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INDLEDNING

Styrketreening kan have mange formal,
f.eks. gget praestationsstyrke og traenings-
styrke, men ogsé @get kropsveegt og fore-
byggelse af skader.

Formalet med dette hafte er at formidle
viden om styrketreening pa en méade, sé
alle, uanset styrketraningserfaring, vil
kunne f& udbytte. Heeftets tekst er supple-
ret med en reekke "fokus-bokse", hvori det
grundlaeggende stof uddybes, og hvor der
behandles vigtige emner med tilknytning
til styrketreening. Heeftet er inddelt i afsnit,
som Kkan laeses enkeltstaende, men som i
sagens natur supplerer hinanden:

En teoretisk del bestaende af:

Kapitel 1: Fysiologi

Et indledende afsnit med grundleeggende
fysiologi og biomekanik.

Kapitel 2: Definition og méling af
muskelstyrke

Et afsnit, der forklarer begreberne vedrg-
rende méling af maksimal muskelstyrke i
praksis.

Kapitel 3: Styrketraeningens faser

Et afsnit, der sammenkaeder de teoretiske
begreber med styrketraeningens praktik og
behandler de forskellige fysiologiske sta-
dier en styrketreenende person beveger sig
igennem.

Kapitel 4: Styrketraningskvaliteter

Et uddybende afsnit som definerer og pree-
ciserer forskellige muskelstyrkekvaliteter
samt beskriver de fysiologiske &ndringer
som kan opnas ved forskellige former for
styrketraening.

En praktisk orienteret del bestaende af:
Kapitel 5: Praktisk styrketraening

Et afsnit hvor forskellige styrketraenings-
metoder behandles, og hvor der er forslag
til organisering af treeningen.
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Kapitel 6: Overfarselstraening/funktionel
styrketraening

Et afsnit med eksempler pa funktionelle
styrketraningsavelser.

Kapitel 7: Styrketraening i udholdenheds-
idraet og boldspil

Et afsnit om veerdien af styrketraening i
isaer boldspillene.

Kapitel 8. Sikker styrketraening

Her behandles kort de vigtige sikkerheds-
massige forhold i forbindelse med styr-
ketreening generelt samt styrketreening af
barn/unge.

Kapitel 9: Styrketraningsavelser
Her gives forslag til treeningsprogrammer
0g avelser.

Forfatterne har valgt at behandle emnet
styrketraening i sammenhang med det
tidsperspektiv, som den malrettede styr-
ketreening indgér i. Dette adskiller sig fra
tidligere tilgange til stoffet, men det giver
et logisk og overskueligt billede af det
faglige omrade og ger det endvidere muligt
at foretage en individuel og varieret tilrette-
leegning af styrketraningen.

| de senere &r er der sket en stor videns-
maessig udvikling pa omradet, og gnsket

om at formidle denne viden har i hgj grad
vaeret motivationen bag dette nye hafte.

Det er forfatternes hab, at mange idraets-
udgvere og treenere vil kunne fa gleede af
de oplysninger, der findes i haeftet.



KAPITEL 1. FYSIOLOGI

Dette kapitel beskriver fysiologiske og
biomekaniske forhold der er relevante for
styrketraening. Kapitlet er opbygget i fire
afsnit; "Styrketraeningsrelateret fysiologi",
"Basal bevaegelseslaere", "Biomekaniske
forhold" og "Relation til virkeligheden".

1.1. Styrketraeningsrelateret
fysiologi

Fysiologi er lzeren om kroppens funktion
og tilpasning til forskellige pavirkninger,
eksempelvis de belastninger, der opstar
ved styrketreening.

Enhver menneskelig bevaegelse udlpses
af en sammentraekning (kontraktion) af en
eller oftest flere muskler. En muskel der
séledes traekker sig sammen, skaber en
kraft der pavirker de relevante knogler, og
skaber bevagelse i det/de pagaeldende
led. Dette afsnit beskaftiger sig med det

Intramuskulaert bindevaev

Bundt af muskelceller

Enkelt muskelfiber

Bundt af myofibriller

Muskel

fysiologiske system, der styrer beveaegelser
(muskler og nervesystem), og hvorledes
dette system reagerer pa styrketraening.

Opbygningen af en muskel
Muskelvav bestar af muskelfibre, der er i
stand til at treekke sig sammen (kontrahe-
re) pa et givent signal. Musklerne og mu-
skelfibrene er omgivet af bindevav, som
sammen med senerne udger den elastiske
del af musklen. Muskelfibrene er karakte-
riseret ved forskellige kvaliteter som delvis
afhaenger af deres type. Der findes (noget
forenklet) to typer muskelfibre, de lang-
somme/udholdende (type 1 eller ST) og de
hurtige/mindre udholdende (type 2 eller
FT). En hurtig muskelfiber kan udvikle stor
kraft pa kort tid, en egenskab der er vigtig
i de krafthetonede eller sikaldt eksplosive
idreetsgrene.
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Indholdet af henholdsvis hurtige og
langsomme fibre bestemmer musklens
mekaniske egenskaber, altsa om musklen i
overvejende grad er langsom og udholden-
de, eller om musklen er hurtig og mindre
udholdende. Det er muligt via traening at
pavirke fordelingen af fibertyperne i musk-
lerne, men fordelingen er i sit udgangs-
punkt genetisk bestemt. Ofte har udgvere i
udholdenhedspreegede idraetsgrene en stor
andel af langsomme muskelfibre, mens
udevere i de kraftpraegede idraetsgrene har
et hejt indhold af hurtige muskelfibre.

Myosin

Myosin - tveerbroerl]
(nikkehoveder)

Myosin

Figur 1.1 Opbygningen af en muskel. Det ses, at musklen er inddelt i mindre compartments afgraenset
af bindevaev, hvor muskelfibrene sa igen ligger i sma klynger. Muskelfiberen er bl.a. opbygget af kontraktile
proteinstrukturer, som pa et givent signal fra nervesystemet er i stand til at skabe beveagelse (se boks).
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Fibertypefordelingen
bestemmer bl.a. en
atlets evner til at udfore
eksplosive bevagelser.

Fokus-boks

Musklens opbygning og funktion

Musklen bestér af muskelfibre, der igen er opbygget af bundter af proteintrade -
kaldet myofibriller. Myofibrillerne bestar af kontraktile proteiner - actin og myosin
(se fig. 1.1). Nar muskelfiberen aktiveres fra nerven, dannes der kortvarigt sma
molekylere "fvaerbroer" mellem actin- og myosinstrukturerne. Disse sma tvaerbroer
er bevaegelige, og nar tveerbroerne alle vipper i den samme retning, medferer det en
sammentraekning af musklen og dermed musklens kraftudvikling. Det er smé for-
skelle p& myofibrilniveau, der afgar typen af muskelfiber.

De langsomme muskelfibre kaldes ST (eller "rade", oxidative fibre), mens de hurti-
ge fibre yderligere kan opdeles i FTa ("hvide", intermedieere fibre) og FTb ("hvide",
glykolytiske fibre). Oxidativ henfarer til at fibrene har egenskaber, der fremmer det
aerobe stofskifte (tilvejebringelse af energi vha. ilt), og de oxidative fibre er de mest
udholdende. "Glykolytisk" betyder, at fibrene iser anvender anaerobe processer
(uden ilt), nar der skal udvikles energi til muskelsammentraekning. De intermediaere
fibre er en mellemting mellem ST og FTb fibrene, og har sdledes bade udholdende
og hurtige egenskaber.

| enhver muskel ligger fibre fra disse tre grupper blandet. Fordelingen af de forskel-
lige muskelfibertyper varierer, idet der er forskel pa muskler, men ogsa individuelle
forskelle, hvor nogle mennesker har en relativt stgrre andel ST fibre, mens andre har
en relativt starre andel FTa/FTb fibre i en given muskel. Tabellen nedenfor giver en
oversigt over de 3 fibertyper.

Fibertyper ST (type 1) FTa (type 2a) FTb (type 2b)
Populaert navn Langsomme, rgde Hurtige, hvide Hurtige, hvide
Primaert energisystem Oxidative (vha. ilt) Oxidative/glykolytiske Glykolytiske (uden ilt)
Kontraktionshastighed  Langsom Hurtig Meget hurtig

kontraktionshastighed  kontraktionshastighed kontraktionshastighed

Eksplosiv kraftudvikling
(RFD) Lav RFD Hej RFD Meget hgj RFD

Tabel 1.1 Fibertyper



Fokus-boks

Det neuromuskulzere system

Det neuromuskulere system bestar af musklerne og nervesystemet. De motoriske
dele af hjerne og rygmarv (de omrader der styrer muskelkontraktion og dermed
bevagelser) aktiverer muskelfibrene vha. nerveimpulser, som via motoriske nerve-
trade sendes til musklerne. Dette system kan opfattes som en kede, hvis enkelte
led (hjerne/centralnervesystem-nervetrade-muskler-sener) er ngdvendige for at
udfgre selv den mest simple bevagelse (se fig. 1.2). Hjernen modtager samtidig - via
sékaldte sensoriske nervetrade - information fra musklerne om disses gjeblikkelige
leengde og kraftudvikling. Séledes registrerer hjernen Igbende, hvordan musklerne
arbejder samt hvilken stilling det/de pagaeldende led er i. Dette kaldes stillingssans
og er afggrende for veludfart koordination af beveegelser.

Ved udfarelse af en bestemt idreetslig bevaegelse skal de relevante muskler, via
sener, treekke i bestemte knogler, i et sammensat og styret forlgb. Resultatet (kva-
liteten af beveegelsen) afhanger af: 1) hjernens evne til at "udtenke" bevagelsen,
2) evnen til at afsende og lede nerveimpulser til musklerne, 3) den enkelte muskels
evne til at udvikle kraft samt 4) biomekaniske faktorer som muskel-sene-knogle
apparatets konstruktion og begransninger. Musklens kontraktionskraft afhenger af
mengden og frekvensen af nerveimpulser, som sendes til musklen. Saledes afheaen-
ger evnen til at udvikle stor muskelkraft, og dermed preestationen i de kraftbetonede
idreetsgrene, bade af neurale, muskelstrukturelle og biomekaniske egenskaber. Savel
de neurale som de muskelstrukturelle egenskaber kan a&ndres ved traning.

Den motoriske hjernebark

Motorisk nervebane

Sensorisk input 0
tilbage til hjernen

Sensoriske nervetrade

Udsnit af rygmarven

Motoriske nervetrade til musklen

Figur 1.2 Det neuromuskulzre system. Motoriske nervetrade laber til musklerne,
men der lsber 0gsa sensoriske nervetrade fra bl.a. muskler og sener tilbage til ryg-
marven. Fra de motoriske nervetrade overfares nerveimpulserne til musklerne, mens
de sensoriske nervetrade bringer information om bl.a. musklens leengde og kraftud-
vikling tilbage til rygmarv og hjerne.
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Det neuromuskulzere system
Muskulaturen og det tilhgrende nervesy-
stem, som styrer muskelaktiviteten, kaldes
samlet det neuromuskulaere system. Det
neuromuskulaere system bestar af hjernen
(centralnervesystemet) og musklerne, der
er indbyrdes forbundet via nervetrade. En
given bevaegelse planlaegges i hjernen og
herfra sendes sékaldte motoriske nerveim-
pulser (impulser der medfgrer bevagelse)
via nervetrade ud til de relevante muskler,
som derved treekker sig sammen med

en vis kraft. Ved at regulere mengden og
hyppigheden (fyringsfrekvensen) af ner-
veimpulser kan hjernen ganske precist
styre graden af muskelsammentraekning og
muskelkraft, og dermed styre bevaegelsen.

Fysiologiske forandringer ved
styrketraening

De forbedrede styrkeegenskaber efter en
periode med styrketraening skyldes for-
andringer i det neuromuskulere system,
hvilket involverer &ndringer i bade ner-
vesystem og muskelvav:

Neurale (nervemaessige) aendringer: Selv
efter kort tids styrketraening vil man kunne
prastere storre muskelkraft, uden at der er
sket @ndringer i musklernes starrelse og/
eller sammensatning. Dette skyldes dels
bedre muskelkoordination og dels at man
bliver i stand til at sende flere motoriske
nerveimpulser ud til de enkelte muskelfibre.
Maengden og hyppigheden af sddanne ner-
veimpulser resulterer samlet i aktiveringen
af musklen. Den samlede neurale aktivering
kaldes ogsa neural drive. Styrketraening

kan sdledes medfare et gget neural drive,
som udmenter sig i en gget kraftudvikling.
Yderligere kan et @get neural drive medfare,
at hastigheden, hvormed musklen udvikler
kraft, pges, specielt i bevaegelsens tidligste
fase. Denne vigtige styrkeegenskab kal-
des eksplosiv muskelstyrke eller Rate of
Force Development - ofte forkortet til RFD
(se boks om RFD). En hgj RFD kan veere
afgerende for preestation i de kraftbetonede
idraetsgrene, hvor der er meget kort tid

(<1 sek.) til at skabe bevagelse. Et forbed-
ret neural drive bestar altsé af kvalitative
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@ndringer i nervesystemet; nervesystemet
bliver bedre til at aktivere musklerne.

Andringer i muskelvavets struktur:
Efter leengere tid med styrketraening vil
man, afhangig af traeningens art, ofte

se en for-ggelse af musklernes starrelse
(tveersnitsareal/volumen). Dette kaldes
hypertrofi. Der er en tydelig sammenhang
mellem en muskels tvaersnitsareal (eller
volumen) og den kraft, som musklen er i
stand til at skabe; jo starre tveersnitsareal
desto starre kraft. En anden effekt af styr-
ketraening er en arealmassig &ndring af
fibertypefordelingen séledes, at det relative
areal af de hurtige muskelfibre gges, idet
de hypertrofierer i hgjere grad end de lang-
somme (se boks om musklens opbygning).
Dette vil medfgre en stgrre muskelkraft og
-effekt ved en given kontraktionshastighed.
Musklerne bliver populaert sagt mere eks-
plosive. Hypertrofi optraeder ikke ngdven-
digvis ved alle typer styrketreening. Der skal
bl.a. en vis (stor) mangde og traeningsin-
tensitet til, forend musklerne bliver synligt
storre (uddybet nedenfor).

Neurale forandringer

- Forbedret koordination mellem muskler

- @get neural drive: (pget mangde
nerveimpulser til musklen)

Muskelstrukturelle forandringer

- Hypertrofi (@get volumen og
tveersnitsareal)

- Andringer i arealmassig
fibertypefordeling

Tabel 1.2 Fysiologiske forandringer
ved styrketraning

Det er muligt at mélrette styrketreeningen
mod udvikling af bestemte styrkeegen-
skaber (se kap. 4 og 5), da styrketraening
kan planlaegges sa der fokuseres pa enten
tilpasninger i nervesystemet, tilpasninger i
muskelveavet eller begge dele.

Af ovennavnte neuromuskuleere &ndringer
er tilpasningerne i nervesystemet de hur-
tigste (uger til maneder), mens tilpasnin-
gerne pa muskelniveau kan tage maneder
til ar. | begyndelsen af et styrketreenings-
forlgb ses en forholdsvis hurtig styrketil-
vaekst, som primeert skyldes de neurale
@ndringer. Senere optraeder de muskulaere
@ndringer (fig. 1.3).

Styrketraening pévirker ogsé knogler, led-
bénd og senevaeyv, der styrkes gradvist.

S
X

neural adaption

Denne tilpasning tager lang tid i forhold til
&ndringerne i det neuromuskulere system.
Derfor skal der udvises en vis forsigtighed
i det forste ar med styrketraening som en
fast del af treeningen.

| sig selv medferer styrketraening ingen
&ndring (egning eller seenkning) af den
aerobe kondition (maksimal iltoptagelse). |
visse situationer ses styrketreening dog at
medfere en gget kapillarisering (iltforsyning
til muskelfibrene) samt forbedret Igbe-
pkonomi sammen med andre &ndringer,
der kan veere fordelagtige for udgvere i
udholdenhedsidraetsgrene. Derfor anvendes
styrketreening i stigende grad inden for
udholdenhedsidratter (se kap. 7).

muskelstyrke

muskelvaekst

Fremskridt i muskelstyrke, muskelvaekst

og neuralt drive

\/

Tid

Figur 1.3 Neural og muskulzer tilpasning til styrketraening. Figuren viser hvorledes
muskelstyrken udvikler sig over tid, og endvidere hvordan denne styrkeudvikling bestar

af hhv. neurale faktorer og muskelstrukturelle faktorer. Det ses, at neurale forhold spiller
den storste rolle i opstartsfasen (2-3 maneder) hvorefter hypertrofi langsomt indtraeder.
Der opnas efterhanden (dr) et niveau, hvor det bliver sveerere yderligere at udvikle muskel-
styrken, med mindre periodiseret/varieret traening inkluderes.

(Modificeret fra Sale, 1992)




1.2 Basal bevaegelsesleaere
Basal bevaegelseslere er et redskab der kan
anvendes ved analyse af idreetshevaegelser.
En sédan analyse indeberer, at de for bevae-
gelsen relevante muskler/muskelgrupper
identificeres og at det endvidere undersages,
under hvilke betingelser musklerne aktiveres
(kontraktionsformer; se nedenfor). Ud fra
bevagelsesanalyse kan et effektivt idraets-
specifikt styrketraeningsprogram opbygges.

Definition af maksimal muskelstyrke:
Den maksimale kontraktionskraft en
muskel kan udvikle under en given
kontraktionsform og ved en given kon-
traktionshastighed.

Det er altsd ngdvendigt at praecisere
kontraktionsform (excentrisk/koncentrisk/
isometrisk muskelkontraktion; se nedenfor)
og kontraktionshastighed, nér muskelstyrke
analyseres. Dette er en fglge af at musk-
lens egenskaber for at udvikle styrke i hgj
grad andrer sig afhaengigt af arbejdsform
(ifr. kraft-hastigheds kurven, se fig. 1.6).

Bevagelsestyper/kontraktions-
former

Der findes to former for muskelarbejde
nemlig statisk og dynamisk muskelkon-
traktion. Der er til gengeeld uendelig mange
méader at kombinere musklers aktioner pa,
og resultatet er bl.a. en mangfoldighed af
idreetslige beveegelser.

Statisk muskelarbejde, ogsa kaldet isome-
trisk muskelkontraktion er karakteriseret
ved, at der ikke foregar bevaegelse (fig.
1.4.C) og at musklen udvikler kraft uden
hverken at forkortes eller forlaenges.

Ved dynamisk muskelkontraktion &ndres
musklens laengde, hvilket medferer en
bevaegelse i de(t) pagaeldende led. De fle-
ste muskelkontraktioner i idraetten er dyna-
miske. Dynamisk muskelarbejde opdeles

i excentrisk og koncentrisk kontraktion,
hvilket betyder, at musklen udvikler kraft

Ingen beveegelse
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under hhv. forleengelse eller forkortelse.
Ved excentrisk kontraktion ses musklen
at "holde igen" ved at bremse/modvirke
bevagelsen (fig. 1.4.B). Ved koncentrisk
kontraktion skabes der muskelkraft samti-
dig med at musklen forkortes (fig. 1.4.A).

\
\\\ \ Excentrisk muskelkontraktion

J Bevaegelse

Statisk muskelkontraktion

Figur 1.4 Excentrisk, koncentrisk og isometrisk muskelkontraktion. VVed bgjning af
albueleddet (A) arbejder bicepsmusklerne pé forsiden af armen dynamisk-koncentrisk.
Musklerne forkorter sig under kraftuavikling og den indre kraft overvinder den ydre kraft
(tyngdekraftens pavirkning af underarmen og vaegten).

