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Del 1, Anatomi/Fysiologi
Oppgave 1
a. Gjor rede for skulderleddets oppbygging.
b. Hvilke muskler stabiliserer skulderbladet (scapula) til kroppen (tuncus)?

Oppgave 2
Gjgr rede for oppbyggingen av det perifere nervesystemet.

Del 2, Treningslzere
Oppgave 3
Gjor rede for 3 av de generelle treningsprinsippene.

Oppgave 4

Forklar hva som menes med “nevromuskulzer tilpasning”, og hvordan denne tilpasningen
kan skje ved styrketrening.

Del 3, Fysisk aktivitet og helse

Oppgave 5

Gjor rede for hvilke elementer eller hensyn som er viktige med tanke pa a trene personer
som har vaert inaktive.

Oppgave 6

Definer begrepene fysisk aktivitet og fysisk form og gjér rede for de nasjonale anbefalingene
for fysisk aktivitet for barn og unge.



Del 1, Anatomi/Fysiologi
Oppgave 1
a. Gjer reie for skulderleddets oppbygging.
b. Kva for musklar stabiliserer skulderbladet (scapula) til kroppen (tuncus)?

Oppgave 2
Gjer reie for oppbygjinga av det perifere nervesystemet.

Del 2, Treningslaere
Oppgave 3
Gjer reie for tre av dei generelle treningsprinsippene

Oppgave 4
Forklar kva som blir meint med “nevromuskulaer tilpassing”, og korleis denne tilpassinga kan
skje ved styrketrening.

Del 3, Fysisk aktivitet og helse

Oppgave 5
Gjer reie for kva for element eller omsyn som er viktige med tanke pa a trene personar som
har vore inaktive.

Oppgave 6
Definer omgrepa fysisk aktivitet og fysisk form og gjer reie for dei nasjonale anbefalingene
for fysisk aktivitet for born og unge.



