Kapitel 2

“Hvad og hvordan man skal treene for at fd et optimalt udbytte af sin styrketreening,
afheenger forst og fremmest af treeningserfaring og treeningsniveau. Der skal ogsd ta-
ges stilling til, hvad man vil opna med treeningen, hvor lang tid man har, samt hvor

mange gange om ugen man kan styrketreene” — www.teamdanmark.dk

Periodisering og progression

En hensigtsmessig inddeling af treeningsaret og en systematisk vekslen mellem belast-
ning og restitution er to vigtige grunde til, at man ber periodisere treeningen. I udhol-
denhedsidraetsgrene er det specielt vigtigt hele tiden at variere treningen, idet den sam-
lede fysiske treeningsmangde ofte er meget stor. Vekslen mellem de forskellige tree-
ningsformer er absolut nedvendigt for at undgé alt for ensidige belastninger og ska-
der'. Derudover giver det variation i treeningen, det gor det muligt at opna og bevare
topformen pé det rigtige tidspunkt samt eger motivationen®. Variation i traeningen sik-

rer forbedring, udvikling og sammenhzng’.

Desuden skal man sikre, at der er langsom progression og samtidig kontinuitet i trae-
ningen, for at undga skader. Kroppen skal dog med jevne mellemrum udsattes for
belastninger, som adskiller sig fra de belastninger, den er vant til*. Ellers vil der ikke
ske en betydelig forbedring af den fysiske prestation. For at sikre at dette sker, skal
den absolutte treeningsintensitet oges i takt med en forbedring af praestationen. Men
belastningen skal oges i et tempo, sa kroppen kan folge med’. Hvis man ensker at kun-
ne blive ved med at forbedre sig (oget hurtighed/eksplosiv muskelstyrke, réstyr-
ke/muskelstyrke, og sa videre), er man nedt til at ege presset gennem traeningen. Dette
gores ved at gge belastningen/intensiteten, oge hastigheden/accelerationen af bevaegel-
sen, @ndre lengden af pauserne, gge treeningsvolumen. Hvis man ikke folger disse
principper, kan preastationsniveauet stagnere eller i vaerste fald forringes. Det er derfor
altafgerende at tilretteleegge treningen efter ovenstdende principper, hvis man vil sikre

konstant fremgang (www.teamdanmark.dk).



Trening med f.eks. store belastninger vil optimere den neuromuskulare udnyttelse af
musklernes potentiale (altsa hjernes evne til at sende signaler til musklerne om at ud-
vikle kraft), men der er dog ogsa en granse for denne forbedring. Man kan ikke i det
uendelige skubbe grensen for den neuromuskulare effektivitet lengere og laengere i
vejret®. For at sikre progression, ber et styrketraeningsprogram inkludere en periodise-

ring inddelt i fire faser:

* Tilvenning

* Hypertrofi

* Maksimal styrke
* Eksplosiv styrke

Under tilveenning forberedes vaevet til de efterfolgende faser. Formalet med traeningen
er at optreene basale motoriske faerdigheder samt at opnd en forbedret signalering fra
hjernen til musklerne. I denne periode indleres de grundlaeggende principper:

hvordan gvelserne udfores teknisk forsvarligt, hvilke gvelser der treener hvilke muskler
og hvordan styrketreeningen kan indpasses 1 hverdagen. Under hypertrofi fasen sker en
forbedring af musklernes kraftpotentiale (da tvaersnitsarealet eges), ved maksimal styr-
ke optimeres hjernens evne til at signalere til musklerne og ved eksplosiv styrke (ek-
splosiv styrke) treenes en kraftudvikling ved hej hastighed, primart gennem forbedret

signalering til musklerne fra hjernen samt tilpasninger i senerne’.

Eksempel pa styrketraening i roning (begyndere)

Gentagelser Saet/omgange Pause Belastning
Uge 1-3 15% 3 + 1 opvarmningssat med lav be- 90 sekunder 75 % af 1 RM
lastning
Uge 3-6 10 3 + 1 opvarmningsset med lav be- 90 sekunder 80 % af 1 RM
lastning
Uge 7-24 8 4 + 1 opvarmningssat med lav be- 90 sekunder 85% af 1 RM
lastning

*15RM er den vagt du kan lgfte akkurat 15 gentagelser




Eksempel pa evelser (begyndere)

Lunges med handvagte

Benpres i maskine

Liggende trek

Bent over row

Kropsh@vninger

Mave diagonal m./u. belastning

Rygbeenk skrd m./u. belastning

Planke (alm./venstre side/hgjre side/ryg side)

* OBS: Det er en god ide at fore en treeningsdagbog, da det kan vaere med til at sikre progression,
dvs. stigning i treeningsbelastning over tid (st dig gerne selv nogle mél for en bestemt vaegt du
onsker at kunne lofte i fremtiden, men husk at opretholde en god teknik).