Ved straekning af albueleddet (B) gives efter for tyngdekraften (ydre kraft overvinder den
indre kraft) og bicepsmusklerne arbejder excentrisk - udvikler altsa kraft under forleengelse
saledes at bevaegelsen bremses pé kontrolleret vis. Er der ingen beveegelse i albueleddet
(C), udfarer bicepsmusklerne isometrisk/statisk kontraktion.
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/

Bevaegelse
A Koncentrisk kontraktion af tricepsmuskulaturer
Beveegelse
B Excentrisk kontraktion af tricepsmuskulaturen

Figur 1.5 Excentrisk, koncentrisk og isometrisk kontraktion. Ved en armstraekning
foregér der en straekning af albueleddet mens personen er "pa vej op"(A). | denne situation
er det en koncentrisk kontraktion i tricepsmusklen der haever kroppen under straekningen
af albueleddet. P4 vejen ned, hvor der foregdr en bajning af albuen (B), foregar der nu en
excentrisk Kontraktion i tricepsmuskulaturen (bremsearbejde). Under armstreekningsovelsen
er det i gvrigt en isometrisk kontraktion i bl.a. mavemuskulaturen, der sikrer at kroppen

holdes ret.

De forskellige muskelkontraktionstyper
kan give anledning til nogen forvirring. De
to eksempler (fig. 1.4 og 1.5) illustrerer
hvorledes én og samme bevagelse, her

en kombineret bgjning og straekning af
albueleddet, kan styres af vidt forskellige
muskler med vidt forskellig kontrakti-
onsform, afhaengig af kroppens stilling i
rummet. En huskeregel kan dog vere, at
nér der fornemmes et bremsearbejde, hvor
muskulaturen "holder igen", sa er muskel-
kontraktionen excentrisk.

Ved at identificere de forskellige kontrakti-
onsformer og belastninger i en given beve-
gelse, f.eks. i excentriske og koncentriske
faser, bliver man i stand til at tilretteleegge
mere optimale idraets- og bevagelsesspe-
cifikke styrketraningsprogrammer.

Muskelgrupper
Kroppens muskulatur kan opdeles i grupper
efter funktion, séledes at alle de musk-

ler der har nogenlunde samme virkning
beskrives som tilhgrende samme gruppe.
Et eksempel er mavemusklerne der som
gruppe bestar af adskillige muskler. For at
udfere bevaegelsesanalyser og endvidere
opbygge styrketraningsprogrammer, er det
ikke ngdvendigt at kende samtlige krop-
pens muskler, men det er en forudsaetning
at have kendskab til de vigtigste muskel-
grupper og deres funktion. Endvidere er
kroppen opbygget saledes at der til enhver
muskelgruppe altid findes en modsatvir-
kende muskelgruppe (sékaldt antagonist-
muskulatur) pa den "anden side" af leddet.
For bicepsgruppen pa forsiden af armen
udgeres den modsatvirkende muskelgrup-
pe af triceps bag p& armen. For mavemu-
skulaturen er den modsatte muskelgruppe
de lange rygstrekkere, mens knaestrakker-
muskulaturen (quadriceps) pa larets forside
har knabgjerne (hasemusklerne) som
antagonistmuskulatur.

Fokus-boks

Agonister, antagonister og
synergister

De muskler, der er hovedansvar-
lige for udfgrelsen af en given
bevagelse, kaldes agonister. Alle
musklerne, der medvirker til denne
bevaegelse, kaldes synergister.
Musklerne pa den modsatte side af
leddet, der modvirker bevaegelsen,
kaldes antagonister.

Disse betegnelser er relateret til én
bevaegelse, forstaet saledes at en
muskel/-gruppe kan veere en ago-
nist i forhold til én bevaegelse og
fungere som antagonist i forhold il
den modsatte beveegelse.
Antagonister har ofte en vigtig
ledstabiliserende funktion. Et
eksempel er hasemusklernes
funktion under en knastraekning:
Hasemusklerne modvirker bevee-
gelsen, men vil her potentielt kunne
kompensere for de il tider meget
store kreefter, der eksempelvis
opstar i knaeets forreste korsbéand.
Det betyder, at risikoen for over-
rivning af forreste korshénd redu-
ceres ved kontraktion af haserne
(antagonist co-aktivering) under
dynamisk knaestraekning. Denne
ledstabiliserende effekt forbedres
potentielt via styrketraening, idet
antagonistmuskulaturens excentri-
ske styrke @ges.




Samtidig kontraktion af muskler
pa hver sin side af leddet

Mange bevagelser involverer bade kon-
centrisk kontraktion af nogle muskler

0g samtidig excentrisk kontraktion af
antagonist musklerne (co-aktivering) pa
den anden side af leddet. Her modvirker
antagonistmusklerne faktisk de musk-

ler der egentlig laver bevaegelsen. Dette
feenomen med samtidig co-aktivering af
musklerne pa begge sider af leddet under
en given bevagelse kan synes ineffektivt,
men har den vigtige funktion at stabilisere
det/de involverede led, og derved minimere
risikoen for skader pa leddets strukturer.
Styrketraeningsevelser udfart med frie
vaegte (f.eks. squat/benbgjning) er kende-
tegnet ved en meget hgj grad af muskulaer
co-aktivering omkring de involverede led, i
modsatning til evelser udfart i styrketrae-
ningsmaskiner. Dette er en meget vigtig
fordel ved frivaegtstraening.

Forspending

| praksis viser det sig, at mange kraftfulde
bevaegelser indledes med en Kkort excen-
trisk fase inden den koncentriske fase
gennemfgres. Denne sékaldte forspaen-
ding (se boks) medferer en steerkt forpget
muskelkraft i den efterfglgende koncentri-
ske fase. Muskelkontraktionen bliver mere
effektiv (man kan f.eks. hoppe hgjere),
hvis der skabes en forspanding. Det er et
forhold der udnyttes i utallige idreetslige
bevagelser.

Fokus-boks

Forspending eller
"Stretch-Shortening Cycle" (SSC)
En Stretch-Shortening-Cycle er
betegnelsen for en bevagelse, hvor
muskulaturen foretager en excen-
trisk kontraktion (forlngelse under
kontraktion) i gjeblikket inden en
kraftig koncentrisk kontraktion. Dette
betegnes ogsa forspaending. Under
denne hurtige muskelforleengelse
opbygges meget stor muskelkraft,
som kan overfares til den efterfal-
gende koncentriske kontraktionsfase,
hvor musklen treekker sig sammen.
Dermed bliver bevagelsen mere
kraftfuld. Arsagerne til dette fenomen
er:

1) at musklerne derved opnar til-
pas tid (<0,5 sek.) til at udvikle
maksimal kraft inden den kon-
centriske kontraktion starter.
Derfor skal der i afsatsfasen
ikke bruges kostbar tid til at fa
kraftudviklingen til at stige

Styrketraning -

2) potentiering af tveerbroer i musk-
len, hvilket betyder, at der dan-
nes flere molekylaere tvaerbroer
i musklen (mellem actin og
myosin) med gget kraftudvikling
til folge

3) elastisk energi deponeres i bin-
devaevet (sener m.v.) under den
excentriske fase. Denne energi
bidrager til muskelkontraktio-
nens koncentriske fase.

Et eksempel er det lange tredje skridt
i tillgbet til et hopskud i handbold,
hvor det er muligt efterfelgende at
hoppe vasentligt hgjere, da forspaen-
dingen/modbevaegelsen giver en
ekstra kraftig excentrisk fase, hvor
kraften kan bygges op, inden den
koncentriske fase af springet.

| idreetsgrene, hvor iser evnen til at
springe, kaste og sprinte er afggren-
de, forspger man typisk at forbedre
denne evne til at udfere forspaending
i kraftfulde bevaegelser.




10-Styrketrening

Sammenhangen mellem
kontraktionskraft og -hastighed
Som naevnt i definitionen for muskelkraft,

har musklens kontraktionshastighed betyd-

ning for den kraft en muskel kan udvikle.
Helt generelt kan musklen udvikle mindre

kraft jo hurtigere musklen traekker sig sam-

men. Kraft-hastigheds kurven
(force-velocity relationen) beskriver denne
sammenhang mellem kraftudvikling og

muskelkontraktionshastighed (fig. 1.6 samt

boks).

Endvidere ses det, at den hgjeste muskel-
kraft kan udvikles under excentrisk
kontraktion. Dette betyder, at man er steer-
kere, nar man holder igen og bremser en
bevagelse. Et eksempel pa dette kan veere
armhavninger i ribbe, hvor det er lettere
at saenke sig langsomt ned (biceps arbej-
der excentrisk), end det er at haeve sig op
(biceps arbejder koncentrisk).

Muskelkraft

efter styrketreening - - - _ _
for styrketraening

excentrisk

Maksimal statisk
muskelkraft

koncentrisk

Muskelkontraktionshastighed

Figur 1.6 Kraft-hastigheds kurven (force-velocity relationen). Figuren illustrerer sam-
menhangen mellem kontraktionshastighed (pa den vandrette akse) og muskelkraft (pd den
lodrette akse). Negativ kontraktionshastighed er excentrisk muskelkontraktion. | det punkt,
hvor hastigheden er 0, er muskelkontraktionen isometrisk (statisk).

Fokus-boks

Musklens kraft-hastigheds kurve
(force-velocity relationen)
Force-velocity relationen (fig. 1.6)
beskriver sammenhangen mellem
kontraktionshastighed og kraftudvik-
ling. Positive hastigheder udtrykker at
kontraktionen er koncentrisk (musk-
len forkortes), mens negative hastig-
heder udtrykker at kontraktionen er
excentrisk (musklen forlenges).

Det ses, at ved musklens maksimale
kontraktionshastighed, kan den kun
udvikle ringe kraft. Samtidig ses det,
at kraftudviklingen gges med faldende
kontraktionshastighed. Dette er arsa-
gen til, at kontraktionshastigheden
0gsa er naevnt i definitionen af maksi-
mal muskelstyrke, da muskelstyrken

altsa er steerkt afheengig af kontrakti-
onshastigheden. En hurtig bevagelse
kan kun foretages, hvis belastningen
er relativt lav, mens bevaegelser, der
kraever stor kraftudvikling, ma forega
i et noget langsommere tempo. Ved
excentrisk kontraktion ses kraftud-
viklingen at veere hgjere end under
koncentrisk kontraktion.

Ved styrketraening flyttes kurven opad
(stiplet linie), iszer ved excentriske
kontraktioner. Ved forgget excentrisk
styrke forbedres grundlaget for den
eksplosive styrkeudvikling i meget
hurtige bevagelser, og bliver dermed
en afggrende faktor i de kraftbetone-
de og eksplosive idraetsgrene.




Sammenhangen mellem
muskellzengde og kraft
Muskelkraften afhaenger ikke kun af kon-
traktionshastighed. Ogsé& musklens aktuelle
lzengde spiller en vaesentlig rolle for kraft-
udviklingen. Nar eksempelvis albueleddet
bajes ved hjaelp af koncentrisk kontraktion
fra bicepsmusklen, er det klart at musklen
forkortes. Forenklet set er muskler indrettet
saledes, at jo mere forkortet de bliver gen-
nem et bevageudslag, des mindre muskel-
kraft er de i stand til at udvikle. Det betyder
f.eks. at ved en albuevinkel pd 90° kan der
udvikles hgjere muskelkraft, i forhold il

nér albuen er naesten helt bgjet (og biceps-
musklen dermed maksimalt forkortet).

| en given bevaegelse kommer kraftudvik-
lingen naturligvis fra muskelfibrenes aktive
kontraktion, men i visse tilfeelde (n&r musk-
len er meget forlenget) ses et vaesentligt
kraftbidrag fra passiv elastisk spandings-
udvikling i musklen (og de tilhgrende
sener). Leengde-spandingskurven (fig. 1.7)
illustrerer disse forhold. Det ses, at der er
et omrade i enhver bevaegelse hvor musk-
len er steerkest (som regel tet ved maksi-
mal forleengelse), og andre omrader hvor
musklen er svagere.

R .#.::-:'-
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Spaendingsudvikling (kraft)
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Figur 1.7 Laengde-spaendingskurven. Se forklaring i boks.

Fokus-boks
Laengde-spandingskurven
Lengde-spaendingskurven (fig.1.7) viser
sammenhangen mellem muskelleengde
og mulig kraftudvikling. Musklens sam-
lede speendingsudvikling (kurve lll) udge-
res bade af en aktiv komponent, nemlig
den kraft muskelfibrene aktivt udvikler
(kurve 1l) og af en passiv komponent,
som stammer fra udspzanding af de
elastiske strukturer i muskel og senevaev
(kurve ). Musklens ligeveegtslaengde er
den lengde musklen ville indtage, hvis
den ikke var pavirket af ydre kreefter
(100%).

Figuren illustrerer, at den maksimale
kraft, en muskel kan udvikle ved for-
skellige leengder, stiger fra ca. 70% af
ligeveegtslangden op til 120%, hvorefter
den falder lidt — for derefter at stige igen
(kurve Ill). Treekkes den passive spaen-
ding fra den malte spaending, far man

et udtryk for den aktive kraftudvikling,
musklen kan preestere ved forskellige
leengder (kurve ).
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Gennem et beveegeudslag

Fokus-boks
cendrer musklen leengde og STTRoRIETeT
dette influerer pd musklens Det er muligt at bestemme sammenhangen mellem kraftudvikling og ledvinkel i

udvalgte beveegelser (fig. 1.8). Ved at udtrykke den malte ydre kraft (moment) som
funktion af ledvinklen fas et billede af, hvordan de muskulere leengde-spandingsfor-
hold og variationen i indre veegtstangsarm influerer pa bevaegelsen. En sédan kurve
kaldes en styrkekurve.

evne til kraftudvikling.

240
200 |
160 |-

120

Knaestraeekkermoment (Nm)

80 |
40
L ] ] ] ] ] ] ] ]
90 80 70 60 50 40 30 20 10
_I _\ —
Kneevinkel (Y

Figur 1.8 Eksempel pa styrkekurve. Maksimal kraftudvikling (moment) for knae-
leddets ekstensormuskler (knaestreekkere) ved forskellige ledvinkler, hvor 90° angiver
et knae bajet til 90°, mens 10° er naesten strakt ledstilling. Det ses, at knaestraekkerne
udvikler starst kraft ved 70"

Evnen til at skabe hgj
muskelkraft pa ekstremt kort
tid er afgorende i alle kraft-
praegede idraetsgrene.




1.3 Biomekaniske forhold
Biomekanik er laeren om bevageappara-
tets mekaniske forhold, og om hvordan
muskler, sener og knogler arbejder sam-
men under bevagelser. Dette afsnit gen-
nemgar begreberne indre og ydre krafter
samt begrebet acceleration, som er af

stor betydning i en raekke beveagelser. |
boks-afsnittene er de biomekaniske forhold
uddybet yderligere.

Indre og ydre kraftforhold

Kroppen og dens segmenter (arme, ben m.v.)
udsaettes under beveegelser bade for indre
og ydre kraftpavirkninger. De ydre kresfter

er eksempelvis tyngdekraftens pavirkning,
pavirkning fra idrastsredskaber eller gulv/
underlag. De indre kraefter kan opdeles i

Fokus-boks

Indre og ydre kreefter samt kraftmoment

aktive kresfter, der opstar, nar musklerne
kontraherer sig, og passive krefter fra
udspaendte sener, ledband og passiv musku-
latur. Tilsammen bidrager de indre aktive og
passive kraefter samt de ydre kraefter til den
samlede kraftudvikling omkring leddene.
Den maksimale veegt man kan lgfte i en
given situation afhenger af muskelkraften
og kraftens traekafstand til leddets rotati-
onscentrum, den sékaldte indre moment-
arm. Muskelkraften afhenger endvidere,
som nevnt ovenfor, af musklens kontrak-
tionshastighed og kontraktionsmade (kon-
centrisk/excentrisk/isometrisk). Produktet
mellem muskelkraft og indre momentarm
kaldes ogsé det muskulaere kraftmoment
omkring leddet (se boks om kraftmoment
samt fig. 1.9 og 1.10).

Ved beregning af den indre kraft - altsd muskelkraften - males den ydre kraft.
Kraftmoment er defineret som kraft gange momentarm, hvor momentarmen er den
pa kraften vinkelrette afstand fra omdrejningspunktet til kraften (eller dennes forlaen-
gelse). Via méaling af det ydre kraftmoment og kendskab til den indre momentarm,
kan starrelsen af den indre kraft, altsd musklens kontraktionskraft, beregnes

(se fig. 1.9 0g 1.10).

Fi: ~ Den indre muskelkraft
Fy: Den ydre kraft

Ai:  Den indre momentarm
Ay: Den ydre momentarm

Fy x Ay = Fi x Ai

U Fy x Ay

i Fy

A

Muskelkraft Fi = Ai

— Ay

Figur 1.9 Indre og ydre kraefter. P4 figuren er indtegnet den ydre kraft, Fy, der er tyng-
dekraftens pavirkning af veegten (og i evrigt underarmen) og en indre kraft, Fi, som er
muskelkraften. Musklen skaber et kraftmoment eller drejningsmoment omkring albuen,
der virker sammenlukkende pé albueleddet. P4 samme méade skaber den ydre kraft et
modsatrettet kraftmoment der forspger at streekke albuen. De to momentarme er indteg-
net pa figuren. Ai er den indre momentarm, mens Ay er den ydre. | en statisk situation vil
muskelkraften kunne beregnes, hvis ydre kraft samt ydre og indre momentarm er kendf,
da de to kraftmomenter er lige store men modsat rettede.

Styrketraening
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Fokus-boks

Beregning af muskelkraft (indre kraft) kompliceres yderligere ved at musklens

indre momentarm varierer igennem et beveegelsesudslag. Figur 1.10 anskueligger
denne problematik. Det ses, at den indre momentarm Ai er forskellig i de 5 situati-
oner.

Leengde af momentarm

1 1 1 1 1
D E

\/

>
oy}
(@)

Figur 1.10 Indre momentarm ved forskellige ledvinkler. P4 figuren ses en albue-
ekstension fra bgjet til strakt albue. Da den indre momentarm er den vinkelrette
afstand fra kraftvektoren til omdrejningspunktet, &ndres denne igennem bevageud-
slaget. Kurven illustrerer lzzngden pa momentarmen ved de forskellige albuevinkler
(i grader).

Squat-eksempel

| pvelsen squat (stdende knaebgjning til naer-hugsiddende med vaegt pa nakken) vil
de fleste kunne gé ned til ca. 90° knafleksion og op igen med en betydelig veegt.
Hvis man bare gér lidt lengere ned i hug med den samme veegt, vil man opleve, at
det pludseligt bliver meget sveert at komme op igen. | denne stilling er musklerne
strukket ud over den lengde, hvor de er optimalt staerke, og samtidig er den indre
momentarm i knaet blevet mindre. Det betyder, at den vaegt, der relativt let kan lgf-
tes fra 90° knzfleksion, ikke kan lgftes helt nede fra hugsiddende stilling.




Acceleration

Acceleration er udtryk for tilvaekst (@gning)
i hastighed inden for et givent tidsrum. Et
system accelererer, nar det pavirkes af en
ydre kraft. Jo storre den resulterende kraft,
desto stgrre andring opnés i hastighed
(starre acceleration). Omvendt kraever hgj
acceleration, at der udvikles stor muskel-
kraft. Faktisk er der et lineaert forhold mel-
lem de to sterrelser (20% oget acceleration
fordrer en 20% @get kraftudvikling).

| mange idraetsbeveegelser ses stor accele-
ration af kroppen eller kropssegmenterne.
Det betyder, at den kraft der skal til at
skabe bevegelserne, skal vaere meget stor.
Under styrketraening med henblik pé kraft-
betonede idraetsgrene, kan det vaere en
fordel at fokusere péa graden af accelerati-
on, da der hermed kan skabes ekstra stor
muskelkraft i treningsgvelserne. Hgj acce-
leration, som er afggrende for preaestationen
i mange "eksplosive", eller kraftbetonede
idreetsgrene tilvejebringes bl.a. via haj RFD
(se RFD-boks samt nedenfor). RFD er netop
en af de egenskaber der kan forbedres via
(tung) styrketreening.

