
MUSKLER
1. Giv en kort beskrivelse af skeletmusklens opbygning og funktion (bilag 1) 

2. Muskelfibrene kan have to forskellige farver. Hvilke? Hvilke egenskaber har de to forskellige typer? (bilag 2). 

3. Hvilken effekt har henholdsvis udholdenhedstræning og styrketræning på muskelfiberen og muskelfibersammensætningen?

· i hvor høj grad kan man ændre sin muskelfiber-sammensætning gennem træning?

· kan man træne sig til flere muskelfibre ?

Bilag 1

[image: image1.png]Muskelcelleme (muskelfibre) er paket | bundier (muskelfascisler) omgivet af en bind
vevshinde. Muskelfasciklerne danner tilsammen den egentlige muskel. som ogsA er oms
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http://muscle.ucsd.edu/musintro/fibril.shtml
Bilag 2
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[image: image5.png]1.1.6 Fiberrekruttering ved ggende kraft:

Lille kraft:Kun type I-fibre

Stgrre kraft: Type Ila-fibre ud over type Lfibrene

Maks. kraft:Type ITb-fibre ud over type I- og Ila-fibrene.
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