3y BI	 Værdien af et aktivt liv: Energiproduktion under arbejde	       14. nov. 2025

Lektie: Yubio A s. 538-548: Læs afsnit 10.2.3 Muskelfibertype, se godt på Figur 10.3 og skim afsnit 10.2.4. Læs afsnit 10.3 Energiproduktion under arbejde. Vigtige begreber: iltdeficit, steady state, iltgæld, kreatinfosfat, mælkesyregæring, glykogen, RQ (respiratorisk kvotient), fedtforbrænding og afterburn.
Ekstra: Yubio A s. 101, 539-540, 577, 666: Find ud af, hvad myoglobin er, hvor det findes, og hvad det gør godt for. (Læs først i Yubio, skriv din egen forklaring og tjek så vha. nettet / AI.)
_______________________________________________________________________________________
1) Hvad kendetegner de to hovedtyper af muskelfibre i kroppen? Inddrag Figur 10.3.
2) Kig på Figur 10.2 og find to sportsgrene hvor type I er en fordel og to sportsgrene hvor type II er en fordel. Skriv dem ned her (du skal senere begrunde, hvorfor det er sådan).
3) Hvad forstås ved ”submaksimalt arbejde”?
4) Kig på Figur 10.4. Beskriv iltoptagelsen i de tre faser (beskriv grafens forløb).
[image: Et billede, der indeholder tekst, skærmbillede, diagram, linje/række

Indhold genereret af kunstig intelligens kan være forkert.]

5) Hvad menes der med ”iltdeficit”? Slå deficit op: hvad betyder det? Beskriv, hvorfor iltdeficit opstår i begyndelsen af et fysisk arbejde.
6) Kig også på Figur 10.7. Her vises, hvorfra energien til muskelarbejdet kommer i begyndelsen af et fysisk arbejde (fase 1).
[image: Et billede, der indeholder tekst, skærmbillede, Font/skrifttype, linje/række

Indhold genereret af kunstig intelligens kan være forkert.]

7) Figur 10.5 viser en oversigt over de kemiske reaktioner, som forløber i fase 1:
[image: Et billede, der indeholder tekst, skærmbillede, diagram, Parallel

Indhold genereret af kunstig intelligens kan være forkert.]
8) Klik på linket her: https://da.wikipedia.org/wiki/Mælkesyre  Kopier mælkesyres struktur og skim teksten: Under hvilke forhold omdannes mælkesyre (lactid acid) til laktat?
9) Hvad har cykelløb med laktat at gøre? Se s. 541 i bogen.
10) Mælkesyre er en syre og kan derfor afgive en proton og dermed påvirke pH i blodet. I hvilke sportsgrene kan man forvente et fald i blodets pH, og hvorfor?
11) Kig på Figur 10.4 igen. Hvor kommer energien til arbejdet fra i ”steady state” (fase 2)?
12) En stor del af den kemiske energi i glukose omdannes IKKE til kemisk energi i ATP i den aerobe respiration. Hvor stor en del ”går tabt”, og har denne del ingen nyttig funktion?
13) Fase 2 kan ophøre på tre måder – hvilke? Se Figur 10.4, Figur 10.6 og teksten.
14) Fase 3 handler om ”iltgæld”. Det lyder lidt uhyggeligt. Hvad går det ud på? Hvem ”skylder man noget”?!
 [image: Watch Pusher | Netflix] [image: Secrets of 'The Godfather': How Brando got his epic ...]

15) Hvad er ”RQ” et mål for?
16) Hvorfor er RQ forskellig for forbrænding af kulhydrat og fedt?
17) Hvorfor ser vi normalt bort fra forbrænding af protein under fysisk arbejde?
18) Hvilken rolle spiller glykogenlagrene under fysisk arbejde (i hvilken fase anvendes de)?
19) Hvem er bedst til at forbrænde fedt: utrænede eller trænede personer? Se Figur 10.9.
20) Hvad lærte du om fedtforbrænding og arbejdsintensitet ved at læse teksten?
21) Hvad går ”afterburn” ud på? Se Figur 10.11. Er det ”fedt” eller ej at have afterburn?
_______________________________________________________________________________________
Hvis der er mere tid, kan du kaste dig ud i at finde ud af, hvad myoglobin er / gør godt for:
Ekstra: Yubio A s. 101, 539-540, 577, 666: Find ud af, hvad myoglobin er, hvor det findes, og hvad det gør godt for. (Læs først i Yubio, skriv din egen forklaring og tjek så vha. nettet / AI.)
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Figur 10.4 Arbejdets tre faser. Arbejdet begynder til tiden nul og slutter efter 6 minutter. De enkelte faser (1-3)
er uddybet i teksten p& de folgende sider.
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Figur 10.7 Energiforsyningen i muskler ved et kon-
stant, submaksimalt arbejde (fx lob med 10 km/t).
I de forste sekunder skaffes ATP primeert fra spalt-
ning af kreatinfosfat. Herefter skaffes ATP primaert

via anaerob nedbrydning af glukose (geering). Forst
efter flere minutter domineres ATP-dannelsen af den
aerobe respiration. Her er man i steady state. Alle tre
systemer starter dog op samtidig.
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Figur 10.5 Tre forskellige m&der at danne ATP p4. I den forste dannes lynhurtigt ATP ud fra ens kreatinfosfat-
lager. Det reckker dog kun til & sekunders arbejde. Heldigvis er system 2 - mezlkesyregeeringen - nu kommet i
omdrejninger. Det betyder, at der dannes 2 ATP-molekyler pr. glukosemolekyle. Dannelsen gr hurtigt, men det
er uskonomisk mht. ATP. Det er her, at system 3 - respirationen - kommer ind. Den tager nogle minutter om
at fungere optimalt, men herefter dannes hele 30 ATP-molekyler pr. glukose. Det er meget mere okonomisk.
Desuden kan ogsé fedt og protein bruges som energikilde til at danne ATP. N&r man kommer i god form, er man
netop i stand til at udfore meget respiration pr. minut. Herved leveres meget ATP pr. minut, og man kan lobe en
lang tur uden problemer. Respirationen kraever ilt som den eneste af de tre processer (den er aerob).