1.4. Relation til virkeligheden
Virkelighedens idraetsbevaegelser er kom-
plicerede i forhold til ovennaevnte faktorer
og mekanismer. Der er altid mange for-
skellige muskler involveret i selv den mest
simple beveegelse, og dette stiller hgje krav
til muskelkoordination. Beveegelser foregar
ofte med forskellig acceleration, afhangig
af belastningens sterrelse, men i mange
idraetsgrene er netop evnen til at skabe hgj
acceleration afggrende.

Eksplosiv styrke:

Rate of Force Development

Hvis et spyd skal accelereres eller en
volleyball slas i jorden, foregar kraftudvik-
lingen i et ganske kort gjeblik, hvorunder
der opnas meget hgj acceleration af krops-
segment/redskab m.v. Modsat under et
dedleft, der udferes med stor belastning,
er der relativt leengere tid til at udvikle mu-
skelkraft og accelerationen er lavere (men
stadig sa hej som muligt ved den tunge
belastning).

Hvis selve kroppen skal accelereres,
eksempelvis i et l&ngdespring, har man
som falge af bevaegelsens natur, kun et
ganske kort tidsrum til at skabe en kraft

i det sidste stemskridt (<0,5 sek.). Derfor
er det af stor betydning, at musklerne kan
opna stor kraft inden for meget korte tids-
rum, hvilket udtrykkes med den sakaldte
RFD parameter (Rate of Force Develop-
ment, se fokus-boks naste side). Jo
hurtigere en bevagelse er, desto vigtigere
er det, at musklerne nér deres maksimale
kraftniveau sa hurtigt som muligt. Derfor er
RFD identisk med evnen til eksplosiv styr-
keudvikling. Eksplosiv styrke kan séledes
males som RFD.

De traditionelle styrketraeningsformer
udvikler RFD, men praktiske anvisninger pa
hvordan RFD specifikt kan tranes, findes i
kapitel 4.
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Der er i dette kapitel (inkl. boks-afsnittene)
beskrevet, hvorledes musklens aktuelle
l&engde, kontraktionsform og kontraktions-
hastighed og musklens evne til at udvikle
eksplosiv samt excentrisk kraft har betyd-
ning for kraftudvikling, acceleration og den
fysiske praestation.

| de felgende kapitler vil denne gennem-
gang blive sat i relation til forskellige
praktiske forhold, i et forsgg pa at illustrere
mulighederne for god treeningsplanleegning.
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Figur 1.11 Rate of Force Development (RFD). Kurven viser kraftudviklingen under en
muskelkontraktion. Haeldningen pa den skra del af kurven er RFD. Jo hajere RFD en given
muskel eller muskelgruppe kan udvikle, desto mere eksplosiv bliver bevagelsen, hvilket
eksempelvis udmeanter sig i et hurtigt afszet eller et hajt spring.

Fokus-boks

Muskelaktiveringens rolle i forhold
til Rate of Force Development (RFD)
Rate of Force Development er beteg-
nelsen for, hvor hurtigt muskelkraften
stiger under en kontraktion. Udtrykt
som forholdet mellem @&ndringen

i kraft (Newton, N) i relation til tid
(sekunder), se figur 1.11.

De forskellige fibertyper har forskellig
teerskelvaerdi mht. hvor mange nerve-
impulser, der minimalt skal til for at
aktivere dem. De hurtige muskelfibre
har hgjest teerskelveerdi, dvs. der skal
relativt flere nerveimpulser til for over-
hovedet at aktivere dem. Er nerveim-
pulsfrekvensen meget hgj, vil alle fiber-
typer blive aktiveret. | denne situation
opnas den hgjeste kraft. Nar man gen-
nem styrketreening bliver i stand til at
sende gget nerveimpulstrafik til musk-
lerne (aget neural drive), vil man ikke
alene gge den maksimale kraft, men i
serdeleshed gge RFD - altsa pa korte-
re tid kunne indsztte den maksimale
kraft. Dette illustrerer, at meget tung
styrketraening, hvor nervesystemet
belastes til det yderste under traening,
er teet knyttet til ggning i RFD.

Fokus-boks

Power og energi

Power eller "effekt" er energi pr.
tidsenhed (J/s = Watt). Overfart til en
beveegelse, altsd hvor meget energi
(J) de involverede muskler leverer pr.
tidsenhed (s). Power betyder séledes
ikke kraft. Kraft méles i Newton (N)
og inkluderer ikke noget tidsperspektiv.

Energi (J) er evnen til at udfare et vist
muskelarbejde og energi defineres bl.a.
som kraft (N) gange distance (m). Dette
betyder at power (J/s) ogsé kan define-
res som kraft x hastighed (N x m/s).

Ser man herefter pa forskellige idreets-
grene vil power have to elementer:
kraft og hastighed som involveres
forskelligt afhaengig af situationen.

Er beveegelsen et dadleft, bliver det
altsd "kraft-domineret" power, saledes
at beveaegelsen indeholder stor kraft og
relativ lav hastighed. Er bevaegelsen et
kuglested eller et hgjdespring, involve-
res en "hastigheds-domineret" power,
séledes at beveegelsen indeholder
meget hgj kontraktionshastighed og
mere beskeden kraftudvikling.
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KAPITEL 2. DEFINITION 0G MALING
AF MUSKELSTYRKE | PRAKSIS

For at kunne beskrive detaljerede tree-
ningsprogrammer, er det ofte ngdvendigt
at angive den relative treeningsbelastning.
Det er endvidere hensigtsmaessigt at have
visse metoder til at male den maksimale
muskelstyrke. Specielt i starten af et styr-
ketraeningsforlgb er det vigtigt at kontrol-
lere treeningsbelastningen, da der i denne
fase ses en hurtig styrkefremgang. Hvis
belastningen ikke justeres Isbende, vil tree-
ningen blive mindre effektiv, da belastnin-
gen bliver for let i forhold til den opnaede
styrkefremgang. Ogsa for mere rutinerede
udgvere er det vigtigt at bestemme det
styrkemaessige niveau, for herigennem

at kunne styre traeningen effektivt. Der er
flere metoder til maling af den maksimale
muskelstyrke, hvoraf nogle er ganske
simple og kan foretages af alle, mens
andre kreever laboratorieforhold.

RM-begrebet

Ofte bliver treeningsbelastningen angivet

i % af den maksimale vagtbelastning.

Det kan vare problemfyldt at anvende
denne metode, eftersom det ikke altid er
hensigtsmaessigt at méle den maksimale
veegt en person kan lgfte. RM-metoden er
et alternativ til angivelse af traeningsbelast-
ning under styrketraening.

Definition af RM:

x RM betegner den vegt/belastning
(i kg), som man i en given gvelse lige
netop kan klare x gentagelser af.

Eksempelvis er T0RM den veegt, som
udgveren kan lgfte netop 10 gange og
1RM angiver den veaegt udgveren kan lgfte
én gang (altsd 1RM = maks. belastning).

Traeningsbelastninger kan sdledes angi-
ves som RM-veerdier i stedet for enten
absolutte - eller procentvise veerdier. Det
er vigtigt at leegge meerke til at enheden
for traeningsbelastninger angivet i RM er
kilo. Ved treening pa eksempelvis 10RM

taler man om "kilo belastning" for den
enkelte gvelse. Saledes kan 10RM belast-
ningen for en person vere 75 kg, mens
1RM-belastningen (= maks.) ses at veaere
ca. 100 kg.

Det kraever en vis erfaring at treene

ud fra et program angivet i RM, da

RM-definitionen kraver, at vagtbelastnin-
gen er indstillet saledes, at man "géar ded"
ved den sidste gentagelse i hvert sat. Det
kan veere mentalt hardt at skulle presse sig
selv maksimalt i alle s&t. Derfor er det ofte
en fordel at treene med en makker.

20

15

10

Repetitioner

1 1 ! 1
60 70 80 90 100
% af 1IRM

Figur 2.1 Antal repetitioner set i procent af 1RM. Figuren viser det antal repetitioner,
der normalt svarer til givne procentveerdier af 1RM. Figuren kan anvendes som rettesnor
ved planleegning og gennemfarelse af treeningsprogrammer, men der vil veere forskel fra
ovelse til pvelse og fra person til person. RM-angivelse er anvendelig mellem 1 og ca. 20
gentagelser, da der ved flere gentagelser vil vaere andre faktorer, som gor sig geeldende og
dermed gor RM-bestemmelsen upracis.

mentagesen | 1] 2] s 4] s o] 7 8] of w0 |
[hatmas | 100 o] o] o] ] el @] 79[ 76] 74 ]

Treeningsbelastning 150 140 137 133 129 125 122 118 114 110
i kilo 140 131 127 124 120 117 113 110 106 103
130 122 118 115 112 109 105 102 99 96

120 112 109 106 103 100 97 94 91 88

110 103 100 97 95 92 89 86 84 81

100 94 91 89 86 84 81 79 76 74

90 84 82 80 77 75 73 71 68 66

80 75 73 71 69 67 65 63 61 59

70 66 64 62 60 59 57 55 53 52

60 56 55 53 52 50 49 47 46 44

50 47 46 44 43 42 40 39 38 37

40 37 36 35 34 33 32 31 30 29

30 28 27 27 26 25 24 24 23 22

Tabel 2.1 Sammenhangen mellem kilo, RM og %. Denne tabel er skematisk, da der er
individuelle forskelle pa personer, afhaengig af traeningstilstand samt forskelle pd muskler/
muskelgrupper.
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Det skal bemerkes, at det er muligt at
traene ved eksempelvis en 8RM belastning
og stoppe pa den 6. gentagelse. Denne
form for traening er relevant i de tidlige
faser af et styrketraeningsforlgb, hvor man
ikke @nsker at presse udgveren for hardt.
Endvidere kan det veere uhensigtsmaessigt
at treene sé hardt, at man "gar ded" i hvert
enkelt se&t, hvis treeningsformalet er eks-
plosivitet eller neural adaptation, og/eller
hvis formalet med treeningen er teknisk
udvikling af den enkelte gvelse (friveegts-
treening). P4 samme made er det muligt i
perioder med tung treening at reducere den
totale traeningsbelastning en smule for at
undga treethed, overtraening etc. ved ikke
at kore sig helt traet i hvert enkelt set.

Maling af dynamisk muskelstyrke
En xRM-bestemmelse angiver altsa hvor
mange kg man i en given gvelse kan

Igfte x gange. | praksis kan maksimal
muskelstyrke males i veegtlokalet, via

en bestemmelse af 1RM. For begyndere
er det mere hensigtsmaessigt at udfere
eksempelvis en 8RM-bestemmelse, da
det er for risikabelt at lpfte maksimalt. Ud
fra en 8RM-bestemmelse er det muligt at
fastsaette 1RM eller 15RM (se fig. 2.1 og
tabel 2.1).

Det kraever en vis erfaring at méale
1RM-belastningen: Udgveren vaelger ud fra
erfaring den belastning, som forventes at
kunne lgftes netop én gang. Lykkes det at
tage én gentagelse holdes en god pause
og vaegtbelastningen gges. Er det ikke
muligt at lgfte vaegten farste gang, sattes
belastningen ned inden naste forsgg. Der
skal vare hjelpere til stede til at statte.
Den rigtige belastning skal helst findes

inden for 4 forsgg, da muskeltreethed ellers
vil forhindre en praecis 1RM-bestemmelse.
N&r man har opbygget en vis rutine ved

1RM-bestemmelser, er det ikke noget pro-
blem at udfere mélingen inden udtreetning.

Undervejs i treningen skal man jeevnligt
kontrollere belastningen for at den Ipftede
vaegt svarer til RM-belastningen i det valg-
te traeningsprogram. Dette er ganske nemt,
idet veegtbelastningen blot @ges, nar - og
hvis - personen kan klare flere gentagelser
end de tilsigtede (f.eks. nar man kan klare
9 gentagelser i det, der skulle veere et
8RM-sat). Ved saledes at opjustere veegt-
belastningen kan det sikres, at der traenes
pa den reelt tilsigtede xRM-vaegt. Dette
kaldes progressiv styrketrening.

2.1 Testning

| praksis er den mest anvendte

maling af dynamisk muskelstyrke en
RM-bestemmelse foretaget enten med frie
vagte eller i maskine. Denne testform er
enkel og sdledes er RM-bestemmelse en
god metode til at kontrollere den daglige
treening og kan samtidig bruges i systema-
tisk testning.

Inden for muskelforskningen og testning
af eliteudgvere arbejdes med mere avan-
cerede og pracise test af muskelstyrke.
Avancerede test kan give en mere grundig
beskrivelse af muskulaturens styrkekapa-
citet. Denne mere omfattende testning er
f.eks. relevant, nar eliteidreetsudavere for-
felger nogle specifikke treeningsmalsatnin-
ger. Testningen kan bl.a. forega ved hjelp
af: 1) isokinetisk dynamometer, 2) kraft-
platform eller fotoceller, 3) statisk maling.

Isokinetisk maling af muskelstyrke
Et isokinetisk dynamometer maler muskel-
styrken i en given ledbevegelse (f.eks.
under knaestrakning) ved konstant ledvin-
kelhastighed. Saledes elimineres accelera-
tionsfasen, men ulempen er, at udstyret er
dyrt i anskaffelse og dermed ikke relevant
for alle styrketreenende.

Den primeere fordel ved det isokinetiske
dynamometer er, at det kan méale maksimal
excentrisk muskelstyrke.

Kraftplatform

En kraftplatform er en slags avanceret
elektronisk "badeveegt", der kan male
kreefter pa underlaget i flere retninger. Hvis
idraetslige bevaegelser (eksempelvis en
styrketraeningsevelse) udferes pa en kraft-
platform, er det muligt at udtale sig om
storrelsen af den involverede muskelkraft.
Denne form for méling kan give et billede
af forholdene under meget "idraetsneere”
bevaegelser, men de involverede beregnin-
ger kan blive en anelse komplicerede.

Maling af statisk muskelstyrke
Statisk (isometrisk) muskelstyrke kan
males med en simpel mekanisk eller elek-
tronisk kraftmaler. Men de faerreste idrets-
bevaegelser bestar af statiske muskelkon-
traktioner. Det betyder at testformen ligner
virkeligheden dérligt og at det derfor kan
vaere begraenset, hvordan resultater kan
tolkes med henblik pa idreetslige praestati-
oner. Resultatet af denne maling betegnes
ofte MVC (Maximal Voluntary Contraction)
o0g angiver altsa den maksimale isometri-
ske muskelstyrke ved den givne ledposi-
tion.
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KAPITEL 3.
STYRKETRANINGENS FASER

Forudscetningen for en fortsat
styrkefremgang er en konstant,
men kontrolleret ogning i
treeningsbelastning.

Dette kaldes "overloading".

Traeningsintensitet —
relativt fra person til person

Fase 3

Fase 2

Fase 1 Opbyggende
styrketraening
Grundlaeggende
styrketraening

Tilvaenning af
muskel sene-appa-
ratet til belastninger

seneapparatet.

samt optreening af forandringer.
motoriske Stimulering af
egenskaber. nervesystemet.

20-12RM 15-10RM - 8-6RM
Styrkelse af muskel

Muskelstrukturelle

Maksimal
styrketraening

6-1RM eller
tungere

Treening rettet mod
styrkekvaliteterne:
hypertrofi eller
eksplosivitet.
Tilpasning til
idraetsgrenen.

Y

Tid -
relativt fra person til person

Figur 3.1 Et styrketraeningsforleb. Figuren illustrerer den progression, der er i treenings-
intensitet gennem en idraetsudpvers "karriere" med styrketreening.

Serigs styrketraening er ofte et forlgb over
mange 4r, hvor man afhangig af traenings-
intensitet/-mangde udvikler visse styr-
kekvaliteter, men hvor pauser i treeningen
til gengaeld medferer tilbagegang. Uanset
hvor i et styrketraeningsforigb man befinder
sig, m& man tage hgjde for det aktuelle
niveau og velge en passende belastning.
Helt generelt kan en idraetsudgvers styr-
ketraeningsforlgb opdeles i tre faser efter
treeningsbelastning:

Grundleggende styrketraening (fase 1)
Opbygggende styrketraening (fase 2)
Maksimal styrketraning (fase 3)

Progressionslinien er indplaceret i et
koordinatsystem, hvor den vandrette

akse angiver tid og den lodrette akse
angiver den intensitet, der traenes ved.
Belastningsaksen er ikke naermere defi-
neret i forhold til treeningsbelastning, kilo
eller treeningstimer. Forudsatningen for en
fortsat styrkefremgang er en konstant -

men kontrolleret - ggning i belastning, for
at forhindre stagnation eller tilbagegang.
Dette kaldes teorien om "overloading".

Det er ngdvendigt at gennemga de to
indledende faser for pa forsvarlig vis at
forberede kroppen til den tunge, idreetsre-
levante styrketreening (fase 3 - maksimal
styrketraening). Dette er vigtigt da krop-
pens forskellige vaev reagerer i forskelligt
tempo pé treeningsbelastningerne, saledes
at eksempelvis muskelveevet i en periode
efter treeningsstart kan udvikle starre kraft
end andre vav (sene eller knoglevav) er i
stand til at optage. | en s&dan situation er
risikoen for skader forhgjet.

Treeningen i de enkelte faser indeholder
forskellige elementer. | de felgende afsnit
beskrives de tre faser hver for sig. Som
felge af store individuelle forskelle er det
sveert at angive precise retningslinier for
traeningsbelastninger. Derfor er de angivne
belastninger kun vejledende.
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3.1 Grundlzeggende styrke-
treening (fase 1)

Formal med treening i fase 1

Formélet med treeningen i fase 1 er pri-
meert at veenne bevaegeapparatet til hgjere
belastninger, at optreene basale motoriske
feerdigheder samt at opna en forbedret
neural muskelaktivering.

| denne periode leeres de grundlaeggende
principper for styrketraening - hvordan
gvelserne udfares teknisk forsvarligt, hvilke
gvelser der traener hvilke muskler, fornem-
melse for intensitet, og hvordan styrketree-
ningen kan indpasses i treeningshverdagen.

Fysiologisk udvikling i fase 1
Bevaegeapparatets enkelte elementer
(muskler, nervesystem, knogler, sener)
udvikler sig i forskellige tempi, nar de
udseettes for belastning via styrketraning
(se kap. 1). Den forste udvikling foregér

i nervesystemet, séledes at muskelstyr-
ken pges uden at muskelmassen gges.
Centralnervesystemet opnar bedre kontrol
over musklerne (koordination), og evnen
til at aktivere musklerne forbedres (aget
neural drive, se fokus-boks: Det neuro-
muskuleere system, kap. 1). Utraenede vil
opleve denne effekt som den primare de
farste 6-8 uger af et styrketraeningsforlab,
hvorefter ogsé muskelvaevet gradvist vil
respondere pa belastningen. Eventuelt
ses andringer/ pgning af muskelmas-
sen (afhaengig af treeningsbelastning).
Styrkefremgangen vil primert veere et
resultat af forbedrede neurale forhold, men
kan ogsa skyldes andringer i muskelvavet
(se kap. 1).

