
Ordinær eksamen vår 2026 

THP202 Treningsfysiologi 

3 timer skoleeksamen 

Eksamen består av en utholdenhetsdel (50%) og en styrkedel (50%). Begge deler har 
tekst-oppgaver (til sammen 60% av poengene) og flervalgsoppgaver (40%). 

Viktig om flervalgsoppgavene: Flervalgsoppgavene vil ha 4 alternative svar. Det kan 
være ett eller to riktige svar. På hvert spørsmål får dere 2 poeng for helt riktig svar. Delvis 
riktig svar, feil svar og ingen svar gir 0 poeng. 

 

Oppgave 1 (30 poeng, 6 poeng på hvert av spørsmålene a – e).  

Kondisjons- og utholdenhetstrening kan øke det maksimale oksygenopptak.  

a) Hvilke faktorer i Ficks ligning endrer seg normalt som følge av utholdenhets- og 
kondisjonstrening, og hvilke faktorer endrer seg normalt ikke?  

b) Forklar mekanismene bak eventuelle sentrale endringer som skjer som følge av 
utholdenhets- og kondisjonstrening. 

c) Forklar mekanismene bak eventuelle perifere endringer som skjer som følge av 
utholdenhets- og kondisjonstrening. 

d) En økning i maksimalt oksygenopptak på 10% gir normalt bedre prestasjon på 
både 3000 m løp og maraton. Det er også andre faktorer enn maksimalt 
oksygenopptak som kan bidra til en bedring av prestasjonen på disse to 
distansene. Diskuter hvilke faktorer dette kan være, og hvordan disse faktorene 
kan bidra til prestasjonsforbedring på henholdsvis 3000 m og maraton!  

e) En person har økt det maksimale oksygenopptaket med 10% ved hjelp av 
kondisjonstrening. Før og etter treningsperioden blir vedkommende testet på 
ergometersykkel på 250 watt noe som tilsvarer 75% av personens maksimale 
oksygenopptak før treningsperioden. Vedkommende får målt hjertets 
minuttvolum og hjertefrekvens.  

• Hvilke endringer forventer du fra før til etter treningsperioden i 
minuttvolumet, slagvolumet og hjertefrekvensen ved denne intensiteten 
(250 watt)?  

• Forklar hvorfor du anslår denne endringen. Ta hensyn til at det kan ha 
skjedd både sentrale og perifere endringer på grunn av treningen.  

  



Oppgave 2: Flervalgsoppgaver (20 poeng) 
I arterielt blod i hvile er 

• oksygeninnholdet cirka 100 mL per liter blod 
• oksygeninnholdet cirka 200 mL per liter blod 
• oksygentrykket normalt 1,3 kilopascal/40 mmHg 
• oksygentrykket normalt 13,3 kilopascal/100 mmHg 

 
Oksygentrykket i luften rundt oss er cirka 

• 21% 
• 141,2 kPa (1059 mmHg ) 
• 21,3 kPa (160 mmHg) 
• 13, 3 kPa (100 mmHg ) 

 
Hvilestoffskiftet til en person er typisk …. 

• 1700 – 2700 kcal per døgn 
• 700 – 1700 kcal per døgn 
• 2000 – 3000 kcal per døgn 
• 1200 – 2000 kcal per døgn 

 
Oksygenopptaket hos en hvilende voksen person er i området 

• 400 – 500 ml/min 
• 600 – 700 ml/min 
• 200 – 300 ml/min 
• 100 – 200 ml/min 

 
Energiomsetningen i forbindelse med termisk effekt av matinntak er  

• cirka 6% av den daglige energiomsetningen 
• cirka 10% av den daglige energiomsetningen 
• cirka 2% av den daglige energiomsetningen 
• cirka 20% av energimengden i maten vi spiser 

 
For hver liter oksygen forbrukt, er energiomsetningen ved lette arbeidsbelastninger cirka 

