Styrketraening

Styrketraening er traening med vaegte eller anden ydre modstand i belastningsomradet 1-15 RM.

Styrketraening kan have mange formal, f.eks. gget preestationsevne, gget eksplosivitet, gget traeningsstyrke,
gget muskelmasse og forebyggelse af skader.

@gning i styrke i den fgrste periode af et traeningsforlgb (de fgrste 4-6 uger) skyldes overvejende ggede
forandringer/adaptationer i det neuromuskulaere system (neural aktivering)., hvilket involverer aendringer i
bade nervesystem og muskelvaev.

Derfor er fremgangen stgrst i starten, hvorefter den bliver noget langsommere og overvejende skyldes gget
muskelstyrke.

Laver man et nyt traeningsprogram for de samme muskelgrupper, men med nye gvelser, vil der i en periode
igen ske hurtigere fremgang pga. gget muskelstyrke og ggning i koordinationsevne. Denne periode med
fremgang varer dog ikke sa leenge som fgrste periode, idet evnen til at aktivere den samme muskel
maksimalt i en bevaegelsesbane kan overfgres delvist til samme muskler i en anden bevaegelsesbane.

RM

Maksimal belastning angives RM (repetitions maksimum), 1 RM er den belastning der, i en given gvelse,
kan lgftes praecis en gang, uden hjalp, 5 RM er den vaegt der kan Igftes 5 gange osv. .

Belastning under styrketraening kan angives som % af RM.

Man kan styrketraene med 3 overordnede formal: ggning af musklens styrke, opbygning af muskelmasse,
eller udholdenhed.

| en gvelse udfgres et antal gentagelser/repetitioner. Flere gentagelser uden pause kaldes et st og
udfgres ofte i 3 szt ved hver gvelse.

Hvis malet er muskelvaekst skal der treenes med ca 6-15 gentagelser. Traenes der for at opna styrke skal
belastningen vare hgj, helst over 80 % og den stgrste fremgang opnas med lavt antal gentagelser (1-8) og
hgj belastning. Hvis malet er muskeludholdenhed skal der traeenes med mere end 15 gentagelser.

Hypertrofisk traning (opbygning af muskelmasse)

Hvis man skal have optimalt udbytte af sin styrketraening, er det vigtigt at begraense den samlede
treeningsvolumen, da dette kan begraense potentiel muskelggning.



Det er ligeledes vigtigt at overbelaste (overloade) kroppen. Hvis man altid kérer med samme belastning vil
man ikke opna fremgang i styrke. Traeningen skal desuden varieres, sa kroppen ikke vender sig til gvelserne,
men overbelastes pa ny. Taenk funktionelt ved gvelsesvalg (=frie veegte).

En af grundreglerne i styrketraening er, at man skal traene de store muskelgrupper fgrst og aldrig traene
samme muskelgruppe to dage i traek. Succesfuld muskelopbygning er en balance mellem hard traening og
restitution. Mange body buildere pa elite nivaeu gar sa vidt, at de kun traener hver enkelt muskel helt ned
til en gang om ugen. Til gengzeld er den ene gang meget intens. Dette er et klart bevis for at kvalitet er
bedre end kvantitet.

Begraensningen for muskelvaekst er hormonet myostatin, der fungerer som en bremsemekanisme for
vaeksten. Steroidhormoner aendrer balancen, sa bremsemekanismen nedsattes og graensen for
muskelvaekst rykkes.

Kost og styrketreening
Ved ggning af muskelmassen er det vigtigt, at kosten indeholder dels nok energi og dels nok protein.

Da styrketraening influerer protein metabolismen i op til 48 timer efter endt traeningspas, er det vigtigt at
spise ordentligt gennem hele ugen og ikke kun pa traeningsdage.

Det er vigtigt at spise hyppigt gennem dagen og at spise protein til hvert maltid, da dette gger
produktionen af anabole hormoner, reducerer proteinnedbrydning og tilfgrer aminosyrer til
muskelopbygning.

Efter traening er det optimale at spise noget hurtigt optageligt kulhydrat, da insulinudskillelsen fremskynder
proteinsyntese og protein i form af essentielle aminosyrer. Valleprotein er det mest optimale at spise lige
efter traening, da det optages hurtigt.

Kulhydrater fremmer udnyttelsen af protein, dels ved at hemme proteinnedbrydningen og dels ved at
insulin stimulerer proteinsyntese.

Maling af kropssammensaetning er et nyttigt vaerktgj, dels for at sikre at diset supplerer treeningen mest
effektivt, dels for at mindske frygt for veegtggning hos veegtfokuserede atleter. Kropssammensaetningen
males pa omfang og hudfoldsmalinger (fedt %)



