Hvorfor styrketraening?
I dag ville man nok sige, at alle idreetsgrene, ja alle mennesker, burde lave en

eller anden form for styrketreening.

Kapitel 1
Jeg bliver motiveret af at vide

hvorfor jeg netop trener, som
jeg gor. Jeg har altid stillet
spergsmélstegn ved min
treening og veret interesseret i
at finde ud af, hvordan jeg kan

blive bedre til at optimere.

I min studietid har jeg leest Billede 1: Foto taget af Loui Lam

flere beger om styrketreening

og fandt et kapitel om en gruppe af roere, der havde vundet Verdensmesterskabet med
0,08 sekund og sagde Vi vandt, men det var alt for tcet. Vi onsker ikke, at et lob skal
blive sd teet igen. Vi er nadt til at komme hurtigere fra start”. Efter at treneren havde
vurderet deres prastationer og deres fysiske formaen som roere besluttede han sig for,
at hvis de skulle fa en hurtigere start, skulle de blive sterkere ved hjelp af
styrketreening. De satte nogle mal og brugte de efterfolgende otte méneder pé ekstra
styrketreening. Aret efter de havde vundet Verdensmesterskaberne med 0,08 sekund,
skulle det vise sig til de Olympiske Lege om de havde forbedret sig. De fik den start,
som de havde ensket og selvom at det igen blev et tet lab, sd vandt de nu med 1,51

sekund’.

Tidligere troede man, at roere alene forbedrede sig ved konditionstreening. Men over
de sidste 40 ar er styrketraening blevet en vigtigere del af en roers treningsprogram. I
dag ville man nok sige, at alle idraetsgrene, ja alle mennesker, burde lave en eller
anden form for styrketreening. I nogle idreetsgrene handler det om at udvikle stor kraft

i én bevagelse, f.eks. kuglestad og vaegtleftning, hvor der i andre idraetsgrene skal
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laves en bevaegelse med moderat kraftanvendelse som gentages tusindvis af gange,
f.eks. langdistancelob og landevejscykling®. I enkelte idratsgrene stilles der ogsa store
krav til den statiske muskelstyrke (isometrisk muskelkontraktion: musklen bevarer
samme lengde, altsd ingen forlengelse eller forkortelse som ved en normal
muskelsammentrakning). I andre idretsgrene er den maksimale kraftudvikling ikke

afgorende for preastationen’.

Styrketraening daekker i bund og grund over treening, hvor musklerne udsattes for
store belastninger. Parametre som antal repetitioner og set, tr&ningsintensitet, pauser,
type og rekkefolge af ovelser kan kombineres pa et utal af forskellige méder
afhaengigt af hvilke tilpasninger der tilsigtes fra traningen®. Den tunge styrketrzening
med fa gentagelser og den metaboliske belastende styrketraening med mange
gentagelser udger to yderpunkter af den store pallet af forskellige former for

styrketraning’.

Traeningsmetoder

Videnskabelige forseg har imidlertid vist, at treeningstilpasningerne til
udholdenhedstraning og styrketrening ikke er optimale, hvis de indgar i samme
treeningspas’. Styrketraening heemmes sandsynligvis mest, idet muskelstyrken falder
umiddelbart efter konditionstreening, og styrketreeningen kan derfor ikke udferes
optimalt’. Ferst 8 timer efter endt konditionstraening er muskelstyrken maksimal igen
men der er stadig forhgjet stofskiftet op til 32 timer efter konditionstraening®. Det er
derfor vigtigt 1 sin treeningsplanlegning at gere sig klart hvornér henholdsvis

styrketreening og konditionstraening har forste prioritet.

Det er velkendt at muskelvaekst stimuleres, nar belastningen overstiger 60 % af 1 RM
(RM stér for: repetition maximum, altsd den maksimale belastning en person kan lofte

i en given gvelse). Det tyder p4, at belastningen pa 70-85 % af 1RM for nybegyndere
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dvs. 1-3 st af 8-12 gentagelser og 70-100 % af 1 RM for gvede dvs. 3-6 st af 1-12
gentagelser samt hvile i 1-3 min (afth@ngig af tungere/lettere belastning) stimulerer

muskelvaksten (Esco, 2013).

