylles opp
med oksygen og dette blir sa tatt med til alle cellene. Ellers i prosessen blir glukose
bryt ned og det skjer en kjemisk reaksjon. (pensumbok/pdf s. 76)

Oppgave 4

a). Definer fglgende begreper

Trening — «En fysisk aktivitet i fritiden som gjentas regelmessig over tid med malsetting a
gke fysisk form, prestasjon eller helse» - Bouchard et al. 1993. Det er sveert viktig a fa
med seg at regelmessig over tid og det at en har et mal ma vare inkudert for at noe skal
kalles trening. (PP av Hilde Lohne-Seiler)

Fysisk aktivitet - «Enhver kroppsbevegelse produsert av skjelettmuskulatur som resulter i
en betraktelig gkning av energiforbruk» - Bouchsrd & Shepard 1994. Altsa til enhver tid
du gjgr noe som gker energiforbruket eksempler kan vaere jobb, trening ga pa tur osv.
(PP av Hilde Lohne-Seiler)

Fysisk inaktivitet - «Et energiforbruk som nesten ikke er hgyere enn den forbrenningen vi
har nar vi hviler» - Anderssen & Strgmme, 2001. «Personer son bade i yrket og fritid
beveger seg lite, sitter/ligger mye og i stor utstrekning bruker motoriske transportmidler
blir karakterisert som inaktive» - SHDIR, 2001. Om en generelt er lite i bevegelse kan man
bli kalt inaktiv. (PP av Hilde Lohne-Seiler)

Fysisk form — «Et sett av egenskaper som man har eller erverver seg gjennom fysisk
aktivitet» - Caspersen et al. 1985. Blant disse egenskaper en kan skaffe seg er
utholdenhet, styrke, bevegelighet og motorikk. Det ligger ogsa implisitt at en ma trene
regelmessig med et mal for a kunne forbedre/skaffe seg disse egenskapene. (PP av Hilde
Lohne-Seiler)

Helse — «Ved helse ma forstas at et menneske ikke bare er fri for sykdom og svakhet,
men at det nyter fullstendig fysisk, psykisk og sosialt velvaere» - WHO 1946 Det er tre
deler av helse: psykisk som handler om a ha det godt med seg selv og veere i mental
balanse, sosialt som handler om et godt fellesskap med de i din naermeste krets, fysisk
som handler om at man er frisk og fysisk form. (PP av Hilde Lohne-Seiler)

2/7



Kandidat nr. 1211 10.12.18-11.12.18 IDR116

Oppgave 5

a). Gjgr kort rede for oppbygningen av ryggsgylen (Columna vertebralis).

- Informasjon i denne oppgaven er henter fra PP av Hilde Lohne-Seiler

Ryggsaylen/virvelsgylen er bygget opp av 33 virvler, vertebra betyr virvel sa det liger i navnet. Selve
oppbyggingen i mer detalj er at det er 7 cerwikalvirvler, dette er halsvirvler C1-C7, disse har hull i
tverrtaggene for a ha plass til arterier. C1 og C2 skiller seg litt ut, disse kalles atlas og axis (ring- og
tappevirvel) de har funksjonen a styre ja-nei bevegelsen. Deretter har vi 12 thorakalvirvler, dette er
brystvirvler T1-T12, disse har leddflater i tverrtaggene for a ha plass til ribbeina. Deretter har vi 5
lumbalvirvler, dette er bukvirvler L1-L5, disse er stgrre og taler mer belastning. Deretter har vi os
sacrum som er korsbeinet vart, dette bestar av 5 virvler. Til slutt har vi halebeinet vart, os coccygies
som bestar av 4 virvler.

b). Hvilke muskler er ansvarlige for ekstensjon (strekking) og fleksjon (bgying) av ryggsgylen?
Gjgr ogsa rede for musklenes utspring og feste.

- Informasjon i denne oppgaven er henter fra PP av Hilde Lohne-Seiler og i pensumboka/pdf s.
40 - 44

M. erector spinae er den store ryggstrekkeren, den bestar egentlig av 3 muskler men boka papeker
at disse har samme funksjon og er vanskelige 3 skille fra hverandre, sa man snakker om disse tre i en
helhet. Denne muskelgruppen har sitt utspring fra korsbeinet (os sacrum), de nederste ryggtaggene
(Lumbralvirvliene og de to nederste thoralkalvirvene) og hoftekammen. Vi kan ogsa nevne at det er et
utspring oppe i ryggsgylen som gar sammen med resten av muskelmassen her. Vi ser na at denne
muskelen/gruppen fester seg pa alle ribbeina, bakhodet opp mot greknuten og ryggvirvler bade
tverragger og ryggtagger. Vi kan si at denne muskelen har to hoved funksjoner, den fgrste er nar vi
aktiverer begge sidene da far vi en strekking, men om vi bare aktivisere den ene siden far vi en
sidebgyning.