Belastning i fase 1

Treeningen ber bestd af styrkerelaterede
ovelser, gvelser i styrketreeningsmaskiner
og evelser med frie vaegte/let belastning
med fokus pa Ipfteteknik (se kap. 9).
Treeningsintensiteten vil veere afhaengig

af traeningsbaggrunden. Har man ingen
forudgaende treeningsaktivitet, er det
ngdvendigt at starte seerlig lavt med

lette belastninger (f.eks. 10-12 Ipft pa
15-20RM-belastningen) og endvidere forbli-
ve i fase 1 i relativt leengere tid (3-6 mdr.).
Har man allerede i en periode dyrket idraet
og vaennet kroppen til visse belastninger, er
det muligt at starte med hgjere intensitet,
f.eks. 10-12 lgft pd 15RM-vaegten eller ren
10-12RM-treening. Samtidig kan belastnin-
gerne generelt pges (fase 2 traening) efter
2-4 maneder i fase 1.

3.2 Opbyggende styrke-
traening (fase 2)

Formal med traening i fase 2

| denne opbyggende fase er formalet at
opna pget muskelstyrke, men set i et stor-
re perspektiv er det ogsa malet at komme
sikkert gennem en risikoperiode, hvor der
kan optraede ubalance i systemet: Knogler
0g sener reagerer langsommere pé de
pgede belastninger og saledes kan der
veere en periode, hvor musklernes evne til
styrkeudvikling er stgrre end knogle-sene
apparatets styrke. Derfor er fase 2 treening
en slags forberedelsestraening, hvor man
med en vis forsigtighed forbereder bevee-
geapparatet til den tunge treening i fase 3.

Fysiologisk udvikling i fase 2
| denne fase vil den ggede traeningsinten-

sitet og -maengde kunne medfare gget
tveersnitsareal af muskelfibrene (hypertrofi).
Samtidig vedligeholder og @ger styrketree-
ningen i denne fase evnen til at aktivere
musklerne (neural drive). Endvidere styrkes
sener, ledband og knogler.

Belastning i fase 2

For at sikre at muskel-sene-knogle-ap-
paratet er forberedt til kommende hgje
belastninger, er det ngdvendigt at forblive
i fase 2 i en periode (4-12 mdr.). Traening
kan i denne periode indledes med belast-
ninger omkring (10-12RM), hvorefter det
mod slutningen af perioden er muligt at
oge belastningen (op mod 6-8RM). Det kan
veere hensigtsmaessigt at inkludere trae-
ningsevelser, hvor der treenes med lettere
belastninger og med fokus pa teknik.

3.3 Maksimal styrketraening
(fase 3)

Formal med traening i fase 3

Formalet med styrketraeningen er nu dels
at udfgre programmer med hgj intensitet
for at udvikle eller vedligeholde styrken,
dels at tilpasse styrketraeningen kravene
efter den pageeldende idraetsgren. Dette
geres ved at rette styrketraeningen mod
bestemte muskelgrupper og styrkekvalite-
ter afheengig af idraetsgrenen (se kap. 4).
Endvidere kan styrketraningen periodevis
suppleres med forskellige koblingsavelser,
f.eks. forskellige typer af plyometrisk tree-
ning.

Fysiologiske forandringer i fase 3
Hvis treeningen har indeholdt den rette
progression (fase 1 > fase 2), vil krop-




pen og bevaegeapparatet veere optimalt
forberedt til den "egentlige" styrketree-
ning. Musklerne har opnaet en vis evne

til styrkeudvikling, sener og knogler har
opnéet tilsvarende styrke, nervesystemet
er udviklet og evner at aktivere musklerne
maksimalt. Endelig er balance og koordina-
tionssanser skarpede.

| fase 3 skal bade de neurale faktorer og
selve muskelvavet udvikles optimalt i for-
hold til idraetsgrenen. En vis muskelvaekst
er allerede opnaet i fase 2, men i fase 3 er
det muligt - athangig af traeningsform - at
@ge denne yderligere. Hvis hypertrofi ikke
er det centrale méal, kan fokus leegges pa
udvikling af neural drive og evnen til hgj
muskuleer Rate of Force Development (se
kap. 1, 4 og 5).

Belastninger/treeningsprincipper i fase 3
Springet fra fase 2 til fase 3 treening kan
vaere stort, da det indebarer en mar-

kant agning i treeningsintensitet, som

det er ngdvendigt at veere forberedt pa,
béade fysisk og mentalt. | fase 3 er det
muligt at belaste kroppen hardt (1-6RM).
Belastninger over 1RM kan implementeres
ved excentrisk arbejde. Traeningen udfares
primaert med frie veegte suppleret med
treening i maskiner. Endvidere kan det vaere
en fordel at fokusere pa gvelser, der treener
hele muskelsynergier i stedet for gvelser,
der kun sigter pa en (mindre) muskelgrup-
pe.

Styrkeudviklingen er ikke linezr. De sidste
procenter kraever forholdsmaessig meget
storre treeningsmaengde. Man kan sige, at
udviklingen i styrke udviser en vis treeghed
jo lengere frem, man kommer i fase 3.

Séledes mader man et "loft" for udviklin-
gen af muskelstyrke og opgaven er derfor
at ramme "loftet "pa de rigtige tidspunkter
i sasonen. Denne problematik er tydelig i
meget styrkepraegede idreetsgrene sasom
veegtleftning, hvorfor en optimal sa&son-
planlaegning er af afggrende betydning for
idreetsudgverne. Det bliver saledes vigtigt
med brugbare programmer og malsatnin-
ger i fase 3 sa praestationsniveauet er ngje
styret.

Afhzengig af idraetsgrenen skal traeningen
"doseres" i forhold til de to typer styrke-
tilpasning (neurale og muskelstrukturelle,
se kap. 1). Generelt ber der til stadighed
veere traeningspas, hvor musklerne akti-
veres maksimalt i basale gvelser. Disse
maksstyrkepas vil fylde en stor del af pro-
grammet i perioder, hvor der er lang tid til
konkurrencesasonen, men de aflgses til en
vis grad af mere specifikke styrkegvelser,
efterhdnden som saesonen naermer sig.
Endvidere er traeningen delt op i perioder/
cykler af dages til ugers varighed, hvor der
fokuseres pé forskellige elementer i den
endelige gvelse. Endelig er der - afhaengig
af tidspunkt, idreetsgren, erfaring, valg af
styrkekvalitet - indflettet koblingsevelser,
som er specifikke i forhold til den egentlige
idreetsgren. Koblingsgvelserne ligner til en
vis grad den rigtige idreetsbevaegelse, men
formalet er at treene evnen til at bruge den
optraenede muskelstyrke i selve idreetsbe-
vaegelsen (se kap. 6).

3.4 Opretholdelse af
treeningstilstand

Efter en periode med styrketraening er det
muligt at opretholde den opnéaede styrke-
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kapacitet eller "placering pé& progressi-
onslinien" uden at traene tilneermelsesvist
s& meget, som i opbygningsfasen. Dette
forhold kan udnyttes i de perioder, hvor
styrketraeningen evt. ma nedprioriteres i
forhold til anden traening eller konkurren-
cer - eller, hvis der i gvrigt er perioder, hvor
andre faktorer betyder, at man ikke far tree-
net. Ved et ugentligt hgjintensivt treenings-
pas er det muligt at opretholde formen i
ganske lang tid (4-6 uger). Dette er en stor
fordel, da man, ndr traeningen genoptages,
ikke skal starte "forfra". Dertil kommer at
indlagte perioder (1-1 17 uge) helt uden
styrketraening kan have stor positiv effekt
pé& muskelstyrkeudviklingen. Det gaelder
dog primeert for atleter med lang og konti-
nuerlig styrketraeningsbaggrund.

Ved fuldstaendig pause i treeningen bliver
man forholdsvis hurtigt sat tilbage, og efter
lengere perioder uden traening ma man
acceptere at "stige pa" progressionslinien
leengere nede.

Det er sveert at angive, hvor lang tid det
tager at komme igennem de forskellige
faser og endvidere, hvor langt tilbage man
rykker ved pauser i treeningen, da der er
store individuelle forskelle. Men med ars
treening kommer man til at kende sit pro-
gressionsniveau og far en fornemmelse af,
hvad der kraeves og hvor lang tid det tager
at bevaege sig pa progressionslinien.

Kapitel 9 indeholder eksempler pa ovelser
til de forskellige faser. Endvidere findes for-
slag til hvordan traeningsprogrammer kan
se ud i de 3 faser.
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Styrketreening kan rettes mod helt
specifikke muskelkvaliteter som

f-eks. eksplosiv styrke.

KAPITEL 4.

STYRKETRANINGSKVALITETER

Nar det drejer sig om idreet pa hgjt niveau,
kan fase 1 og 2 anskues som forbereden-
de traeningsfaser til den idreetsspecifikke
styrketraening i fase 3 (se kap. 3). Det er
altsa ngdvendigt at forberede udgverne
igennem en laengere periode, for den
egentlige styrketraening kan implemente-
res. Styrketraeningen skal i fase 3 tilpasses
kravene i den pageldende idraetsgren.
Herefter kan man fa et meget stort udbytte
af traeningen. Tilpasningen foregar via en
kravsanalyse, hvor de relevante styrkekrav
i idreetsgrenen identificeres. Efterfglgende
malrettes styrketraeningen - via kapacitets-
analyse - for den enkelte udaver (se kap.
6 samt heftet Traeningsplanleegning i DIFs
Treeningslaereserie).

Den maksimale kraft, en muskel kan pree-

stere, afhaenger af to faktorer:

® Muskulaturens storrelse (tveersnits-
arealet/volumen)

® Hvor effektivt musklen aktiveres af
nervesystemet

Disse to faktorer kan til dels optrenes
separat. | visse idraetsgrene vil det vare
optimalt at forbedre begge styrkefaktorer,
mens det i andre idraetsgrene vil veere vig-
tigt primeert at fokusere pa én af de navn-
te styrkefaktorer.

Eksempelvis vil malet i visse idreetsgrene
veere at opnd stor muskelstyrke og -til-
vaekst, mens malsatningen i idraetsgrene,
hvor der f.eks. er vaegtklasser eller ved
udholdenhedsidrastter, vil vaere at blive sa

steerk som muligt og samtidig begraense
vaegtegningen (se kap. 7).

P& samme made kan begrebet muskel-
styrke opdeles i to forskellige kvaliteter:
® Maksimal styrke
® Eksplosiv styrke

Maksimal muskelstyrke

Den maksimale muskelstyrke afhanger

af musklens tveersnitsareal/volumen samt
evnen til at aktivere alle muskelfibre
(maksimalt neural drive). Trazningen mod
maksimal styrke bestar af halvtung (6-10RM)
til tung (1-6RM) traening, altsa serier med
lavere vaegt/flere gentagelser kombineret
med serier med fa gentagelser og meget
hgj belastning. Der kreeves en relativ stor
treeningsmangde (antallet af lpft, se kap. 5)
i forbindelse med denne traningsform. For
at maksimere muskelvaksten (hypertrofi)
kan der i perioder fokuseres pa udtratning
ved hjeelp af korte pauser og eventuelt

- efter de tunge belastninger - flere genta-
gelser med lettere belastninger (8-12RM)
til total udtraetning.

Nggleord: Tung traening, stor mangde,
kortere/ leengere pauser afhangig af evt.
udtraetning.

Eksplosiv muskelstyrke

Eksplosiv styrke er betegnelsen for evnen til
at aktivere alle muskelfibrene sé hurtigt som
muligt. Denne egenskab er relateret til et
hejt neural drive der medferer stor kraft-
udvikling og hgj Rate of Force Development,



RFD (lzes om RFD i kap. 1). Traeningen
udfgres med meget store belastninger

og deraf fplgende fa gentagelser samt
eksplosiv udfgrelse (maksimal accelera-
tion af veegten). En sadan traening vil ikke
ngdvendigvis resultere i pget muskelmasse
ved lav treeningsmeengde og lange pauser
(mellem seet, gvelser og pas). Det er ikke
umiddelbart hensigtsmaessigt at treene efter

_ Maksimal muskelstyrke Eksplosiv muskelstyrke

RM-princippet forstaet saledes, at man

ikke skal kere sig selv "d@d" i de enkelte
s&t. Eksempelvis kan der treenes pa en
4RM-belastning, hvor man kun gennemfg-
rer 3 loft.

Nggleord: Meget tung treening, fokus pa
eksplosiv udfgrelse (maksimal acceleration),
fa gentagelser.

Primaert mal 1. Muskelstarrelse (hypertrofi) 1. @get neural aktivering

Sekundaert mal 2. (get neural aktivering

2. Evt. hypertrofi

Tabel 4.1 Prioriteret raekkefolge af de elementer, der traenes i de to forskellige
kvaliteter. Ved maksimal muskelstyrketraening sker der primeert aendringer i muskelstorrel-
se, mens eksplosiv muskelstyrketraening primeert betoner det neurale drive.

Nar man styrketreener efter ovennaevnte
principper, vil effekten heraf til dels vaere
overlappende, da der i begge typer traening
arbejdes med meget store belastninger.

| tabel 4.2 vurderes det, hvor vigtig styr-

Aktivitet/Idraetsgren Maksimal styrke Eksplosiv styrke (RFD)

Bevaegelsestyper
Spring/vertikale afsaet
Kast/slag/spark
Acceleration (Igb)

*kk
*k%k

*k%k

Idreetsgrene

Vegtlaftning

Bodybuilding (muskelvolumen)
Sprinterlgb/horisontale afsat
Boldspil

Distancecykling
Langdistancelgb

Roning

Svemning

*kkkk

*kkkk

*kkk

*%

*

*

*kkk

*kk

ketraeningen er, set i relation til den totale
traeningsindsats i forskellige idreetsgrene/
bevaegelsestyper. | de enkelte idraetsgrene
er der naturligvis en stor mangde anden
treening, som ikke fremgér af tabellen.

*kkkk
*kkkk

*kkkk

*kkkk

*kkk
*kkk
*%
*%

*%

Tabel 4.2 Vigtigheden af styrketraening, set i relation til den totale traeeningsindsats i for-
skellige idreetsgrene/bevaegelsestyper. Der gives 0-5 stjerner. Stiernerne angiver betydningen
af de to styrketraeningstyper for den enkelte idraet, men siger ikke noget om absolut traenings-

mangde.
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KAPITEL 5.
STYRKETRANING | PRAKSIS

Ved planleegning af styrketreeningsprogrammer og forlob

findes utallige mdder at variere og tilpasse treeningen.

Dette kapitel indeholder praktiske over-
vejelser og henvisninger til udfgrelse af et
styrketraningsprogram. Det er muligt at
leese dette kapitel uden at laese resten af
heeftet, men i enkelte tilfeelde kan det veere
ngdvendigt at ga til andre kapitler for at

fa praeciseret ord eller begreber. | kapitlet
gennemgds farst treeningsmetoder og der-
nast, hvorledes styrketraening organiseres.
| slutningen af haftet findes endvidere en
liste over treeningsgvelser med instruktion i
gvelsernes gennemfgrelse samt tegninger.

5.1 Definition af styrketraening
Der kan gives mange forslag til en defini-
tion af begrebet styrketraening idet enhver
treening, der medfarer en styrkeggning
med en vis ret kan kaldes styrketraening.
Udgangspunktet er dog, at der skal en vis
belastning til for at opna effektiv treening.
Folgende definition deekker styrketraening
med iseer idraetslige preestationer som mal-
s&tning:

Styrketraening er traening med vagte eller
anden ydre modstand i belastningsomradet
1-15RM og som medforer fysiologiske
andringer i det neuro-muskuleere system.

5.2 Styrketraeningsmetoder
Generelt vil enhver treening med vaegt-
belastning med tiden fore til pget styrke.
Dette har medfart, at en mangde forskelli-
ge apparater og maskiner er blevet udvik-
let, som alle har det til feelles, at de pa en

eller anden made kan belaste muskulatu-
ren og dermed medfgre pget muskelstyrke.
Endvidere findes en mengde forskellige
styrketraningsformer, der adskiller sig med
hensyn til vaegtbelastning, treeningsmang-
de, muskelaktion m.v.

Der skelnes i dette hafte mellem egentlig
styrketraening og styrkerelateret traening
forstaet saledes, at den egentlige styrke-
treening foregar i fase 3 og til dels i fase 2,
evt. suppleret med koblingsevelser (f.eks.
plyometrisk treening). | fase 1 bestar tree-
ningen i hgj grad af styrkerelateret traening
som en slags tilveenningstraening til de
senere faser (se kap. 3).

Egentlig styrketraening

Til egentlig styrketraening herer traening
med frie veegte og traening med veaegtbe-
lastede maskiner.

Frie vaegte

Med frie veegte forstas veegtsteenger, hand-
vaegte og skiver samt gvelser, hvor der
anvendes et minimum af stgtte til kroppen.
Frie vaegte er generelt det mest effektive
middel til fase 3 treening og i seerdeleshed,
nar de naevnte styrkekvaliteter (kap. 4)
skal forbedres optimalt. En af fordelene
ved treening med frie veegte er, at man kan
traene i mere virkelighedsnaere bevaegelser
(f.eks. ved squat-gvelsen), hvilket betyder,
at det ofte er hele muskelsynergier (flere
muskler i samarbejde), der arbejder. Derfor
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stilles der ogsa store krav til balance,
koordination samt co-aktivering af antago-
nistmuskulaturen (kap. 1). Endvidere er
det muligt at accelerere vaegtene i et mere
naturligt mgnster, og endelig pavirkes
bevagelsen ikke af treeningsmaskiners
eventuelle uheldige konstruktion som
uhensigtsmaessig styrekulisse.

Samtidig er risikoen ved frie vaegte, at der
ikke foregdr nogen styring af bevaegelsen.
Séledes er der risiko for skader, hvis man
under tung traening mister balancen.

Treeningsmaskiner

Der er stor forskel p& konstruktion og
kvalitet af diverse treeningsmaskiner, men
generelt set kreves vaegtbelastede maski-
ner, hvis de skal have nogen berettigelse
som fase 3 trening. Der findes maskiner
med direkte traek mellem vaegtbelastningen
o0g personen og der findes maskiner, hvor
der er indskudt en udveksling - ofte et
séakaldt CAM hjul. Der er ikke pavist nogen
forskelle pa effektiviteten af de forskellige
typer maskiner. Den vigtigste fordel ved
styrketraningsmaskiner er, at de mulig-
ger tung traening af visse muskelgrupper,
der er sveere at treene med frie veegte. Et
eksempel pa dette er den sakaldte leg-curl
maskine til traening af hasemuskulaturen.
Et andet eksempel er "treek til nakke", hvor
den gvre rygmuskulatur treenes.

En anden fordel er, at muskler kan trenes
isoleret, og at man séledes kan styrke de
svage led i keeden forstaet pa den made, at
en muskel(-gruppe), der relativt set er sva-
gere, kan optraenes isoleret. Dette er isaer
relevant i fase 1 og 2 treening, men faktisk
0gsa i et vist omfang i fase 3 treening.

Der er en relativ hgj grad af sikkerhed ved
traening i maskiner, da bevaegeudslaget

er mekanisk begranset og fordi kroppen/
segmenterne ofte er understgttet saledes
at uhensigtsmaessige belastninger undgés.
Nogle maskiner giver mulighed for traening
i begraensede beveaegelsesudslag, hvilket
kan vere en stor fordel ved genoptrening
af skader.

Ulempen ved maskiner er, at de bevagel-
ser maskinen medfarer ikke ligner virkelig-
hedens idratslige bevagelser med hensyn
til acceleration og kontraktionshastighed,
og at maskiner ikke stiller hgje krav til
balance og koordinationssans. Endvidere
kan maskinens design betyde, at ikke alle
kropstyper passer til den. Generelt er det
derfor en fordel, hvis treeningsmaskiner har
mange indstillingsmuligheder.

