Energi til arbejdet

Uanset om kroppen ert hvile eller i arbejde, bruger
cellerne energi. [ hvile er der en lang rekke funkrio-
ner der skal virke for at holde kroppen i gang: Kreds-
lob og respiration, fornyelse og vedligeholdelse af cel-
ler, produkrion af hormoner samet aktivitet i nervesy-
stemet. Den energimangde der skal bruges til detee,
kaldes basalstofskiftet, og det svarer il ca. 5.500-
7.500 kj/dogn (229-300 kJ/time) afhiengige af kon og
storrelse. Der er ogsd via basalscofskifte at vi opret-
holder vores kropstemperatur pi 37 °C.

Nir man spiser, stiger energistofskiftet, Det skyl-
des ar der skal bruges energi tif selve fordojelsesarbej-
der, der blandr ander medforer oger muskelaktivieet i
den glacte muskulacur 1 fordojelseskanalen.
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Lange den storste forogelse i energiforbruger
kommer dog nar man er fysisk akriv. Ved moderat 21
fysisk akeiviter som fx gang bliver energiforbruget
tre gange sa store som i hvile, mens man ved hiard
fysisk akeiviter bruger op til 4.000 kJ/time. Det be-
tyder at der daglige energiforbrug hos elitesports-
folk kan komme helt op pa 30.000 kj/dogn. Efter en
hard fysisk akeiviter har man desuden et forhojer
stofskifte i op til 24 timer. Det skyldes bla. krop-
pens hojere cemperatur og at kroppens energilagre
skal genopbygges, samtidig med ac der sker en resti-
tution af musklerne. Se hvordan musklerne funge-
rer pa fakeasiden Skelermuskler pa nasee side. Les
om energistofskifrer side 35.

Figur 19. Under en loberur
forbruges der ca. tt gange
53 meget energs som i hvile,
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Skeletmuskler

Nar vi bevaeger os, er det kroppens skeletmuskler der
trazkker sig sammen. Vi har ogsa glat muskulatur der
fx findes i fordoejelseskanalen, urinblzren og livmode
ren. Den glatte muskulatur styres af det autonome
nervesystem. | hjertet findes hjertemuskulatur der og-
sd styres uden viljens kontrol.

Vi har over 600 skeletmuskler i kroppen, de aktiveres
af de sdkaldte motoriske nerver der sender impulser
fra hjernen til den enkelte muskelcelle. Mver nervecelle
kan sende signaler til fa eller mange muskelfibre pd en
gang. Fx styrer hver nerve til ojets muskler kun ganske
fa muskelfibre, mens flere tusinde muskelfibre i lar-
muskien kan stimuleres af samme nervecelle.

Figur 20 viser den tohovede armbejer, m. biceps bra-
chii. | forlzngelse af muskelvavet er der sener der |
den ene ende hafter pa overarm og skulder og i den

m. triceps brachn

m. biceps brachn

Armen bojes

Figur 20. Armen bojes ndr den rohovede armbaojer, musculus
biceps brachu, kontraheres.
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anden ende pd underarmen. Nar musklen trakker sig
sammen, vil treekket overfores til senerne, s& vinklen
mellem overarm og underarmen formindskes. Figur
21 viser opbygningen af en muskel. Ruridt om musk-
len findes der bindevayv, en sdkaldt fascie, der afgren-
ser musklen fra andre muskler og mindsker gnidnings-
modstanden mellem dem. Selve musklen er opbygget
af muskelfibre hvor hver fiber er én specialiseret celle.

Muskelfiberen er omgivet af en sarlig membran, sar-
kolemma. Her modtages signalerne fra de motoriske
nerver ndr muskelfiberen skal trkke sig sammen.
Hver fiber er yderligere opdelt i muskelfibriller der iszr
bestar af to typer muskelprotein, myosin og aktin, se
figur 21. Aktinet er bundet fast til de sdkaldte z-linjer,
og tilsammen giver strukturen musklen dens tvarstri-
bede udseende. Nar myosin griber fac i aktin og trak-
ker de to z-linjer mod hinanden, forkortes musklen,
og vi beveger os. Jo flere aktin- og myosinmolekyler
der er involveret i kontraktionsprocessen, jo starre
kraft kan musklen prastere. Fysisk traning, is@r styr-
ketrzning, stimulerer proteinsyntesen af muskelprote-
mnerne.

Muskelfibrene kan opdeles i to hovedtyper, langsom-
me (type |) og hurtige (type Il) fibre, se figur 22. Type
| fibre er rode pga. af et stort indhold af myoglobin,
et iltbindende stof der ligner h@moglobin. De har
mange mitokondrier og er isar tilpasset til aerob
energiproduktion. De forsynes med ilt og nazrings-
stoffer gennem en stor mangde af kapillzrer, ca. fire
kapillzrer pr. muskelfiber. Antaliet af kapillzrer oges
ved udholdenhedstraning. De langsomme fibre sti-
muleres af motoriske nerver med lav impulshastighed,
og deres kontraktionshastighed er lav. Til gengald
kan type | muskelfibre arbejde i lang tid uden at trer-
tes.

Type Il fibre har en hoj kontraktionshastighed og sti-
muleres af nerver med hoj impulshastighed. De har
enzymer der hurtigt kan spalte ATP til brug for kon-
traktionsprocessen, og de har desuden et hojt ind-
hold af de enzymer der bruges i glykolysen. De er alt-
s3 bedre tilpasset en anaerob enerigiproduktion, men
kan ikke arbejde i s& lang tid som type |. Type Il fibre
kan yderligere opdeles i to undergrupper lla og lib,
hvor lIb er de hurtigste muskelfibre.
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Figur 21. Tvarrsiue gennem en muskel. Hver muskel bescir af Aktin 1’#. ’;_'
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muskelfibre derigen er opbyggee af myofibniller. Desuden ses e ekt e Y
bindevaver rundt om de enkelte muskelfibre og omkring de o ' R — &
funkrionelle enheder t musklen. Nederse ses opbygningen af Myosin - ot :‘:-,_-.
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Kontraktions- Langsom Hurtig esssee €
hastighed sl g
Kontrakeionskraft Lille Stor i
Udholdenhed Stor Lilie
Hastighed af Lav Hoj
nerveimpuls
Antal kapillzrer Hojt Lavt
pr. mm?
Myoglobinindhold Hojt Lavt
Antal mitokondrier Hojt Lavt
Enzymer til aerob Hoj kapacitet Lav kapaciter
energiproduktion
Enzymertil anaerob  Lav kapacitet Hoj kapacitet

energiprodukoion

Figur 22. Egenskaber for eype og rype 1! muskelfibre.
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