I nedenstdende tabel vurderes det, hvor vigtig styrketrening er, set i relation til den

totale traeningsindsats i tre idraetsgrene. Der gives stjerner fra 0-5.

Sport Maksimal styrke Eksplosiv styrke (RFD)
Roning ok ok ok
Boldspil ok orok
Sprinterlab ok ok ok ko

Tabel 2, DIF, Styrketraning, 2006

Heraf ses, at den maksimale styrke er en vigtig del i rosporten. Den maksimale styrke
athanger af musklens tvaertsnitsareal samt evne til at aktivere alle involverede
muskelfibre samtidig, det vil sige maksimalt neural drive (DIF, 2006, s. 22 ). Trening
mod maksimal styrke bestér af halvtung (6-10RM) til tung (1-6RM) traning det vil
sige lavere vaegt/flere gentagelser kombineret med serier med fa gentagelser og meget
hej belastning. Eksplosiv styrketreening er betegnelse for evnen til at aktivere alle de
involverede muskelfibre sa hurtigt som muligt. Denne egenskab er relateret til hojt
neuralt drive (hej fyringsfrekvens fra hjernen til musklerne), der medferer hoj
kraftudvikling og hej Rate of Force Development (RFD). Traningen udferes med
meget store belastninger (1-4RM) med lange pauser og deraf folgende fa gentagelser,
samt eksplosiv udfersel, det vil sige maksimal acceleration af vagten’. For at
maksimere muskelvaksten (muskelhypertrofi) kan der i perioder fokuseres pa

udtraetning ved hjelp af kortere pauser og flere gentagelser med lettere belastning.

Oget kropsvagt i udholdenhedsidreetter er relevant i forhold til, om det er en
vagtbarende eller en ikke vaegtberende aktivitet, da det har stor betydning for
hvilken form for styrketreening, der skal treenes. Sammenligner man roning med lob,

vil kropsvagten betyde langt mere for en lgber end for en roer, da leberen skal bare
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sin egen kropsveagt. Kropsvagten i roning har ogsa en indflydelse pé hastigheden,
men da roning ikke pd samme made er en vagtbarende sport vil en gget kropsvagt
have mindre indflydelse pa prestationsevnen. Muskelhypertrofi kan derfor vaere
fordelagtig i ikke vegtbarende udholdenshedsidratsgrene, da det kan medfere en
forbedret styrke, power og muskeludholdenhed og det er specielt aktuelt i de
kortvarige udholdenhedsidratsgrene'’. Derudover vil et storre tveertsnitsareal
fordrsaget af en aget muskeltilvaekst forbedre den anaerobe kapacitet (evne til
kortvarigt at yde maksimal kraft). Der er sdledes en linezer ssmmenh@ng mellem en
muskels tvartsnitsareal og den kraft, som musklen er i stand til at yde. Jo sterre

tvaertsnitsareal, desto storre kraftudvikling''.

Sammenfatning:

* Styrketrening og konditionstrening anses ofte for mere og mindre at
modvirke hinanden

* Gore sig klart hvornar henholdsvis styrketrening og konditionstrening har
forste prioritet

* Musklernes forandringer ved styrketrening:
- neurale @ndringer (bedre muskelkoordination og bedre evne til at sende flere
motoriske nerveimpulser til musklerne. Resultatet udmenter sig i en oget
kraftudvikling)
- gget produktion af proteinstrukturerer og dermed oget tvaersnitsareal.

* Jo sterre tvertsnitsareal, desto storre kraftudvikling

* Muskelstyrke: maksimal styrke og eksplosiv styrke

* Maksimal styrke atha@nger af muskulaturens styrke (tvarsnitareal) og hvor
effektiv musklen aktiveres af nervesystemet

* Eksplosiv styrke er evnen til at aktivere alle involverede muskelfibrene sa

hurtigt som muligt

Neste artikel handler om periodisering og progression i treningen. Derudover

kommer jeg med eksempler pa forskellige styrketreeningsevelser, sé hold jer opdateret

©

10 Kristiansen, 2011, s. 205
11 DIF, 2006, s. 6



Kom eller skriv endelig til mig hvis I skulle have spergsmal eller lyst til at diskutere

artiklen yderligere.
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