Styrkerelateret traening
Styrkerelateret traening er alle traeningsfor-
mer, der medferer en vis styrkefremgang,
men som udfgres med lavere belast-
ninger end den egentlige styrketraening.
Eksempler er frie gvelser (kroppen som
belastning), traening i maskiner med lave
belastninger eller maskiner belastet med
hydraulik eller fjedre. Endelig kan styrke-
relateret traening foretages med elastikker
el. lign. som belastning.

Frie gvelser

Der findes en rekke frie gvelser, som har
redder i gymnastikken, men som ogsa har
sin berettigelse med hensyn til styrketree-
ning. Med frie gvelser menes @velser uden
- eller med et minimum af - redskaber og
med kroppens veaegt som belastning. Disse
gvelser er til dels anvendelige i fase 3, men
i fase 1 0g 2 er de absolut berettigede.
Eksempler pa frie pvelser er "sit-ups"

pa skrat underlag, "armhavninger" eller
"dips". Se endvidere oversigten over gvel-
ser i kapitel 9.

Lav-belastnings maskiner

Denne gruppe udgeres af maskiner, hvor
fjedre/elastikker yder belastningen. Disse
maskiner giver ofte s& begraenset mod-
stand, at de falder uden for definitionen
af styrketreening. Det er dog muligt at
anvende disse som supplement i fase 1 og
2 treening, men ellers har de deres storste
berettigelse inden for rehabilitering eller
som instrumenter til circuittreening, altsa
aerob intervaltreening.

Det er selvfglgelig muligt at opnd en vis
grad af styrkeforggelse ved anvendelse af

disse maskiner, men det er en temmelig
ineffektiv treeningsmade til at opna maerk-
bar styrkepgning.

5.3 Organisering af
styrketraening

Den enkelte gvelse

Styrketraening opbygges i @velser, som er
den overordnede enhed. En gvelse retter
sig mod én eller flere muskler/muskel-
grupper. Forskellige gvelser kan godt treene
den samme muskel eller muskelgruppe.
(@velserne udfgres i et antal st. Et sat
bestér af et antal repetitioner. En repetition
er altsd én enkeltudferelse af gvelsen.

Der findes utallige mader at skrive styrke-
treeningsprogrammer pé, eksempelvis:

10 + 8 + 6 + 4 +10RM eller
10/75% + 8/78% + 6/88%
+ 4/92% + 10/75%

Beaenkpres:
Baenkpres:

De to skrivemader betyder det samme, nem-
lig at @velsen baenkpres skal treenes i 5 sat
a henholdsvis 10, 8, 6, 4 og 10 repetitioner,
hvorefter man kan ga videre til neste gvelse.
@verste skrivemade anvender RM-begrebet
(se kap. 3), og det er sdledes underforstaet,
at belastningen eksempelvis i farste sat,
skal veere sa hgj, at man lige netop kan klare
10 gentagelser - naste sat lidt tungere, sa
man netop kan klare 8 gentagelser osv.

| den nederste skrivemade er belastningen
angivet i procent af maksimum. Meningen
er altsd, at man i forste set tager 10 gen-
tagelser med en vaegt pa 75% af den veegt,
man maksimalt kan lgfte osv. (se i gvrigt
fig. 2.1 og tabel 2.1).
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Styrketraeningsvariable

Ud over de ovenfor naevnte treeningsmeto-
der (maskiner eller frie veegte) kan falgen-
de elementer varieres ved opbygningen af
et styrketraeningsprogram:

a) Veegtbelastning/intensitet

b) Treeningsmangde

c) Dvelser

d) Antal szt og repetitioner

e) Pauser - bade mellem set, mellem
gvelser og mellem treningspas

f) Kontraktionshastighed: langsom gen-
nemforelse eller eksplosiv udfarelse

g) Kontraktionstyper: excentrisk/koncen-
trisk treening, statisk

h) Mikrocykler: reekkefglgen af gvelser i
det enkelte pas

i) Makrocykler: den méde programmerne
tilretteleegges pa over uger/maneder

a) Vaegtbelastning/intensitet

Som angivet i kapitel 2, 3 og 4 kan selve
belastningen justeres mht. hvor mange kilo,
der Ioftes i den enkelte repetition. Ofte kaldes
dette ogsa intensitet saledes, at hgj intensitet
angiver, at der lgftes tunge veegte/fa genta-
gelser (i det enkelte set), mens lav intensitet
er lavere belastninger og flere gentagelser

i det enkelte sat. Intensitet og belastning
anvendes dog ogsd i mere generelle beskri-
velser af treening i forbindelse med den sam-
lede meengde lgft pr. tidsenhed.

b)Traeningsmangde

Maengde er et upracist begreb, men dak-
ker over den samlede mengde lgft over en
vis tidsperiode. Man kan valge at angive
maengden i tonnage pr. uge altsa antallet af
kilo/ton, der i den enkelte gvelse er Igftet
pa en uge. Denne metode siger ikke noget
om stgrrelsen af den veegt, der indgik i den
udferte gvelse og ber derfor altid kun naev-
nes i forbindelse med belastningen samt
antallet af repetitioner. Generelt folger en
storre traeningseffekt af en starre traenings-
mangde, men det er vigtigt at huske pa,
at der kan veere situationer, hvor mangden
gnskes begranset (ofte under hensyntagen
til anden traening).

c) Ovelser

Ofte anvender man flere gvelser til treening
af en muskel/muskelgruppe og drager
séledes fordel af sma gradsforskelle, der
betyder, at musklerne pavirkes lidt forskel-
ligt. Dette betyder, at man i sit program
sagtens kan have flere gvelser, der sigter
pa samme (eller naeesten samme) muskel-
gruppe og i farnaevnte bankpreseksempel
ville man f.eks. gé videre til skratliggende
bankpres.

Raekkefplgen af gvelserne inden for det
enkelte treeningspas kan varieres. Dog
anbefales det, at man traener saledes, at
det ikke er traethed i perifere (smd) mu-
skelgrupper, der afgar, om man kan lgfte
store belastninger (med store muskelgrup-
per) senere i treeningspasset. Eksempelvis
vil det vaere uhensigtsmaessigt at udtraette
triceps totalt inden baenkpres, fordi selve
udfgrelsen herved vil blive heemmet. Man
kan derfor med fordel udfere gvelser med
store centrale muskelgrupper for gvelser,
der retter sig mod mindre muskelgrupper.

d) Sat og repetitioner

Det er almindeligt for begyndere at trene
hver gvelse i eksempelvis 3 st 4 12-15
gentagelser, men programmerne bliver
som regel mere avancerede med tiden.
Generelt er det den samlede mangde og
intensitet, der bestemmer udfaldet af tree-
ningen. Ofte udfares forskellige serier af
sat og repetitioner for at skabe variation:

Pyramidetraening er traening, hvor antal-
let af gentagelser i hvert sat ikke er det
samme. Den beskrevne bankpresgvelse er
et eksempel pa pyramidetraening, hvor man
treener med tungere og tungere belastning
for hvert saet. Der findes utallige mader

at konstruere en pyramide pa, men der er
ikke pavist metoder, der er specielt mere
effektive end andre.

Supersat (bodybuildermetode) er en
sa@rdeles hard og belastende treeningsform.
Belastningen reduceres kraftigt mellem
sattene og der holdes ingen - eller kun
meget korte pauser (fa sek.) mellem sat-
tene. Der kares f.eks. 3-6 sa&t i traek, hvert

sat til udmattelse og i det sidste sat er
belastningen méske helt nede pa 10-20%
af maks. Belastningerne velges sa hvert
sat indeholder 5-15 repetitioner, men
det vigtige er at fortsatte til udmattelse
pé hvert niveau. P4 denne made belastes
musklerne til total udtraetning, hvilket
menes at vaere én stimulus blandt flere
andre for muskelvakst. Denne tranings-
form er hérd, bade fysisk og mentalt, da
man skal kere til total udmattelse mange
gange i Ilgbet af et treeningspas.

Veegtlaftertraening er styrketraening med
fokus pé lgft af moderat til meget tunge
vaegte i eksplosiv udfarelse. | denne form
for styrketraening er det vigtigt, at man

er restitueret og helt koncentreret om de
meget tunge lgft. Der er derfor lange pau-
ser mellem sattene.

e) Pauser

Det er sveert at give retningslinier for
leengden af pauser mellem sattene, men
afhangig af treeningsmalsaetning foreslas
felgende muligheder:

Lange pauser (4-10 min.) hvis man sigter
mod god restitution mellem settene (RFD
treening, hvor hypertrofi ikke er gnsket). Pa
samme méade kan man regulere graden af
restitution med kortere eller l&engere pau-
ser mellem de enkelte gvelser.
Mellemlange pauser (1-2 min.) hvis méal-
satningen er maksimal styrke. Der skal en
vis restitution til for det er muligt at opret-
holde en kontinuert hgj traeningsbelastning.
Korte pauser (5-30 sek.) hvis forméalet er
at udtreette muskulaturen.

Ingen pause i sakaldte superset (se oven-
for).

f) Kontraktionshastighed

Der kan gives mange forslag til, i hvilket
tempo styrketraening skal gennemfares.
Langsom gennemfarelse af gvelserne kan
medfare styrkeggning indtil et vist niveau,
men i de kraft- og accelerationspraegede
idreetter vil det veere en fordel at gennem-
fare treeningen sa eksplosivt som muligt.
Selv treening med meget tunge vagte kan
udferes eksplosivt pa trods af, at den tunge



veegt beveeger sig relativt langsomt. Man

bar dog ikke udelukkende traene eksplosivt.

For at mindske risikoen for skader bar
ca. hvert tredje pas vaere med langsom fil
moderat udfgrelse.

g) Kontraktionstyper

Normalt udfgres styrketreening med dynami-
ske bevaegelser, altsa typisk en koncentrisk
kontraktion (vaegten haeves) efterfulgt af en
excentrisk - (vaegten saenkes) eller omvendt.
Kun i sjldne tilfeelde laves statisk styrke-
treening (eksempelvis i relation til specielle
idreetsgrene preegede af statiske bevagel-
ser). Jeevnfgr "kraft-hastigheds relationen”
(se kap. 1) er muskulaturen steerkere i den
excentriske fase. Dette betyder, at det er
muskelstyrken i den koncentriske fase, der
satter begraensningen for den maksimale
belastning hvormed der kan traenes. Ved
excentrisk treening ber man have en makker,
der hjaelper i den koncentriske fase (nar
vaegten haves), hvorefter man kan klare
belastningen selv i den excentriske fase (nar
vaegten saenkes). Nye resultater tyder pa, at
tung excentrisk treening er vigtig i de kraft-
0g accelerationspraegede idraetsgrene, hvor
der fokuseres pa ggning af RFD, og at mak-
simal excentrisk traening i @vrigt kan veere en
sarlig potent stimulus for muskelhypertrofi.

h) Mikrocykler/splitprogrammer
Muskulaturen bar have en vis tid til resti-
tution mellem traeningspassene. En tom-
melfingerregel er, at en muskelgruppe skal
have 48 timers restitution mellem tunge
traeningspas. Nogle svarger til meget
leengere pauser, f.eks. 5-7 dagn, og ager
sa treeningsintensiteten betydeligt. Dette
er igen afhangigt af traeningstilstand og
erfaring.

Hvis man styrketraener ofte, kan det séle-
des veere fornuftigt at strukturere treenin-
gen sé de enkelte muskelgrupper treenes
pé forskellige dage med leengere resti-
tutionspause til folge. Der findes utallige
méader at opbygge sakaldte splitprogram-
mer pd, men den klassiske opdeling er:

Dag 1: bryst, skulder, triceps, mave og
lange rygstraekkere
Dag 2: gvre rygmuskulatur, biceps og ben

Det er ogsa muligt at splitte op i 3 pro-
grammer og i gvrigt indlaegge fokusevelser,
hvor der i nogle perioder fokuseres forskel-
ligt p& muskelgrupperne. Det er vigtigt, at
man i perioder med meget styrketraening
selv er opmarksom pé de signaler, krop-
pen sender. Det er muligt at treene flere
gange om dagen, i kortere perioder (uger),
og det er muligt at treene tungt med kort
restitutionstid. Risikoen for skader og over-
traening er @get, men hvis man er forsigtig
og hele tiden opmaerksom pé eventuelle
begyndende svage smerter, vil det veere
muligt at fa et stort udbytte.

i) Makrocykler

Afhangigt af hvor man er i sin treenings-
sason, bgr der veksles mellem intensitet
og mangde, ngje afpasset i forhold til den
gvrige traening m.m. (se heeftet Traenings-
planlagning i DIFs Traeningslaereserie). Det
betyder, at der i nogle perioder kan styrke-
traenes med stor mangde, eksempelvis 6
dage om ugen, mens der i andre perioder
treenes eksempelvis med lavere mangde
men hgjere intensitet i de enkelte pas; hgj
belastning, f gentagelser og & treenings-
pas om ugen. Makrocykling betyder, at
man leegger nogle "cykler" eller specielle
treeningsperioder ind i rets treeningsplan,
hvor der eksempelvis er fokus pa specielle
styrkekvaliteter. Man kan evt. efter treening
af tre forskellige perioder vende tilbage og
starte forfra (cyklus).
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Periodisering/formtopning
Begreberne periodisering og formtopning
daekker over at treeningséret ofte inddeles

i forskellige perioder, hvor traeningsfokus i
de enkelte perioder varieres med henblik
pa at opna en formtop. Der er store indivi-
duelle forskelle pé idraetsgrenene, da nogle
idreetsudgvere planleegger en relativt kort-
varig (dage/uger) formtop en eller to gange
arligt, mens andre idraetsudgvere i en lang
saeson forventes at toppe hver weekend.
Udavere, der arbejder frem mod én enkelt
formtop, anvender ofte princippet om at
traene med stor meangde og lav intensitet

i de enkelte gvelser, nar der er lang tid til
formtoppen, og @ger sa gradvist intensiteten
og opretholder eller reducerer meengden
efterhdnden, som toppen naermer sig. |
idreetsgrene hvor konkurrencesasonen er
lang, arbejder man pa samme méade op til
saesonen, men holder sa formen ved lige
gennem s&sonen ved at styrketrane 1-2
gange ugentligt med hej intensitet (se heef-
tet Traeningsplanlaegning samt kap. 7). For
atleter, der har vigtige kampe hver weekend
i seesonen, er det foreslaet, at der styrke-
treenes tungt i starten af ugen og eksplosivt
(tungt - moderat tungt) nar weekenden
naermer sig. Styrketraeningen vil dog veere
steerkt afhaengig af den gvrige treening (tek-
nik, udholdenhed m.v.) i lgbet af ugen.

Kravs- og kapacitetsanalyse

Ved styrketraening, som ved al anden
treening, er det vigtigt at vide "hvor man
er" og "hvor man skal hen" fgr man kan
opbygge et fornuftigt traeningsprogram.
Traeningsprogrammer opbygges ud fra

en egentlig kravsanalyse i den relevante
idreetsgren samt en kapacitetsanalyse af
de personer, der skal treene.

En kravsanalyse er en vurdering af, hvad
der kraeves for at na det mal, man har sat
sig, mens en kapacitetsanalyse fortaeller
om udgverens aktuelle niveau og formaen.
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KAPITEL 6. OVERFORSELSTRANING/
FUNKTIONEL STYRKETRANING

Overforselstreening binder de
opndede effekter af styrke-
treeningen sammen med den

endelige idreetsbeveegelse.

Den hurtige styrkefremgang, der opnas

i starten af et styrketraningsforlgb, er
primart betinget af tilpasninger i nervesy-
stemet: Muskelkoordinationen optimeres
og aktivering af musklerne forbedres (se
neurale tilpasningsmekanismer, kap.1).

Hvorfor overfarselstraening?

Ny indleering af bevaegelsesmanstre (koor-
dination) via styrketraeningens forholdsvis
simple bevaegelser vil ikke npdvendigvis
af sig selv kunne overfares til mere kom-
plicerede idraetsbeveegelser. Derfor er man
ikke ngdvendigvis i stand til at udnytte den
optrenede isolerede muskelstyrke optimalt
i en mere sammensat idreetshevagelse.
Praestationen i idraetslige bevaegelser er
bl.a. betinget af optimal muskelkoordina-
tion i bevaegelsen. De involverede muskler
skal aktiveres meget preecist pa rette
tidspunkt og med rette kraft i forhold til
hinanden. Den sammensatte bevagelse
skal med sin optimale koordination indlee-
res i nervesystemet. Til dette formal kan
der sidelgbende med styrketraening i fase

3 udferes overfarselstraening eller sakaldt
funktionel styrketrening.

Udferelse af selve idraetsdisciplinen kan i sig
selv betragtes som overfgrselstraening, men
andre ovelser/bevaegelser eller delelementer,
der ligner idreetsdisciplinen, kan vaere med
til yderligere at optimere koordinationen.
Selv for en rutineret idreetsudgver kan det
vaere vigtigt at lave overforselsgvelser i for-
bindelse med den egentlige styrketreening.
Man vil pa den made bedre kunne bruge
den nyoptreenede muskelstyrke i mere sam-
mensatte beveaegelsesmeanstre.

Eksempler pa overforselstraening
Overfarselstreening kan veere diverse ply-
ometriske springavelser eller kastegvelser
med medicinbolde og lign. Plyometriske
gvelser er bevagelser, der involverer
opbygning af en kraftig forspaending i
muskulaturen (excentrisk muskelkontrakti-
on efterfulgt af koncentrisk muskelkontrak-
tion, se kap. 2). Et eksempel kunne vare
sakaldte drop-jumps, dvs. nedspring fra
en skammel med efterfplgende kraftfuldt




opspring og kortest mulig gulvkontakt.
Funktionel treening kan ogsa besta af styr-
kepraegede gvelser, der minder om idreaets-
disciplinen, eller det kan vare udfgrelse

af bevaegelsesdele/-elementer relateret il
idreetsdisciplinen. Endvidere kan overfgrsels-
treening udferes ved at "rigtige" idreets-
bevagelser (f.eks. spring eller sprintlab)
udferes kort tid (sekunder til minutter) efter
en given styrketraeningsevelse (f.eks. tung
squat). Tanken er, at den maksimale neurale
aktivering af muskulaturen, som er opnaet
som fglge af den tunge styrketraening, mere
direkte kan overfores til idraetsbevaegelsen
0g give et ekstra bidrag til indleeringen af
en optimal bevaegelse.

Treening i form af styrkepraegede gvelser
0g plyometrisk traening vil i sig selv kunne
medfere styrke- og preestationsfremgang.
Dette skyldes primart den forbedrede
muskelkoordination samt belastningen af
muskulaturen ved denne type treening. Set
i et leengere tidsperspektiv vil det dog veere
sveert yderligere at forbedre praestationen,
hvis der ikke samtidig udferes isoleret tung
styrketreening, der har til formal at gge
muskelstyrken via gget neural drive og/
eller pget muskelmasse.

Nedenfor navnes relevante overforsels-
traeningsmetoder:

¢ Diverse springserier

® Spring med aget belastning (+10-100%
kropsvegt)

¢ Drop-jumps

Plyometrisk traning er et

potent treeningsmiddel til f.eks.
at gge evnen til kraftfulde
spring og afsat.