* Ikan finde de forskellige ovelser pa youtube.com

Eksempel pa styrketrzening i roning (evede)

Gentagelser | Sat/omgange Pauser Belastning
Uge 1-8 8* 4 + 1 opvarmningsset med lav 90 sek. 85 % af 1 RM
belastning
Uge 8-16 12-10-8-6 4 + 1 opvarmningsset med lav 90 sek. 75 % af 1 RM/80
belastning % af 1 RM/85 %
af 1 RM og 90 %
af 1 RM
Uge 16-24 | 6 6 + 1 opvarmningssat med lav 90 sek. 90 % af 1 RM
belastning

*8RM er den vaegt du kan lefte akkurat 8 gentagelser

Eksempel pa evelser (ovede)

Squat

Dodloft

Liggende trek

Bankpres

Kropsh@vninger

Rygbeenk skrd m./u. belastning

Kettlebell swings

Mave diagonal m./u. belastning




* OBS: Det er en god ide at fore en treeningsdagbog, da det kan vaere med til at sikre progression,
dvs. stigning i treeningsbelastning over tid (st dig gerne selv nogle mél for en bestemt vagt du
onsker at kunne lgfte i fremtiden, men husk at opretholde en god teknik).

* Ikan se de forskellige ovelser pa youtube.com

Inspiration

Jeg har styrketraenet i 8-9 ar, men det er markant mere kontinuerligt efter jeg startede
med at ro. Min styrketraeningsplan for en hel s@son ser nogenlunde séledes ud:

I starten af genopbygningsperioden foretages en laengere periode med kontinuerligt
treening uden konkurrencer. I denne periode fra november til februar koncentrerer jeg
mig alene om at blive staerkere, og blive klar til hgjsasonen fra maj til september. Det
er dog vigtigt ikke at indlede perioden for hurtigt og hardt, selvom man i restitutions-
perioden (perioden op til genopbygningsperioden) har vedligeholdt en vis mangde af
fysisk treening®. De forste par uger styrketraener jeg 2 gange om ugen for dernaest at
oge til 3-4 gange om ugen. En stor treningsmangde, ogning 1 treningsmangde eller
treeningspauser er nogle af de hyppigste faktorer, der eger risikoen for skader’. I kon-
kurrenceperioden (fra maj-september) har jeg mit storste fokus pa teknikken og iltop-
tagelsen, hvilket resulterer i at styrketraeningen er nedprioriteret. Jeg forseger at opret-

holde den opnaede styrkekapacitet fra vinteren med styrketrening 2 gange om ugen.

Konkurrenceperiode 1:
maj — september
Hgjsaeson med nationale og interna-

tionale konkurrencer
Fokus: teknik og vedligeholdelse af
/i

Forberedelsesperiode 4: fe- Restitutionsperiode 2:
bruar — april oktober
Treeningslejr (2-3 gange af 12 Opladning til vintersason
dage) (evt. en uges helt fri, ellers sma-
Fokus: teknik og fysik traening.)

\ Genopbygningsperiode 3:
november — februar
Vintertraening
Fokus: fysik heriblandt styrketraening

Figur 1: ssesonplan



Ved styrketraning traner jeg sa ofte som muligt med frie vegte, det vil sige vegt-
steenger, hindvegte og skiver. En af fordelene ved at treene med frie vagte er, at man
kan treene 1 mere virkelighedsnare bevagelser, hvilke betyder, at det ofte er hele mu-
skelsynergier, det vil sige at der er flere muskler der samarbejde. Derfor stilles der
storre krav til koordination og balance'’. Samtidig er risikoen ved frie vaegte, at der
ikke foregédr nogen styring af bevaegelsen og man kan specielt under tung styrketree-
ning miste balancen''. Jeg prioriteter at traene med frie vagte hejt, hvor mange af sta-
bilitetsmusklerne ogsé traenes samtidig, da det vil gavne mig nér jeg kommer pé vandet
i baden. For at mindske risikoen for skader giver det derfor god mening at treene med

lidt lavere belastning i den forste del af perioden.

Mit malsetning i vinters@sonen fra november til maj er:
*  (get muskelmasse
* Lavere fedtprocent
* Sterre maksimal muskelstyrke

* Hgjere VO, max.
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