M. rectus abdominis er den rette bukmuskelen, den har sitt utspring fra ribbeina (5-7 costa) og
brystbeinet (sternum). Den er festet pa fremsiden av hoftebeina — Os pubis altsa underlivsbeinet og
symfysen som er forbindelsen memmom de to hoftebeina pa fremsiden. Vi ser ogsa at den rette
bukmuskelen er del ved 3-4 senestriper. Vi kan da se at funksjonen til denne muskelen er
fleksjon/bgyning i ryggsaylen hovedsakelig a fgre overkroppen framover.

Jeg nevner ogsa at M. Obliquus- externus og internus som er de ytre og indre skra bukmusklene ogsa
er med 3 stgtte/assisterer bgyning i ryggsgylen. Men hovedfunksjonen i disse musklene er egentlig a
rotere ryggsgylen.

c). Skulderleddet (Articulatio Humeri) og hofteleddet (Articulatio Coxae) er begge kuleledd.
Gjgr rede for oppbygningen til disse to ledd, der du spesielt har fokus pa likheter og ulikheter.

- Informasjon i denne oppgaven er tatt fra PP av Hilde Lohne-Seiler og pensumboka/pdf s. 21

Skulderleddet har store bevegelsesmuligheter det er fordi det er et kuleledd. Leddforbindelsen til
skulderleddet er mellom leddhode pa humerus (overarmsbeinet) og leddskal pa scapula
(skulderblad), denne leddskalen er «liten» og dekker 1/3 av leddhodet. Det er ogsa en leddleppe som
ligger rundt leddskalen og gjgr den litt stgrre og ellers dypere Selv om leddleppa hjelper litt med a

3/7



Kandidat nr. 1211 10.12.18-11.12.18 IDR116

gjgre leddskalen stgrre og dypere sa er fortsatt leddskalen liten og derfor litt mindre stabilt enn
andre ledd. Deretter har vi det som kalles leddkapsel, denne er slakk og romslig og dette gir da stgrre
bevegelsesmuligheter. Det er en forsterkning gverst med et ligament (lig.corachumerale) dette
ligamenter med pa a stabilisere skulderleddet nar armen henger ned. Vi har ogsa noen mer «aktive
ligamenter» dette er sma leddnaere muskler, de hjelper ogsa med a stabilisere leddet. Til sist har vi to
bursaer/slimposer, bursa subacromialis som ligger under skulderhgyden og bursa subcoracoidea som
ligger inder ravnenebbet.

Hofteleddet er et kuleledd sann som skulderleddet og har derfor store bevegelsesmuligheter.
Leddforbindelsen til hofteleddet er mellom leddhodet pa femur (caput femoris) og leddskalen som er
i selve hoftebeinet. Leddskalen i hoftebeinet gjgres dypere ved hjelp av leddleppene som ligger rundt
skalen, i motsetning til skulderleddet har hofteleddet en dypere/stgrre leddskal og er dermed mer
stabil en skulderleddet. Hofte leddet har en tykk leddkapsel med innvevde ligamenter, disse
ligamentene er sterke og forhindrer luksasjon, alt dette er ogsa med pa a gjgre hofteleddet mer
stabilt.

N3 for a se litt naermere pa likheter og ulikheter med skulderleddet og hofteleddet, noe er allerede
nevnt. Begge disse leddene er kuleledd, og dette er med pa a gi begge ledd gode
bevegelsesmuligheter, men dette medfgrer ogsa at leddet i seg selv blir mindre stabilt. Som nevnt sa
er skulderleddet mindre stabilt enn hofteleddet, dette har med stgrrelse pa leddskalen a gjgre, samt
ligamentene rundt.

d). Hvilke muskler i skulderleddet (Articulatio Humeri) er spesielt ansvarlige for
fleksjon/bgyning (ogsa kalt ventralfleksjon) og ekstensjon/strekking (ogsa kalt
dorsalfleksjon)? Gjgr ogsa rede for musklenes utspring og feste.

- Informasjon i denne oppgaven er tatt fra pensumboka/pdf s.48-50

M. coracobracchialis ogsa kalt ravnenebboverarmsmuskelen. Denne utspringer ved ravnenebbet pa
skulderbladet og er festet av humerus som ligger nedenfor midten. Denne muskelens funksjon er i
stor grad a fgre armen fremover altsa bgyning/fleksjon, men den adduserer ogsa armen.

M. pectoralis ogsa kalt den store brystmuskelen. Den har utspring fra Clavicula, de 6 gverste
ribbeina, brystbeinet og skjeden rundt M. Rectus abdominis, den er festet i noen kraftige sener i den
gverste delen av humerus. Funksjonen i denne muskelen er Adduksjon, innovrrotasjon og
fleksjon/bgyning.