• 18 kilojoule 
• 5 kilokalorier 
• 4 kilokalorier 
• 20 kilojoule 

 
  



Hva er 'arbeidsøkonomi'? 
• Eksternt arbeid dividert på energiforbruk 
• Energiforbruk per meter 
• Oksygenopptak 
• Oksygenforbruk per meter 

 
Blodvolumet er lik 

• Plasmavolum multiplisert (ganger) med [Hb] 
• Hemoglobinmasse dividert med hematokritt  
• Summen av røde blodceller og plasmavolum 
• Hemoglobinmasse dividert med [Hb] 

 
Det er svært god sammenheng (r >0,85) mellom 

• Hemoglobinmasse og fettfri masse 
• Maksimalt oksygenopptak og [Hb] 
• Hemoglobinmasse kroppshøyde 
• Maksimalt oksygenopptak og hemoglobinmasse 

 
Det er svak til moderat sammenheng (r <0,60) mellom 

• Hemoglobinmasse og hemoglobinkonsentrasjon 
• Maksimalt oksygenopptak og fettfri masse 
• Maksimalt oksygenopptak og blodvolum 
• Blodvolum og fettfri masse 

 

 

 

  



Oppgave 3: Stimuli for muskelvekst (15 poeng) 
 

a) Både mekanisk drag og metabolsk stress regnes som primære stimuli for 
muskelvekst ved styrketrening. Beskriv kort hvor disse stimuliene fanges opp i 
muskelvevet og hvordan de primære stimuli gjennom aktivering av ulike 
signalveier påvirker hastighet på muskelproteinsyntesen de første timer og dager 
etter en styrketreningsøkt (6 poeng) 

b) For at muskelveksten skal fortsette over tid må kapasiteten for hele 
proteinsyntesemaskineriet økes. Beskriv kort hvilke komponenter vi vet påvirkes 
ved styrketrening over tid og hvordan tilpasninger i disse komponentene påvirker 
kapasiteten til å produsere nye muskelproteiner og dermed bidrar til stor 
muskelvekst over tid (flere uker)! (4 poeng) 

c) Det ser ut til at styrketrening med lav motstand med okklusjon kan gi 
muskelvekst i samme størrelsesorden som tradisjonell styrketrening med tung 
motstand. Beskriv kort hvor stor muskelvekst vi kan forvente over 10-12 uker med 
de to treningsformene og diskuter likheter og ulikheter vi ser med muskelveksten 
som følger tradisjonell trening med tunge vekter vs. muskelveksten vi ser med 
okklusjonstrening med lette vekter. (5 poeng) 

 

Oppgave 4 (5 poeng) 
Diskuter hvilke holdepunkter vi har for at det skjer endringer i muskelfiberlengde etter 
styrketrening, og hvilke funksjonelle konsekvenser kan dette ha?  

 

Oppgave 5 (10 poeng) 
Hvilke holdepunkter har vi for at styrketrening kan påvirke prestasjon i sykling? Forklar 
også hva som kjennetegner styrketrening som har vist seg å gi en positiv effekt på 
sykkelprestasjonen og sett opp et forslag til en styrketreningsøkt for en syklist (med 
øvelser, motstand, antall repetisjoner og serier). 

 

Oppgave 6: Flervalgsoppgaver (20poeng) 

Følgende fysiologiske tilpasninger etter styrketrening kan føre til at "rate of force 
development" i en isometrisk kontraksjon øker:  

- Økt muskeltverrsnittsareal  
- Overgang fra type 2X til 2A fibre  
- Økt synkronisering av aksjonspotensialer  
- At vi får økt forekomst av dubletter og tripletter (aksjonspotensialer) i starten av 

kontraksjonen  
 
Når en utrent person starter med regelmessig tung styrketrening, forventer vi i løpet av 
de første ukene å se:  

- En overgang fra fibertype IIA til IIX 
- En overgang fra fibertype IIX til IIA  
- Ingen endring i forholdet mellom fibertype I og II (IIA+IIX)  
- En overgang fra fibertype IIA til I  