® Kast med medicinbolde

® Slag/spark med gget belastning

Kast med gget belastning

® Udfere idraetsbevaegelsen med fokus pa
hgj kraft og hej RFD

Overfarselstreening medfarer saledes ikke
i sig selv en vaesentlig muskelstyrke-

Fokus-boks

Plyometrisk traening

| de kraftbetonede idraetsgrene er
prestationen, som navnt, ofte staerkt
afhengig af musklernes evne til at
udvikle kraft hurtigt samt evnen til at
opbygge stor kraft i en bevaegelse med
forspeending. Disse egenskaber kal-

des ofte eksplosive styrkeegenskaber.
Plyometrisk treening er en specialiseret
traeningsform, der retter sig mod netop
disse egenskaber. Plyometrisk traening
kan ikke umiddelbart kaldes for styrke-
traening, men fordi plyometriske gvelser
ofte indebaerer ekstremt hgj muskel-
kraftudvikling under SSC-bevegelser
(Stretch-Shortening Cycle, se kap. 1), er
det relevant her kort at beskrive princip-
perne.

Plyometrisk traening er gvelser, hvor
forspaending indgér - altsa, hvor en
kraftig excentrisk kontraktion efterfglges
af en koncentrisk muskelkontraktion.
Plyometrisk treening bestar oftest af for-
skellige spring, hop og kast og anvendes
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fremgang, men udfares ofte sidelgbende
med tung styrketraening. Det ggr man for
at integrere og implementere den ggede
muskelstyrke i de idraetsrelevante bevee-
gelser.

som overfgrselstraening — en slags tree-
ning, der ligger mellem styrketraeningen
og den endelige udferelse af idraets-
bevaegelsen.

Eksempler pa gvelser kan veere forskel-
lige hop og spring, nedspring fra plint-
kasse efterfulgt af opspring, serier af
hop over (smé&) haekke, kast med medi-
cinbold osv.

Treeningen fremhaever de "eksplosive"
egenskaber i muskulaturen og nervesy-
stemet, og medfgrer at udgveren bliver
bedre til at udvikle stor muskelkraft i
en bevagelse med forspaending (SSC-
bevagelse).

Plyometrisk traening er for udgvere, der
allerede har opbygget stor muskelkraft,
altsa typisk befinder sig i fase 3 og det
anbefales, at man radferer sig med
speciallitteratur (se litteraturlisten) eller
treenere, der har erfaring med denne
belastende traeningsform, inden man
kaster sig ud i plyometriske gvelser.
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Styrketraening medforer
hurtighed og bedre evne
til spring og accele-
ration. Derfor er tung
styrketraning vigtig for
f.eks. boldspillere.

KAPITEL 7. STYRKETRANING |
UDHOLDENHEDSIDRAT 0G BOLDSPIL

Det er oplagt at styrketraening er en
meget central del af forberedelserne i de
kraftbetonede idraetsgrene (atletik, vaegt-
lgftning m.v.). Det er inden for de senere
ar samtidig blevet mere Klart, at mange
andre idraetsgrene ogsé kan anvende
styrketraening med stor fordel. De fleste
boldspil indeholder eksempelvis spring og
kraftige accelerationer/decelerationer —
egenskaber, der netop kan forbedres via
styrketraening. | udholdenhedsidratsgrene
har der traditionelt veeret modvilje mod at
anvende styrketraening, dels af frygt for at
blive langsom, dels af frygt for en eventuel
@gning i kropsveegt, der ikke altid vil veere
hensigtsmassig. Det viser sig imidlertid, at
man ikke bliver langsommere af (korrekt
udfert) styrketraening - man bliver tveert-
imod hurtigere.

Styrketrzaening og boldspil

Der er stor forskel pa boldspillere og kra-
vene til disse i de forskellige idreetsgrene

- 0gsa inden for samme idraetsgren. Det
betyder, at det er sveert at angive generelle
styrketraeningsretningslinier for boldspil-
lere. Boldspillere, hvis prastation er afhan-
gig af hgje spring og kraftfulde acceleratio-

ner (f.eks. i handbold, volleyball, basketball,
fodbold), kan have stor fordel af tung, eks-
plosiv (RFD) styrketraening, hvor der legges
veegt pé at ge det neurale drive til musku-
laturen (se kap. 1). Nogle spillere kan
veelge at acceptere en vis vaegtagning og
dermed styrketrane i ganske store mang-
der. For forsvarsspillere i de mere kontante
idraetsgrene (f.eks. handbold og fodbold)
kan det vaere en idé at satse pd maksimal
styrke og vaegtegning via eget muskelmas-
se. For andre boldspillere (f.eks. angribere

i fodbold) er veegtagning ikke ngdvendigvis
hensigtsmaessig og traeningen kan derfor
rettes mod @ndringer i neural aktivering.
Dette kan opnas med tung, eksplosiv (RFD)
treening.

Styrketraening og udholdenheds-
traening

Styrketreening og udholdenhedstraening
anses ofte for mere eller mindre at modvir-
ke hinanden. En raekke af de fysiologiske
stimuli, der kommer fra hhv. styrke- og
udholdenhedstraning, er s& modsatrettede,
at man ikke har ment, at det var muligt

at blive maksimalt steerk og maksimalt
udholdende pa samme tid. Imidlertid har




Nye resultater har vist at der kan veere en sammenheng

mellem oget muskelstyrke opndet vha. styrketreening og

udholdenhedspreestation.

nyere underspgelser vist, at der kan veere
en sammenhang mellem gget muskelstyr-
ke og forbedret udholdenhedspreestation.
Dette er til dels et paradoks, da styrketree-
ning i sig selv hverken gger den maksimale
iltoptagelse eller musklernes indhold af
mitochondrier og aerobe enzymer, som er
faktorer af vigtig betydning for udholden-
hedspraestation. Alligevel tyder noget pa at
styrketraening og udholdenhedstraening kan
supplere hinanden i stedet for at modvirke
hinanden.

Da vaegtagning ofte er uhensigtsmaessig

i udholdenhedsidraetsgrene, kan det her
veere sarlig vigtigt, at styrketraeningen ikke
medfarer pget muskelmasse eller pget
samlet kropsvaegt. Styrketraeningen skal
derfor rettes mod evnen til at aktivere mu-
skelfibrene (@get neural drive, se kap. 1).
P& den made kan man opna gget muskel-
styrke uden vaegtggning og uden at evnen
til udholdenhedsarbejde kompromitteres.
Treeningen skal udferes ud fra principperne
angivet for eksplosiv styrke (kap. 4) og

kan altsd medfare samtidige forbedringer i
béde styrke og udholdenhed. Forbedringen
i aerob/anaerob udholdenhed kan ske uden
@ndring i iltoptagelse, muskelstorrelse

eller kropsveegt og ma derfor tillegges
musklernes ggede styrke. Forklaringen pa
den forbedrede udholdenhed efter styrke-
treening menes at veere, at der ved udhol-
denhedsarbejde kan rekrutteres en gget
procentandel oxidative langsomme muskel-
fibre, hvorved malkesyredannelsen mind-
skes med reduceret udtraetning til falge.

Man kan angive fglgende vigtige retnings-
linier for styrketreening i udholdenheds-
idreetsgrene:

® Oftest gnsker man ikke samlet vaegteg-
ning, men maske gerne gget muskel-
masse lokalt

® Treeningen skal rettes mod at forbedre
det neurale drive til muskelfibrene

® Treeningen skal involvere hgje belastnin-
ger for at treene neural drive selektivt

® Lange pauser og evt. reduceret maeng-
de (fa set)
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Eksempel pa traenings-
planlzegning

| vinter-/forberedelsessaesonen optrenes
styrken til et passende niveau. Det kan man
gore med styrketreening 2-3 gange pr. uge
(ved siden af anden traening). Nar konkur-
rencesasonen naermer sig gges den idraets-
specifikke traening, mens styrketraeningen
evt. reduceres mht. mangde (antal set pr.
uge nedseattes) samtidig med at der opret-
holdes hgj intensitet (tungere end 4-6RM) for
at vedligeholde den opnaede styrke. Under
selve konkurrencesasonen nedsattes den
tunge styrketreening mangdemaessigt til
maske kun ét pas ugentligt, da dette stadig
vil kunne opretholde de opnaede fysiologiske
tilpasninger (dog kun i en begreenset tids-
periode).

Sikkerhed

Nar styrketreening indlemmes i treeningen
for idreetsudgvere, der aldrig har styrketrae-
net for, er det nedvendigt at vaere opmeerk-
som pa, at bade den ekstra treenings-
mangde og den nye (belastende) form for
treening kreever nensom tilveenning for at
undga skader. | kapitel 3 er principperne
for fornuftig progression beskrevet.
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KAPITEL 8.
SIKKER STYRKETRAENING

Dette haefte handler primeert om, hvordan
styrketraening udferes for at fa de bedste
resultater. Jo mere erfaring man far med
styrketraening, desto mere npdvendigt bli-
ver det at arbejde med frie vaegte. Der er
i den forbindelse visse risici ved at baere
rundt pa - og belaste sin krop med tunge
veegte. Dette kapitel omhandler generelle
sikkerhedsforanstaltninger ved styrketree-
ning. Det er af pladshensyn ikke muligt at
ga i dybden med alle emner. Derfor anbe-
fales det, at man altid radferer sig med en
erfaren instrukter/traner.

Opvarmning og udspaending

Det er vigtigt at varme op og spande ud,
hver gang man traener. Dels for at undga
skader, dels for at fa en mere effektiv trae-
ning.

Det anbefales, uanset hvilket traeningspas
man skal i gang med (fase 1, 2, eller 3), at
lave en generel opvarmning. Dette foregér
eksempelvis ved langsomt Igb eller cyk-
ling. Forméalet er - via arbejde med store
muskelgrupper - at gge temperaturen i
muskelvavet. Pulsen og dermed blodgen-
nemstrgmningen i musklerne stiger, hvilket
betyder at temperaturen i muskulaturen, led,
sener og bindevayv stiger. Ved meget tunge
treeningspas anbefales det desuden, at man
til at starte med udferer et specifikt opvarm-
ningsset ved at udfgre den relevante gvelse
med en lavere belastning. Endvidere kan det
vaere en fordel at udspaende muskulaturen
inden treeningspasset, da muskler og binde-
vaev sédledes kommer ud i yderpositionerne
under kontrol. Dette mindsker risikoen for
overrivninger i vaevet under de efterfplgende
kraftfulde traeningspvelser. Muskel-sene
udspaending efter treening medvirker til at
opretholde smidighed og dermed bevage-
lighed.

Lefteteknik

Korrekt lgfteteknik mindsker risikoen for
pludselige skader, bade under udfarelse af
selve traeningsgvelserne og nar man mel-
lem gvelserne beerer rundt pd tunge veegt-
skiver. Det vil fore for vidt at komme ind
pa Igfteteknik under alle forhold, men det
kan anbefales at gennemga gvelserne med
en erfaren instrukter/treener med henblik
pa rigtig udfarelse. Generelt kan dog gives
folgende retningslinier:

¢ Ved tunge loft bar ryggen holdes ret
0g arbejdet udferes af ben- og balde-
muskulaturen

¢ Ved transport af tunge veegte ber disse
holdes teet ind til kroppen og kraftige
vrid i ryggen samt situationer med risiko
for overbalance bgr undgés. Sgrg for at
have sikkert fodfaeste

® Brug altid fodtgj. En 10 kg veegtskive
der tabes fra 11/2 meters hejde kan
anrette alvorlig skade

Rygsgijlen er naesten altid belastet ved tree-
ning med frie vaegte. Den vigtigste anbe-
faling er derfor: Sgrg altid for at have et
steerkt og veltreenet muskelkorset. Dette
opnés ved hyppig treening af ryg- og mave-
muskulatur (se boks om muskelkorsettet
naste side).

Makkerhjeelp

| forbindelse med tung styrketraening er
det ofte en fordel at anvende makkerhjelp
(spotting). | praksis kan det organiseres
saledes, at man traener sammen med en
person, der fglger nogenlunde det samme
treeningsprogram, hvor man skiftes til at
Iafte og til at statte.

Makkeren skal til enhver tid vaere opmaerk-
som og klar over, hvordan hjelpen skal



udferes. Som hjeelper er det vigtigt at holde
koncentrationen, da svigt kan medfare alvor-
lige skader. Det vil vaere en fordel at aftale
det forventede antal gentagelser, s makke-
ren kan vere klar til at gribe ind. Endvidere
ber man ogsa hele tiden aftale, hvor mange
gentagelser, der skal tages, efter at makke-
ren har grebet ind fgrste gang. Traening med
makkerhjelp er en effektiv og motiverende
form for styrketraening.

Andedraet

Det anbefales generelt, at man traekker
vejret ind i begyndelsen af en repetition,
holder vejret under det meste af bevaegel-
sen (hen over vendepunktet) og ander ud
mod afslutningen af den enkelte repetition
(beveegelse). Det ggede tryk i bughulen, der
derved opstar, medvirker til at stgtte og
beskytte rygsajlen.

Kvinder og styrketraning

| de fleste tunge styrkegvelser gges trykket

i bughulen betragteligt. Er baekkenbunds-

muskulaturen svag, vil den ikke kunne

modvirke denne trykforggelse. Det kan

medfare et pres pé livmoderen og urin-

blzeren. Kvinder ber siledes veaere opmaerk-

somme pa:

® at spande kraftigt op i baekkenbunds-
muskulaturen ved tunge lgft (og ved al
anden styrketraening)

® at udfare regelmassige baekkenbunds-
ovelser.

Unge og styrketraening

Det er meget sveert at give entydige ret-
ningslinier for, i hvilket omfang man kan
implementere styrketraening som en del af
unges (dvs. ikke fuldt udvoksede) traening.
Det giver ikke mening at sette en alders-
bestemt graense for styrketraening, da

der kan veere temmelig store individuelle
forskel pa den biologiske alder. Traditionelt
har en tommelfingerregel veeret, at man
ikke bar belaste unge med andet end
egen kropsvaegt i styrketraeningen. Dog

er det muligt i nogle situationer at belaste
bevaegeapparatet ganske hardt pa trods af,
at der ikke anvendes ydre belastning og
endvidere kan det faktisk vere forsvarligt

Fokus-boks

Muskelkorsettet

Rygsejlen er en fleksibel, bojelig struktur,
der optager store bade treek-, vrid- og
trykkraefter, nar kroppen belastes.
Rygsajlen kan séledes let blive det sted,
hvor skader opstar under kontinuerlig
hard belastning af kroppen. Det er derfor
vigtigt, at man ger alt for at stette og
stabilisere rygsejlen. Rygsgjlen er omgi-
vet af et "korset" af muskulatur og bin-
devaev. Forrest og til siderne af bugmusk-
lerne og bagtil af rygmuskulaturen.

Muskelkorset

Styrketraening - 33

Denne muskulatur kan stabilisere ryg-
spjlens beveegelser og sikrer, at der ikke
forekommer pludselige ugnskede belast-
ninger pa knogler, senevav og discii m.v.
Saledes er det helt centralt at treene
muskelkorsettet og det anbefales, at
man foretager relevante gvelser, hver
gang man er i vaegtlokalet (se kap. 9).
Belastningerne anbefales at vaere mode-
rate (og ikke tunge) - med mindre man
er meget veltrenet og erfaren med styr-
ketreening.

Skra mavemuskler

Lange rygstraekkere

Figur 8.1 Muskulaturen omkring rygsajlen

at anvende decideret vagtbelastet styrke-
treening i begraenset omfang.

Arsagen til at man ikke anbefaler unge,
der ikke er fuldt udvoksede, at udfare
vaegtbelastet styrketraening er, at de store
belastninger kan anrette skader (i ekstre-
me tilfeelde brud), specielt p& skelettets
vaekstzoner og evt. kan skabe komplikatio-
ner som f.eks. reduceret hgjdevaekst.

Det er vigtigt for unge idreetsudgvere at
fokusere pa den tekniske indlaring af
styrketraningsbevaegelserne i stedet for
at udfere egentlig tung styrketraening.

Det vil medfere, at de unge far gode for-
udsaetninger for at fa et stort udbytte af
styrketraeningen, sa snart de er udvoksede.

Endvidere kan man anvende den lette
styrketreening til at introducere vigtige prin-
cipper bag treening séledes, at den senere
tunge treening bliver hensigtsmaessig. Et
eksempel kunne veare, at man via trenin-
gen forklarer vigtigheden af styrkemaessig
balance i muskulaturen omkring leddene.

Den enkelte treener/vejleder méa bruge

sin specialviden og erfaring til at udvikle
individuelle styrketraeningsprogrammer,

da der pd et hold kan veere ganske store
forskelle pa den biologiske alder - og der-
med "parathed" til at tale styrketraening.
Det udelukker dog ikke, at der kan vaere
elementer i treeningsprogrammet, som kan
veere falles for alle.
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KAPITEL 9.

STYRKETRANINGSOVELSER

Dette kapitel er en oversigt over de mest
anvendte styrketraningsevelser. Det bety-
der, at der her er beskrevet gvelser, der er
anvendelige i alle tre styrketraeningsfaser
(se kap. 3). @velserne er beskrevet med
deres mest almindelige navne (dog findes
der ofte mange forskellige navne for de
enkelte gvelser), suppleret med et billede
af gvelsen og en "muskelmand" hvor de
vigtigste muskler, der traenes i gvelsen er
markerede. Der er givet stikord til udfe-
relsen af gvelserne, men af sikkerheds-
massige hensyn er der ikke givet udferlige
instrukser til korrekt udferelse af alle gvel-
ser, da det anbefales at man konsulterer en
uddannet og erfaren styrketraener/
-instrukter. Dette er samtidig hensigts-
massigt, da der i mange tilfeelde findes
variationer af de enkelte gvelser, som ville
blive for omfattende at beskrive her.
Kapitlet indeholder endvidere eksempler pa
treeningsprogrammer fra de tre faser. Det
understreges, at disse traeningsprogrammer
er eksempler, og at der naturligvis er uende-
lige muligheder for variation og tilpasning.

Styrketraningsgvelser

Oversigten indeholder de mest anvendte
frivaegtsovelser, gvelser i treeningsmaskiner,
frie kropsbhelastede gvelser, samt endelig
visse klassiske vagtlgftningsevelser. Der er
naturligvis utallige andre gvelser og vari-
anter. Af pladshensyn er de ikke beskrevet
her. @velserne er, bortset fra sidstnaevnte
gruppe, delt op efter hvilke muskler eller
muskelgrupper der primart traenes.

Frie vaegte

Fordelen ved treening med frie veegte er
primeert, at muskelsynergier (sammenhan-
gende grupper af muskler) treenes samti-
digt, at balance-/koordinationsevnen udfor-
dres, og at gvelserne involverer en meget
hegj grad af co-aktivitet i antagonistmusk-
lerne (se kap.1). Da der er et risikomoment
ved traening med frie vaegte, anbefales det
at anvende makkerhjalp (spotting) ved
tunge belastninger. Som naevnt i kapitel 4
er friveegtsgvelserne primert rettet mod
fase 3 (og til dels fase 2) traening. Dog er
det ofte en fordel allerede tidligt i et tree-
ningsforlgb (fase 1) at inkludere frivaegt-
sgvelser som ren tekniktraening, altsd med
meget lav belastning og fokus pa teknisk
rigtig udferelse.

Maskiner

Der findes mange forskellige maskiner,
nogle der meget specifikt treener en enkelt
muskel, og andre der traener flere muskler/
muskelgrupper pa en gang. Fordelen ved
maskintraening er den store sikkerhed ved
udfgrelsen samt muligheden for at treene
visse muskler og muskelgrupper meget
isoleret. Maskintraening er steerkt relevant i
fase 1 og 2 samt supplement i fase 3. Som
naevnt i kapitel 5, er der stor forskel pa den
belastning, der opnas i treeningsmaskiner,
men anbefalingen er at benytte maskiner,
der bevaeger vaegtstokke, hvis styrketrae-
ningen skal vare effektiv - iser i fase 3.