M. deltoideus ogsa kalt deltamuskelen har sitt utspring i Clavicula og scapula og blir da festet lateralt
pa humerus. Funksjonen til denne muskelen kan bli delt opp i tre delen, vi er her interressert i den
fremre delen, siden det er denne som er med ansvarlig i fleksjon/bgyning.

M. latissimus dorsi ogsa kalt den brede ryggmuskelen som har sitt utspring i de 11 nederste
ryggvirvlene og hoftekammen den er sa festet pa gverste del av humerus. Funksjonene til denne
muskelen er ekstensjon/strekning men ogsa adduksjon og innoverrotasjon

M. teres major ogsa kalt den store runde akselmuskelen denne har sitt utspring i ngdre hjgrne av
scalpula og er festet pa gvre del av humerus. Denne muskelen kan bli sett pa som «hodet» til m.
latissimus dorsi, de har samme funksjon nemlig ektrasjon/strekning og i tillegg kommer adduksjon og
innoverrotasjon
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e). Hvilke muskler i hofteleddet (Articulatio Coxae) er ansvarlige for abduksjon (utoverfgring)
og adduksjon (innoverfgring). Gjgr ogsa rede for musklenes utspring og feste.

- Informasjon i denne oppgaven er tatt fra pensumboka/pdf s.53-54

M. gluteus maximus ogsa kalt den store setemuskelen, den har sitt utspring fra baksiden av
hoftekammen, korsbeinet og gverste del av halebeinet og blir sa festet pa tractus iliotibilis
(tarmbenskinnebensdraget) man kan ogsa se at noen punker av muskelen er festet pa gverste del av
femuren. Funksjonen til denne muskelen er pa grunn av de grove fibrene virker den som en
ekstensor, den beveger bena dorsalt. Muskelen hjelper ogsa met utover rotasjoner og fgrer
utover/abduksjon med de laterale fibrene og fgrer innover/adduktor med de mediale fibrene

M. gluteus medius ogsa kalt den mellomste setemuskel som har et vifteformet utspring fra bakerste
del av hoftekammen, den er sa festet gverst pa femuren. Hovedfunksjonen til denne muskelen er &
veere en abduktor/fgrer hofta utover. Muskelen stabiliserer ogsa hoften ndr man gar normalt, samt
er med i fleksjon og innover rotasjon, ekstensjon og utover rotasjon.

M. gluteus minimus ogsa kalt den lille setemuskelen denne muskelen ligger rett under m. gluteus
medius og de har derfor likt utspring, feste og funksjon, jeg velger derfor a ikke ga noe mer inn pa
dette.

M. tensor fasciae latae ogsa kalt |arfasciespenneren, den har sitt utspring hoftekammen og festes i
tractus iliotibialis. Funksjonene til denne muskelen er abduksjon/utoverfgring, fleksjon og innover
rotasjon.

f). Hvilke muskler i kneleddet (Articulatio Genus) er ansvarlige for strekking (ekstensjon) og
fleksjon (bgyning). Gjgr ogsa rede for musklenes utspring og feste.

- Informasjon i denne oppgaven er tatt fra pensumboka/pdf s.58-60

| kneleddet er det to grupper muskler ventral og dorsal, jeg starter med a se pa den ventrale
gruppen.

M. sartorius ogsa kalt skreddermuskelen, den har sitt utspring i den fremste delen av hoftekammen
og er festet i gvre del av tibia. Denne muskelens funksjon er fleksjon/b@yning i hofte og kne.

M. quadriceps femorisogsa kalt den firehodete knestrekkeren, denne muskelen bestar av fire
deler/hoder jeg gar igjennom utspringet til hver av dem for sa a fortelle om festet og funksjonene.

- M. rectus femoris ogsa kalt den rette larmuskelen, den har sitt utspring i femre som er den
nederste delen av hoftekammen, den gar sa videre nedover laret som er fjeerformet muskel
som er tosidig.

- M. vastus lateralis ogsa kalt den laterale brede larmuskelen, en har sitt utspring pa toppen av
femur og gar videre ned mot kreet i flere lag.

- M. vastus medialis ogsa kalt den mediale brede larmuskelen, den har sitt utspring fra den
gverste delen av femurskaftet og gar mot kneet fremover og lateralt.

- M. vastus intermedius ogsa kalt den midtre brede larmuskelen, den har sitt utspring fra
femur.

Disse fire hodene er alle festet pa samme sted, nar de gpr sammen sa dannes en kraftig sene som da
er festet pa verste del av tibia, de er delvis festet i kneskjellet, i bindevevet rund og i
kneleddskapselen. Funksjonen til denne muskelen i sin helhet er ekstensjon/strekning i kneleddet.
Det eneste unntaket i denne muskelen er m. rectus femoris som gar over hofteleddet og flekterer.
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Vi gar sa videre pa den dorsale gruppen, denne blir kalt hamstringsmuskulaturen, det er tre muskler
her og de har relativt like funksjoner.

