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Del 1, Anatomi
Oppgave 1

a) Hva menes med agonist, synergist og antagonist?
b) Hvilke muskler er agonist, synergist og antagonist i en fleksjon i albueleddet
(armbgyning)?

Oppgave 2
Gjér kort rede for oppbyggingen av skulderleddet.

Oppgave 3
Hvilke muskler kan ekstendere i hofteleddet? Gjgr ogsa rede for utspring og feste til disse
musklene.

Del 2, Fysiologi
Oppgave 4
Hvilke 2 typer energifrigjgringssystemer har vi, og hva er forskjellen pa disse systemene?

Oppgave 5
a) Gjgr kort rede for formelen MV=SV x HF
b) Hvilke av disse faktorene (MV, SV og HF) pavirkes giennaom utholdenhetstrening?

Oppgave 6 .
Gjer kort rede for kroppens sirkulasjonssystem



Del 3, Treningslzere

Oppgave 7
Gjgr kort rede for treningsprinsippet “spesifisitet”.

Oppgave 8
Hva menes med relativ muskelstyrke?

Oppgave 9
Hvilke to hovedtilpasninger har vi til styrketrening?