Frie kropsbelastede avelser

| disse gvelser er det kroppen der udger
belastningen. Ofte er gvelserne simple

og kraever ganske lidt udstyr. @velserne

er isaer relevante i fase 1 men kan ogsa
anvendes i fase 2 og 3. Mange af de frie
kropsbelastede gvelser sigter pa muskel-
korsettet. Derfor betragtes disse @velser af
mange som "klassikere". Det skal pointe-
res, at det ikke er muligt at angive inten-
siteten af traening med frie kropsbelastede
ovelser i RM, da der sjeldent er mulighed
for at regulere belastningen i samme grad
som i treeningsmaskiner og med stenger
o0g veegtskiver. Inden for de senere &r er
der ogsé udviklet treeningsmaskiner, der
treener disse muskelgrupper i mere kom-
plekse gvelser.

Vagtlgftningsavelser

Disse pvelser er hgjt specialiserede fase 3
traeningspvelser og kraever instruktion og
teknisk traening samt ofte makkerhjeelp.
(velserne tager udgangspunkt i vegtigfter-
idreetten, men kan anvendes bredt inden
for alle styrkediscipliner. Fordelene ved
vagtlpftergvelserne er dels, at de rammer
adskillige muskelgrupper i en virkeligheds-
nar bevagelsesform dels, at de opererer
med et optimalt fokus pa acceleration,
hvilket er en forudsatning for optreening af
eksplosive styrkeegenskaber (RFD, se kap.
109 4).



9.1 Ovelseseksempler

Ovelser til treening af benmuskulaturen (primaert):
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Squat

Udfarelse: Stangen placeres i skulderhgjde, i stativ, sa den let kan Igftes fri af stativet. Stangen skal primeert
hvile pa den gvre rygmuskulatur (mellem skuldrene). Heenderne skal fatte lidt bredere end skulderbredde.
Fadderne placeres ca. med skulderbredde afstand eller bredere og med teeerne pegende let udad. Bgj i knae
og hofteled til larene er vandrette, sprg for at vaegten holdes over fadderne, ikke ude over teeerne (stot pa hele
foden). Leenden holdes fikseret i et naturligt svaj gennem hele beveegelsen (spend op i muskelkorsettet). Det
kan veere en hjelp at forestille sig, at man "satter sig ned pa en stol" under gvelsen, séledes at bagdelen stik-
kes godt bagud. Kig op og frem under hele gvelsen.

Alternativt: Smal - eller bred fodstilling. "Front-squats", hvor stangen holdes foran pa skuldrene/brystet. "Half-
squats" hvor man ikke kerer sa langt ned, hvilket giver mulighed for stgrre belastning. Hvis man har problemer
med at holde hzlene i gulvet, kan man std med helene pa en lille forhgjning (kile, veegtskive).

Involverede muskler/muskelgrupper:
Knaeekstensorer, hofteekstensorer og lag. De fleste
andre muskler i kroppen udviser en vis aktivitet i
arbejdet med at stabilisere kroppen.

Kommentarer: Squat er en meget central styrke-
treeningsevelse, da den belaster de store muskel-
grupper i underkroppen i et bevaegelsesmenster,
som er relevant for de fleste idraetsgrene. Det er
vigtigt at serge for korrekt teknik samt at udgveren
har et staerkt muskelkorset for man inddrager tunge
belastninger.

Lunges

Udfarelse: Stangen placeres bag nakken som ved squat, muskelkorsettet er spendt og der er ca. en skulder-
breddes afstand mellem fodderne. Traed roligt frem pa det ene ben saledes, at det ender i en position hvor laret
er ca. vandret og underbenet ca. lodret. Knaeet bar som i squat-gvelsen felge fodens retning. For ikke at over-
belaste knzleddet bar vinklen i forreste kneeled ikke blive meget under 90°. Bageste ben er i en position, hvor
underbenet er ca. vandret med stotte pa fodbalden. Overkroppen holdes lodret. Skub kraftfuldt fra med forreste
ben tilbage til udgangspositionen. Skift ben.

Alternativt: Lengden og dybden af skridtet fremad kan varieres.

Involverede muskler/muskelgrupper:
Knaeekstensorer og hofteekstensorer samt en lang
reekke stabiliserende muskler.

Kommentarer: En god funktionel gvelse, men med
en vis risiko for overbelastning (iser af leenderyg-
gen) ved tung treening. Det er derfor meget vigtigt
at udgveren har et veltreenet muskelkorset.
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Step-up

Udfarelse: Man kan benytte en plintkasse eller andet, der er ca. 30-45 cm hgj, atheengig af udeverens hgjde Involverede muskler/muskelgrupper: Primert

og treeningstilstand. Stangen placeres pé skuldrene som beskrevet i squat-gvelsen. Std med ca. en fodlengdes hofteekstensorer og knaekstensorer, sekundert en
afstand til plinten, med muskelkorsettet spaendt. Laft venstre fod op pa plinten. Laeg veegten en smule fremover lang raekke muskler i hele kroppen, der virker stabi-
og stig op med et kraftfuldt afseet med venstre ben. Undga sa vidt muligt at sette af p& hgjre ben. Sta helt liserende for bevaegelsen.

oprejst pa kassen og find balancen. Check at muskelkorsettet stadig er spaendt og at ryggen er ret. Leeg veegt-

en pé venstre fod og set hejre fod tilbage pa gulvet. Nar hejre fod har fuld kontakt med gulvet, lgges veegten Kommentarer: En god, funktionel gvelse, men med

over pa denne. Set derefter venstre fod ned. Skift ben og gentag. en vis risiko for overbelastning (iser af leenderyg-
gen) ved tung treening. Det er derfor meget vigtigt,
Alternativt: Plintkassens hgjde kan varieres. at udgveren har et veltreenet muskelkorset.

Benpres/Leg extension

Udfarelse: Indstil maskinen (hvis det er muligt) séledes, at hele foden har kontakt med pladen og at ryggen har Involverede muskler/muskelgrupper:

god kontakt til rygstetten under hele beveaegelsen. Undga at overstraekke i knaeene og veer opmaerksom pé, at Knaeekstensorer og hofteekstensorer, sekundzert
belastningen af knzeleddet pges, jo mere knaeet bgjes. For begyndere anbefales det ikke at g laengere end til adduktorer og fodledsfleksorer.

90° knefleksion.

Alternativt: ed at &ndre placeringen af fadderne pa fodpladen kan belastningsgraden af de enkelte muskel-
grupper varieres. Er fadderne placeret hejt pa fodpladen, gges belastningen pa hofteekstensorerne (baldemu-
skulaturen og hasemusklerne), mens den @ges pa kneeekstensorerne ved lav fodstilling. En bred fodstilling eger
belastningen pa hofteledsadduktorerne. Leeggene kan traenes isoleret, hvis man placerer fadderne nederst pa
fodpladen, s& kun fodbalder og taeer er inde pa pladen, og bejer/straekker fodleddet med kneeene fikseret i en
svagt bgjet position.
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Hacksquat

Udfarelse: Indstil vinklen pa fodpladen sa det er muligt at presse med hele foden under hele bevaegelsen. Involverede muskler/muskelgrupper:
Fodderne placeres med ca. 30 cm afstand og sa langt fremme pa pladen, at hele beveaegelsen kan udfgres uden Hofteekstensorer, hasemuskler og knaekstensorer,
at lofte haelene. Veegten loftes fri, sa sikkerhedshandtagene kan slas ud, og bevagelsen udfgres som beskrevet sekundeert legmuskulaturen.
under benpres. Efter den sidste gentagelse slas handtagene ind.
Kommentarer: Ovelsen belaster knaeekstensorerne
Alternativt: Adskilte eller samlede fodder. Graden af knefleksion. Man kan bruge maskinen til leegpres ved at hérdt, og personer med smerte- og slidproblemer
stille sig omvendt i maskinen, dvs. med front mod rygstetten og fodbalderne pa den gverste del af fodstatten. omkring knzskallen bgr derfor veere forsigtige med
denne gvelse (evt. udelade den).

Kna extension

Udfarelse: Justér maskinen (oftest rygstetten) sa kneeleddets omdrejningsakse er ud for maskinens omdrej- Involverede muskler/muskelgrupper:

ningsakse. Justér fodstgtten, sé den ligger nederst pa underbenet. Anvend handtagene pa siden som hjelp til Knaekstensorer.

at holde enden i szdet under bevagelsen. Brug evt. balte.
Kommentarer: Den sikre og kontrollerede bevee-

Alternativt: Treen benene enkeltvis. gelseshane kan veere fordelagtig i forbindelse med
genoptraening og hypertrofi-treening af larets forside.
Endvidere er der er ingen stgrre belastning pa
rygsejlen under bevaegelsen. @velsen er staerkt kon-
centreret om en enkelt muskelgruppe. Ved meget
tung og/eller eksplosiv treening i denne gvelse kan
belastningen pa knaeet blive meget voldsom, og da
det er en sékaldt "open kinetic chain"-gvelse, hvor
der ikke er stotte under fadderne, er der en vis risi-
ko for overbelastning af knaeleddet.
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Haser/Leg curl

Udfarelse: Justér fodstgtten, sa den hviler nederst pa underbenet. Knaeleddets omdrejningsakse skal veere ud Involverede muskler/muskelgrupper:
for maskinens omdrejningsakse. Hoften skal have kontakt med seedet under hele bevagelsen. Handtagene ved Hasemusklerne og sekundzert en del af leeg-
hovedgeerdet sikrer, at man ikke glider tilbage. Hvis der er handtag pé siden af maskinen, kan disse modvirke muskulaturen.

svaj i ryggen under bevaegelsen.

Alternativt: Treen benene enkeltvis.

Laeg, siddende

Udfarelse: Placér fodbalderne netop sa langt inde pa fodstetten at fadderne ikke "glider af" under gvelsen. Involverede muskler/muskelgrupper: Den korte
Indstil hgjden pé larstetten for at opna fuldt beveegeudslag. Placér larpuderne lidt inde pa larene. Nogle maski- leegmuskulatur samt mindre dybtliggende muskler
ner har en anordning, hvor vaegten lgftes via en sikkerhedsstang, der ger det lettere at komme ind og ud af bag pa underbenet.

maskinen.

Kommentarer: P& grund af fleksionen i kneeleddet
er en del af leegmuskulaturen (m.gastrocnemius)
relativt forkortet og arbejder ikke under optimale
leengde-spandingsforhold. Derfor traenes primeert
den korte leegmuskulatur (m. soleus).
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Laeg, staende

Udfarelse: Indstil hpjden pa skulderstgtten s& vaegtene ved fuldt bevaegeudslag hverken stader imod gverst Involverede muskler/muskelgrupper:

eller nederst i bevaegelsen. Placér fodbalderne pa fodstetten med lidt afstand og netop sé langt inde, at de Legmuskulaturen.

ikke "glider af". Knaeene skal veere let bajede og rygsejlen svaje naturligt. Muskelkorsettet skal veere spaendt.

Bevaegelsen skal kun forega i ankelleddet - undga iseer beveegelse i knee- og hofteled. Kommentarer: Qvelsen kan ogsé foretages med en
fri vaegtstang. Generelt kan gvelsen pafare rygsejlen

Alternativt: Fodderne kan pege udad eller indad og trykket kan leegges enten pé indersiden eller ydersiden af en betragtelig belastning.

fodbalderne, hvorved leegmuskulaturen belastes pa hhv. indersiden eller ydersiden.

Ovelser til traening af brystmuskulaturen:

Bankpres/Liggestem, flad baenk

Udfarelse: Lig udstrakt pa ryggen med fadderne placeret solidt i gulvet og gjnene under stangen. Fat om Involverede muskler/muskelgrupper:

stangen lidt bredere end skulderbredde, lgft stangen fri og streek armene. Sank stangen roligt ned til midten Brystmuskulatur, albueekstensorer og skulderflek-

af brystbenet (undgé bouncing) og streek armene kraftfuldt igen. Under bevaegelsen er overarmen vinkelret (ud sorer.

til siden) pa kroppen. Under udferelsen er larmuskulaturen spaendt og fadderne solidt plantet i gulvet. Undgé at

svaje i leenderyggen (spaend pa forsiden). Kommentarer: Nogle vil fole den noget svajrygge-
de stilling ubehagelig. | stedet kan man traene med

Alternativt: Bredden af grebet @ndrer belastningen af de involverede muskler. Ved smalt greb (overarme kerer bajet hofte ved at sette fedderne op pa baenken.

mere ned langs siden af kroppen, og stangen rammer lengere nede mellem navlen og brystbenet) fokuseres Balancen bliver dog straks ringere, og det er af

pa albueekstensorer, mens der ved bredt greb primaert er fokus pa brystmuskulaturen. forskellige anatomiske/biomekaniske arsager ikke
muligt at lgfte neer s& mange kilo i denne stilling.
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Bankpres/Liggestem pa skra bank

Udfarelse: Rygstotten indstilles til den gnskede heldning. Fat om stangen lidt bredere end skulderbredde. Involverede muskler/muskelgrupper: Athengigt
Saedet indstilles sa gjnene er ud for stangen. Overarmen er vinkelret (ud til siden) pa kroppen og muskelkorset- af haeldningen pa rygstetten treenes brystmusku-
tet er spaendt. Stangen fares roligt til midten af brystet, hvorefter armene streekkes kraftfuldt. Hold god kontakt latur og skuldermuskulatur samt albueekstensorer.
mellem rygstgtten og ryggen under hele bevagelsen, og god kontakt mellem fadder og fodstette/gulv. Jo mere lodret rygstetten er, desto mere fokuserer

gvelsen pa gvre bryst og skuldermuskulaturen. Jo
Alternativt: Med smalt greb lzegger man belastningen mere pa triceps, med bredt greb belaster man i hgjere mere vandret rygstetten er desto mere fokuserer
grad brystmusklen. gvelsen pa brystmuskulaturen.

Bryststem med handvagte

Udfarelse: Skrabzenken indstilles i den gnskede vinkel (se under skrapres). Serg for god gulvkontakt. | Involverede muskler/muskelgrupper: Athengigt
udgangspositionen holdes handvagtene ud for skuldrene og handfladerne peger mod fadderne. Herfra stem- af heeldningen pé rygstetten treenes brystmusku-
mes de lodret op til de naesten rgrer hinanden. Undga at svaje i laenderyggen (spaend pa forsiden). latur, skuldermuskulatur og albueekstensorer. Jo
mere lodret rygstetten er, desto mere fokuserer
Alternativt: Kan udferes pé flad baenk. gvelsen pa gvre bryst og skuldermuskulaturen. Jo

mere vandret rygstetten er desto mere fokuserer
gvelsen pa brystmuskulaturen.
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Flyes

Udfarelse: Lig pa ryggen pa baenken, med fadderne i gulvet og lodrette, naesten strakte arme som er vinkel- Involverede muskler/muskelgrupper: Primert
rette pa kroppen, med héndfladerne mod hinanden. Vaegtene fares langsomt udad/nedad med albuerne svagt brystmuskulaturen og forreste del af skuldermu-
bejet. | yderstillingen (under vandret, afhaengig af smidighed) traekkes armene kraftfuldt tilbage til lodret. Det er skulaturen, sekundzert biceps.

vigtigt, at albuerne forbliver svagt bejede under hele gvelsen, sa det nasten udelukkende er brystmuskulaturen

der arbejder (dynamisk). Undga at svaje i leenderyggen (spaend pa forsiden).

Alternativt: Qvelsen kan udferes pa flad beaenk.

Pullover

Udfarelse: Lig pa tveaers af en flad baenk (baenken stetter under skuldrene) med en handvaegt eller en curlstang Involverede muskler/muskelgrupper:

i naesten strakte arme foran brystet. Seenk vaegten i en stor bue over hovedet sa langt som smidigheden i Brystmuskulatur, dele af skuldermuskulaturen,
skuldrene tillader og lgft roligt op igen. Det er vigtigt, at der kun bevaeges i skulderleddet og at albueleddene triceps samt dele af gvre ryg.

altsé holdes i samme let bgjede stilling under hele beveegelsen. Hold seaedet lavt under hele gvelsen. Det kan
veere rart at have en makker til at stette i yderpositionen. Spaend maksimalt op i mavemuskulaturen.
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Ovelser til traening af gvre rygmuskulatur:

Rowing

Udfarelse: Fodstgtten/leengden pa kablet indstilles (hvis muligt) séledes, at skuldrene er trukket helt frem, nar Involverede muskler/muskelgrupper: Qvre
man sidder med let bgjede ben og reekker frem efter grebet. Udgangspositionen er fremadleenet med lige ryg, rygmuskulatur, bagsiden af skuldermuskulaturen,
fremskudte skuldre og strakte arme. Treek fgrst med ryggen til nasten lodret. Treek derneest héndtaget mod biceps, den lange rygmuskulatur (rygstraekkerne)
maven og afslut med at fgre skuldrene og ryggen let tilbage. Herefter i omvendt raekkefglge kontrolleret tilbage 0g skulderbladsadduktorerne. Sekundeert balde-
til udgangspositionen. Skyd brystet frem under bevagelsen. muskulatur.

Alternativt: Bredt greb i stang i stedet for handtag. Man kan vaelge at fiksere hofteleddet og rygsejlen for
dermed at flytte det dynamiske fokus over pa gvre ryg og biceps.

Rowing pa bank (en-hands)

Udfarelse: Stgt med et kna og en hand pa banken. Hold ryggen ret (naturligt svaj) og rette vinkler i hoften og Involverede muskler/muskelgrupper: Ovre ryg-
statteknee. Udgangspositionen er med helt strakt arm og veegten Igftet fra gulvet. Traek veegten roligt op séledes, muskulatur, bagside af skulder samt biceps.

at albuen passerer teet forbi kroppen og vaegten stopper ud for skulderleddet. | den sidste del af bevaegelsen

vil man naturligt vride i ryggen, men bevaegelsen skal primaert forega i skulderbzltet, skulderleddet og albuen. Kommentarer: Man kan evt. anvende handleds-

Sank vegten roligt tilbage til udgangspositionen. stropper ved tunge vegte.
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Treek til nakke/bryst

Udfarelse: Maskinen indstilles sa underkroppen er fikseret og man sidder i spaend. Veelg den lige eller let bgje- Involverede muskler/muskelgrupper: Qvre ryg-

de stang. Fat noget bredere end ydre skulderbredde. Treek stangen ned bag om nakken til overgangen mellem muskulatur, bageste del af skuldermuskulaturen

nakke og ryg. Hold ryggen naturligt ret. Fgr stangen langsomt op igen. Undga at bruge kropsvegten til at traek- samt albuefleksorer og skulderbladdets adduktorer.

ke stangen ned og undga huggende beveegelser. Sekundeert andre skuldermuskler samt brystmu-
skulaturen.

Alternativt: Smalt/bredt greb hvor der traekkes til overste del af brystet lige under ngglebenene. Handfladerne kan
vende hhv. fremad/bagud (supineret/proneret greb). Bredt greb med tvaergreb der treekkes til brystet. Med svagt
tilbageleenet udgangsposition aktiveres skulderbladsadduktorerne mere, men ryggen ber dog stadig fikseres.

Kropshavninger/Chin ups

Udfarelse: Fat stangen med smalt greb og handfladerne vendt bagud (supineret greb). Kroppen haves kraft- Involverede muskler/muskelgrupper:
fuldt til man kan se over stangen og s&nkes kontrolleret ned igen til armene er helt strakte. @vre rygmuskulatur samt biceps.