M. biceps femoris ogsa kalt den tohodete knebgyeren, denne har to hoder (som navnet sier) det
lengste hodet utspringer fra sittebensknuten og det korteste utspringer fra gverste femurskaftet.
Disse hodene har begge feste pa hodet til fibula og noe pa tibia. Funksjonene i muskelen er
ekstensjon/strekning i hofteledd, fleksjon/bgyning i kneledd og nar kneet er flektert har den utover
rotasjon.

M. semitendinosus ogsa kalt den halvsenete larmuskelen, denne har sitt utspring fra
sittebensknuten og er festet gverst pa tibia. Muskelens funksjon er ekstensjon/strekning hofteleddet,
flaksjon/bgyning og innover rotasjon i kneleddet.

M. semimembranosus ogsa kalt den flatsenete larmuskelen, denne har sitt utspring i
sittebensknuten og er festet pa kneets leddkapser og gverst pa tibia. Funksjonen i denne muskelen er
ekstensjon/strekning i hofteleddet, flaksjon/bgyning og innover rotasjon i kneleddet.

Oppgave 6

Gjgr rede for olympiatoppens intensitetssoner 1,2,3,4 og 5. Kom ogsa med eksempler pa

treningsgkter i de ulike sonene som kan passe for mosjonister.

Sone 1: 60-72% (Lett)

- Det er kontinuerlig trening noe man kan ofte kalle for langkjgring. Vi kan holde pa her ganske
lenge uten a ta oss helt ut, selvsagt kommer dette an pa hvor godt trent en er —en
idrettsutgver kan holde pa flere timer. Som nybegynner har man stor effekt i denne sonen
nar en trener ca. 20 minutter som star i kontrast til en idrettsutgver, som nevnt, som kanskje
ma holde pa to timer. Dette er ofte i kategorien hverdagsmosjon og skal veer lett for de aller
fleste. (PP av Andre Bjerke)

Sone 2: 72-82% (Ganske lett)

- Dette er ogsa kontinuerlig trening som blir kalt langkjgring. Siden intensiteten er gkt, vil det
vaere helt naturlig 3 ga ned i lengde pa gkten i forhold til sone 1. Vi kan ofte sla sammen sone
1 og 2 for oss mosjonister, da en kan holde seg mellom 60-80% av makspulsen dette vil veere
god trening med et godt utbytte. Bade i sone 1 og 2 kan man gjerne Igpe/jogge eller sykle —
man kan ofte sykle lenger enn en klarer a Igpe selv om pulsen er lik. Dette skal i hovedsak
vaere en grei trening der en forbrenner fett istedenfor karbohydrater. (PP av Andre Bjerke)

Sone 3: 82-87% (Behagelig anstrengende)

- Her har man stabil puls under treningen, og det er ofte i denne sonen mange mosjonister
havner nar de er ute pa en Igpetur — nar de ikke har en spesiell mening. N3 er vi oppe i en
trening som styrker hjerte og gker kondisjon, du skal ogsa kunne kjenne litt pa melkesyren
her. Som mosjonist er det her man bgr legge seg om man gnsker a forbedre kondisjonen, en
kan da legge til rette for intervalltrening. Men mange trener for mye her av mosjonister — og
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burde da kanskje tenke pa a ga ned til sone 1 og 2 og trene litt utholdenhet. (PP av Andre
Bjerke)

Sone 4: 87-92% (Anstrengende)

- Dette er tungt trening, vi klarer neppe sjelden a snakke fulle setninger, ofte bare ja og nei.
Dette er en sone der mosjonister ikke ma overdrive, men samtidig er det selvsagt ngdvendig
a na opp i denne sonen, det vil forekomme melkesyre. En kan lage intervalltrening her likt
som i sone 3 bare her vil det veere kortere intervaller, treningen burde vaere 16 minutter og
oppover. Det blir ogsa ekstra viktig med en god oppvarming og en nedtrapping etter gkta —
dette gjelder selvsagt alltid nar en vil trene, men nar intensiteten gkes blir det viktige med
varme muskler. (PP av Andre Bjerke)

Sone 5: 92-97% (Meget anstrengende)

- Dette er veldig tung trening, denne sonen er beregnet pa personer med god fysisk form. Her
kan man tenke seg en treningsgkt pa ca. 16-20 minutter og det er en veldig hgy intensitet,
altsa bgr man bruke intervaller her ogsa (4 minutter trening 4 minutter pause). For vanlige
mosjonister er dette sonen lite viktig, men den er selvsagt viktig 3 huske pa likevel. (PP av
Andre Bjerke)
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