 

Hvilke av følgende påstander er riktige om mulige effekter av styrketrening på faktorer 
som er viktig for utholdenhetsprestasjon 

- Både tung styrketrening og plyometrisk trening kan bedre løpsøkonomien  
-  Plyometrisk trening, men ikke tung styrketrening, kan bedre løpsøkonomien  
- Tung styrketrening (1-6RM) øker VO2maks  
- Løpsøkonomien ser ikke ut til å bli påvirket av styrketrening  

 

Følgende fysiologiske tilpasninger etter styrketrening kan føre til at maksimalstyrken i en 
isometrisk kontraksjon øker:  

- Overgang fra type 2X til 2A fibre 
- Økt muskeltverrsnittsareal  
- Økt synkronisering av aksjonspotensialer  
- At vi får økt forekomst av dubletter og tripletter (aksjonspotensialer) i starten av 

kontraksjonen  
 

Ved samme muskelfibertypesammensetning, hvilke konsekvenser vil hypertrofi kunne 
ha for muskelens kontraktile egenskaper? 

- Muskelen får høyere relative (%) maksimal “rate of force development” (RFD) 
- Muskelen får høyere absolutt RFD (N/s) 
- Muskelen kan bli mer utholdende, fordi Ca2+-ionene når de midtre deler av 

myofibrillen langsommere 
- Muskelens kontraktile egenskaper vil ikke endres 

 

Myostatin kan være med på å regulere muskelmassen i et individ ved at: 

- Økt mengde myostatin i en muskel øker hastigheten på proteinsyntesen  
- Redusert mengde aktivt myostatin i fosterlivet kan føre til at det dannes flere 

muskelfibre 
- Økt mengde myostatin ved styrketrening kan aktivere satellittcellene 
- Redusert mengde myostatin ved styrketrening kan aktivere satellittcellene 

 

Hva er riktig om hormoner? 

- Fysiologiske nivåer av testosteron er avgjørende for den generelle forskjellen i 
muskelmasse mellom menn og kvinner, men har mindre å si for den relative 
utviklingen av muskelmasse ved styrketrening. 

- Østrogen er hormon som begrenser utviklingen av muskelmasse hos kvinner. 
- Veksthormon kan øke kraftig under en styrketreningsøkt og er avgjørende for 

muskeloppbyggende effekten. 
- Veksthormon kan øke kraftig ved styrketrening, men det er usikkert om denne 

hormonresponsen har betydning for den muskeloppbyggende effekten. 
 
 



Når 80 åringer starter med regelmessig styrketrening kan de i løpet av 12 uker med 
optimal trening få:  

- Økt muskelstyrke i treningsøvelsene med 20-40%  
- Økt muskelmassen med 1-3 kg hvis de trener helkroppsprogram  
- Flere muskelfibre  
- Redusert synkronisering av aksjonspotensialer  

 
Hvilke forklaringer under er godt dokumenterte for det tapet vi ser i muskelstyrke ved 
økende alder (typiske forskjeller mellom 20-åringer og 80-åringer)?  

- Redusert størrelse på muskelfibre (atrofi)  
- Redusert lengde på sener  
- Redusert antall muskelfibre  
- Redusert synkronisering av aksjonspotensialer  

 
Hva er riktig om muskelvekst? 

- Overkroppsmuskler og underkroppsmuskler viser normalt lik relativ økning i 
muskeltverrsnitt ved styrketrening. 

- Overkroppsmuskler viser normalt noe større relativ økning i muskeltverrsnitt ved 
styrketrening enn underkroppsmuskler. 

- Underkroppsmuskler viser normalt noe større relativ økning i muskeltverrsnitt 
ved styrketrening enn og overkroppsmuskler. 

- Quadriceps-muskulaturen viser normalt større tverrsnittsøkning en biceps 
brachii. 

 