Alternativt: Forskellig fatning pa stangen (smalt, bredt, supineret, proneret) kan rette belastningen mod for-
skellige dele af rygmuskulaturen samt fierne noget af fokus fra biceps. Man kan alternativt anvende et rowing
greb, der haenges pé stangen. Ekstra belastning vha. veegtbelte.
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Ovelser til treening af skuldermuskulaturen:

Skulderstem i Smithstativ

Udfarelse: Benken stilles sé stangen kan glide ned bag hovedet til overgangen mellem nakke og ryg. Fat Involverede muskler/muskelgrupper:
stangen noget bredere end skulderbredde. Serg for at muskelkorsettet er spandt og at der er kontakt mellem Skuldermuskulatur, triceps samt visse gvre
ryggen og rygstatten under hele gvelsen. Laft stangen fri, senk den roligt og stem derefter kraftfuldt op. rygmuskler.

Alternativt: Man kan variere bredden pa feestet og/eller seenke stangen ned foran ansigtet.

Upright row, traek til hagen

Udfarelse: St oprejst med naturligt svaj i ryggen, speend muskelkorsettet og hold let afstand mellem fadderne. Involverede muskler/muskelgrupper: Primert
En curlstang eller en lige stang holdes i strakte arme. Haenderne fatter s smalt som smidigheden i handled skuldermuskulatur og dele af gvre ryg, sekundaert
tillader. Stangen lgftes roligt op til hagen med albuerne hgjere end stangen og s&nkes ned igen. Beveegelsen biceps.

foregar kun i skulderbzltet, skuldrene og albuerne.
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Skulderfleksion/-abduktion (laterals)

Udfarelse: Sta naturligt oprejst med let bgjede knee, en handvaegt i hver hand og med handfladerne indad. Involverede muskler/muskelgrupper:
Albueleddene er let bpjede. Uden at eendre pa vinklen i albueleddet fares armene op til over vandret (hand- Skuldermuskulatur samt gvre rygmuskler.
fladerne vender her nedad) og sankes igen.

Alternativi: Man kan Igfte veegtene skiftevis foran kroppen eller man kan lane overkroppen fremover (evt.
stotte panden mod en hgj baenk) for at flytte belastningen til bageste del af skuldermuskulaturen.

Ovelser til treening af armens muskulatur:

Biceps curl, stiende med handvaegte

Udfarelse: Sta med let adskilte ben og et naturligt svaj i ryggen. Udgangspositionen er strakte arme. Herfra Involverede muskler/muskelgrupper:
bgjes albuerne skiftevis maksimalt. Under hele beveegelsen holdes ryggen fikseret via et spandt muskelkorset. Albuefleksorerne (biceps samt visse underarms-
Hold igen nar veegtene senkes tilbage til udgangspositionen og serg for at komme helt ned i strakt arm. muskler).

Alternativt: @velsen kan udfgres siddende pa en benk, hvilket sikrer bedre rygstatte. Man kan ogsé benytte
en curlstang, lige stang eller H-stang (Hammer curls), ligesom grebet kan vaere proneret (handfladerne nedad)
eller supineret (handfladerne opad). Ved proneret greb mindskes belastningen pa biceps og @ges pa musklerne
i underarmen. Omvendt ved supinereret greb.
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Biceps curl siddende, Preachers bench

Udfarelse: Hojden pé sede og armstette indstilles, s& man kan sidde let fremadfeldet og med ret ryg nér albu- Involverede muskler/muskelgrupper:

erne hviler pa armstgtten. Man ma rejse sig en smule fra sadet, sd man kan na stangen, nar den skal lpftes Albuefleksorerne (biceps) samt visse underarms-
fri. Stangen holdes med underh&ndsgreb (supineret). Albuerne bgjes naesten maksimalt, ryggen og skuldrene muskler.

holdes i ro. Herefter seenkes stangen roligt tilbage til den strakte udgangsposition.

Alternativt: Smalt eller bredt greb.

Triceps pres, liggende

Udfarelse: Udgangspositionen er rygliggende pa flad baenk med fadderne i gulvet. En curlstang fattes med Involverede muskler/muskelgrupper: Primert
smalt greb og lftes til strakt. Det kan vaere en god idé at have en makker til at hjelpe undervejs. Fra udgangs- triceps, sekundzert handledsmuskler og skuldersta-
positionen bgjes albuerne til stangen nasten rgrer panden. Overarmene fikseres foran kroppen. Albuerne skal biliserende muskler.

forblive pa samme position under hele gvelsen.
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Dips

Udfarelse: Henderne placeres ud for skuldrene. Stot pa strakte arme med let bgjede knee og kryds evt. under- Involverede muskler/muskelgrupper: Triceps,
benene. Overkroppen, der er let foroverbgjet senkes ned indtil overarmene er under vandret. Albuerne holdes forreste del af skuldermuskulaturen og brystmu-
ind til kroppen. Herfra stemmes op til strakte arme igen. skulaturen.

Alternativt: En hjelper kan spotte ved at stotte fodderne. Belastningen kan gges med et vagtbalte.

@velser for muskelkorsettet:

Ryg-/hofteekstension, skra bank

Udfarelse: Fodstatten justeres til en hgjde, der ger, at man uhindret kan flektere i hoften. Bgj forover i hofte- Involverede muskler/muskelgrupper: Haser,
leddet til overkroppen hanger nasten lodret og ret op, enten med strakt ryg eller i en rullende bevaegelse. baldemuskulatur og lange rygstraekkere.

Hvis der ikke rulles op, vil belastningen pa de lange rygstreekkere vare statisk. Fodstatten kan alternativt juste-

res, s puden stotter helt oppe pa baekkenet og séledes laser hofteleddet. Herved bliver det muligt at fokusere

pa de lange rygstraekkere, mens balde- og hasemuskulatur treenes mere statisk.

Alternativt: For at gge belastningen kan man straekke armene frem foran, og omvendt ned langs kroppen for
at mindske belastningen. Endvidere kan man anvende sandsakke eller veegtskiver bag nakken. Nogle baenke
giver mulighed for, at man kan ligge pa siden og derved treene siden af muskelkorsettet.
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Rygleft pa gulv

Udfarelse: Lig pa gulvet med haenderne under panden. Laft overkroppen roligt sa hejt som muligt og se&nk Involverede muskler/muskelgrupper: Lange
roligt ned igen. rygstraekkere.

Alternativt: Man kan anvende vaegte eller sandsakke til at gge belastningen.
Armene kan lagges bagud for at mindske belastningen.

Mavebagjninger, lige

Udfarelse: Lig pa ryggen med haenderne pé brystet eller bag nakken og laenden presset i gulvet. Hofte og kna Involverede muskler/muskelgrupper: Primart
er let bpjede. Loft sa den gverste halvdel af rygsgjlen kommer fri af gulvet. mavemuskler (lige og skra), sekundeert halsfleksorer.

Alternativt: Vegte eller sandsakke kan anvendes til at gge belastningen.
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Mavebagjninger, skra, med benene oppe

Udfarelse: Lig med den ene fod over knaet (pd modsatte ben). Henderne holdes bag nakken eller den ene Involverede muskler/muskelgrupper: Primaert
kan holdes ved gret, den anden langs siden. Hofte og kne er bejede. Loft sa den ene skulder tager retning mod skra og lige mavemuskler, sekundaert halsfleksorer.
det modsatte knee. Skift side efter et antal gentagelser.

Bakkenleft pa gulv

Udfarelse: Lig med armene ned langs siden. Ret vinkel i hofteled og let bgjning i knaeled. Fokusér pa at Ipfte Involverede muskler/muskelgrupper: Primert
baekkenet og at fgre fadderne lodret mod loftet. Bevaegelsen skal foregé kontrolleret: roligt op og roligt ned lige og skra mavemuskler.
igen, med sa stor en bevagelse som muligt (laft baekkenet hgjt).
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Sit-ups pa skra baenk

Udfarelse: Szt fodderne under puden og hold kneaene let bgjet. Start nede, rul op til ca. 90° i hoften. Rul tilba-
ge sa den nederste del af ryggen har kontakt med baenken.

Alternativt: Armene kan - afhaengigt af den gnskede belastning - hvile pa brystet eller holdes bag nakken.
Sandsakke og veegtskiver kan anvendes til at ege belastningen. Sit-ups med vrid treener de skra mavemuskler.
Involverede muskler/muskelgrupper: Primert hoftebgjere, sekundaert lige og skrd mavemuskler.
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Vagtleftningsovelser:
For ingen af de omtalte vaegtlgftningsgvelser kan det anbefales at forsgge sig ud fra instruktionerne i dette heefte alene!

Treek

Stod

Treek og sted
Treek og sted er de klassiske olympiske veegtlgftningsdiscipliner. Begge @velser Det kan ikke anbefales at man forsgger sig alene med disse gvelser, men
er teknisk svaere og bliver derfor desveerre kun sjeldent anvendt i basale styr- der er altid god hjzelp at hente i f.eks. vaegtlgftnings- og atletikklubber.

ketraeningsprogrammer. Traek og sted er komplekse teknikker, som kun udferes
korrekt efter grundig instruktion og tekniktreening med sma veegte. Derfor
behandles gvelserne her kun med tegnede illustrationer.
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Frivend

Udfarelse: Stangen fattes noget bredere end skulderbredde, fedderne placeret i ca. skulderbreddes afstand Involverede muskler/muskelgrupper:

o0g ryggen er ret. Kna- og hofteled er flekterede. Bevaegelsen indledes med yderligere fleksion af knee- og Hofteekstensorer, knaekstensorer, ankelfleksorer,
hofteled, hvilket medferer en vis forspaending. Knee- og hofteled ekstenderes kraftfuldt, s& veegtstangen acce- skuldermuskulatur, skulderbladsadduktorer, biceps,
leres maksimalt. Med nasten strakte ben traekkes yderligere i stangen ved bevegelse i albuer og skuldre. rygekstensorer (mere statisk arbejde).
Vagtstangen gribes ved hurtig bejning i knee- og hofteled sa Igfteren kommer ind under stangen, der derved

stptter foran pa skuldrene. Stangen Ipftes det sidste stykke ved ekstension i knee og hofter. Veegten droppes Kommentarer: Frivend er en teknisk kompliceret
relativt kontrolleret herefter. pvelse, der kraever grundig instruktion og lang tek-

nisk tilveenning, far man kan lfte tunge veegte.
Alternativt: Halvt frivend, hvor man starter med veegten pa larene i strakte arme.
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9.2 Eksempler pa traeningsprogrammer

Eksempel pa fase 1
styrketraeningsprogram:

Formal: Generel basal opbygning af styrke
i hele kroppen. Stor grad af fokus p& mu-
skelkorset.

| treeningsprogrammet anvendes kun
maskiner og styrkerelaterede frie gvel-
ser. De frie @velser er ikke angivet i RM,
da man i sagens natur ikke kan justere
belastningen og derfor i stedet ma justere
pa repetitionerne.

Programmet kgres 2-4 gange ugentligt
med mindst 48 timers pause mellem
treening af en given muskelgruppe, altsa
treening hver 2.-3. dag.

Grundig opvarmning/udspznding

Muskelkorset:

* Sit-ups, fladt gulv eller skrabaenk: 3-4 x 15

°® Rygleft pd gulv: 3-4 x 15

® Mavebgjninger, lige: 3-4 x 15

® Ryg ekstension pa skra baenk: 3 x 10

® Skré mave (maskine eller liggende):
3-4x15

Ben:
¢ Siddende squat (maskine):

2 x 12 rep. pa 15RM-belastning
® Haser:

2 x 12 rep. pa 15RM-belastning

Ryg:
¢ Treek til nakke:
3 x 12 rep. pa 15RM-belastning

Bryst:
® Bankpres maskine:
3 x 12 rep. pa 15RM-belastning

Arme:
® Biceps curl, maskine:

2 x 12 rep. pa 15RM-belastning
® Triceps pres, maskine:

2 x 12 rep. pa 15RM-belastning

Udspanding
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Eksempel pa fase 2
styrketraeningsprogram:

Formal: Opbygning af styrke for hele krop-
pen. Der er anvendt split-metodik saledes,
at to forskellige programmer kgres skifte-
vis. Treening 3-6 dage om ugen afhaengig
af treeningstilstand, sason m.v. Primeert
anvendes frie vaegte, men enkelte maski-
ner og styrkelaterede gvelser er inkluderet.
Pauser mellem set: 2 minutter.

Dag 1:
Bryst, skulder, triceps, muskelkorset

Grundig opvarmning/udspanding

Muskelkorset:

® Sit-ups, skrabaenk: 3 x 30
® Ryg ekstension: 3 x 25

® Mavebgjninger, lige: 2 x 50
® Rygleft pa gulv: 2 x 30

® Mavebgjninger, skra: 3 x 20

Bryst:

¢ Bankpres: 6RM + 6RM + 8RM + 10RM
Makkerhjzlp

® Skra baenkpres: 6RM + 8RM + 10RM

® Flyes: 6RM + 8RM + 10RM

Skulder:

® Lodret skulderstem (siddende): 6RM +
6RM + 8RM + 10RM

® Skulderabduktion: 6RM + 8RM + 10RM

Triceps:
® Rygliggende triceps pres: 8RM + 8RM
+ 10RM

(De fleste af ovenstaende gvelser traener
0gsé triceps.)

Udspanding

Dag 2:
@vre ryg, biceps, ben (muskelkorset)

Grundig opvarmning/udspanding

Muskelkorset:
® Mavebgjninger, lige: 3 x 30
® Rygleft pa gulv: 3 x 15

Ben:

¢ Squat: 6RM + 8RM + 10RM + 12RM
® Kne ekstension: 6RM + 8RM + 10RM
® Haser, leg curl: 6RM + 8RM + 10RM
® Staende leeg: 6RM + 8RM + 10RM

Ovre ryg:

® Treek til nakke, bredfattende: 6RM +
6RM + 8RM + 10RM

® Rowing: 6RM + 8RM + 10RM

® Rowing pa bank, en-hands: 6RM +
8RM + 10RM

Biceps:
® "Preachers bench": 6RM + 6RM + 8RM
+ 10RM

Udspaending

Eksempel pa fase 3
styrketraeningsprogram:

Treeningen i fase 3 er typisk meget specia-

liseret og relateret til den gvrige traening i

den enkelte idraetsgren. Derfor er det ikke

muligt at vise et generelt, feerdigpakket

treeningsprogram, da der er for mange

ubekendte hensyn at tage.

Man ber ved udarbejdelsen af fase 3 pro-

grammer bl.a. tage hegjde for forhold som:

- udgverens treeningstilstand og tekniske
niveau

- tidspunkt pa seesonen

- anden trening (udholdenhed, teknik
m.m.)

- tidspunkt i forhold til forestaende kon-
kurrencer

- restitutionsmuligheder

- specielle svagheder/styrker i udgverens
fysik

Vi har derfor valgt at vise 3 eksempler pa
treeningselementer for benene, der kunne
indfgjes i den samlede traening med hen-
blik pa @get springstyrke eller acceleration.
Afhzengig af ovennzvnte forhold afpasses
traeningsmangden ugentlig iser med
hensyntagen til, at tunge, eksplosive lgft
kreaever en vis restitutionstid (dage).

Det er en forudsatning for en optimal,
sikker gennemfarelse af nedenstéende
treening, at udgveren er forberedt til den
tunge traening via en lang periode (f.eks.
12 maneder) med mere konservativ styrke-
treening (se kap. 3). Endvidere er det klart,

Styrketraening kan vari-
eres i det uendelige og

dermed ngje tilpasses
et specifikt tranings-
formal.




at det forudseetter en veludviklet teknik,
som kun kan optrenes gennem langere
tids treening med lettere belastning.

Det er endvidere en selvfglgelighed, at
udgveren inden hvert treeningspas gen-
nemgar en grundig basal opvarmning,
samt styrkepraeget, benspecifik opvarm-
ning og udspanding.

Traeningseksempel 1:

Traditionelt maskin-baseret bentraenings-
element.

Hacksquat: 4RM + 4RM + 6RM
Knae-ekstension: 4RM + 4RM + 6RM
Leg curl: 4RM + 4RM + 6RM
Staende leeg: 6RM + 6RM + 6RM

3-5 minutters pause mellem alle sa&t og
gvelser.

Traeningseksempel 2:

Friveegtstreening bl.a. med anvendelse af
RM-princippet, hvilket betyder, at squat-
gvelsen i hvert seet kares, til det ikke

er muligt at foretage flere gentagelser
(spotting npdvendig). Endvidere er der her
indlagt et element af funktionel treening for
at understrege, at disse traeningsformer
bgr inddrages.

Squat: 3RM + 3RM + 3RM + 6RM +
10RM

Lunges: 2 x 8RM hgjre + 2 x 8RM ven-
stre (kor kun 6 gentagelser i hvert st
og fokusér pa eksplosivitet)

Step-up: 2 x 8RM hgjre og 2 x 8RM
venstre (kgr kun 6 gentagelser i hvert
st og fokusér pa eksplosivitet)

Specifik overfarselstraening relevant for
pégeeldende idraetsgren (f.eks. 3 x 4
dropjumps fra lav plint)

3-5 minutters pause mellem alle sat og
pvelser.

Treeningseksempel 3:

Friveegtstraening med fokus pa maksimal
acceleration. | denne type treening skal
udeveren koncentrere sig steerkt om at
vaere eksplosiv uanset, hvor langsomt den
tunge veegt i gvrigt métte bevaege sig pa
vejen op. Udgveren skal ikke "ga dad"

i hvert sat, hvilket betyder, at der f.eks.
treenes med en 4RM-belastning, men at
der kun udfgres 2-3 gentagelser. Det er
ngdvendigt med lange pauser mellem
ovelserne.

Squat:

2 st a 3 gentagelser med
5RM-belastning

1-2 st 4 2 gentagelser med
4RM-belastning

1 st a 1 gentagelse med
2-3RM-belastning

Frivend:

2 st & 3 gentagelser med
5RM-belastning

1-2 sat a 2 gentagelser med
4RM-belastning

4-5 minutters pause mellem alle set og
pvelser.




Idraettens traeningslaere

A. Gjerset m.fl., GAD/Danmarks Idreets-Forbund, 2001

God, letleselig oversigtshog, omhandler ikke styrketraening specielt, men treening generelt.
Kan kebes hos DIF.

Styrketraning — for att bli snabb, stark eller uthéllig
J. Carlstedt, SISU Idrottsbécker, 1997
Indeholder bade teori og gvelser.

Styrketréning
A. Forsberg og B. Saltin (red.), Idrottens forskningsrad, Sveriges Riksidrottsforbund, 1985

A practical approach to strength training (3rd ed.)
Matt Brzycki, Masters Press 1989
Letleeselig og mere fitnessorienteret.

Essentials of strength training and conditioning (Z”d ed.)

T.R. Baechle (red.), Human Kinetics, 2000

Denne bog er sardeles omfattende og omhandler bade teoretisk og praktisk styrketraening.
Nogle af afsnittene er temmelig teoretiske, mens de praktiske afsnit er letlaeselige.

Designing resistance training programs (Z”d ed.)
S.J. Fleck & W.J. Kraemer, Human Kinetics, 1997
God, letleeselig, med mange praktiske anvisninger.

Science and practice of strength training

V.M. Zatsiorsky, Human Kinetics, 1995

En god bog om styrketraening i veegtlgfining og eksplosive idraetsgrene. Er noget teoretisk
og kraever en vis forhandsviden.

YDERLIGERE INFORMATION OM
STYRKETRANING

Puls. Team Danmarks kvartalsvise treenerblad.

Det amerikanske forlag Human Kinetics har yderligere udgivet en lang reekke bager om
styrketraening (og anden traening), hvor bl.a. de forskellige @velser vises. Der findes speci-
fikke bager om mange emner f.eks. bodybuilding, bern og treening, eksplosive idraetsgrene
og plyometrisk traening. Mange af dem kan kebes via internettet.

Vaer dog opmaerksom p4, at der ogsa findes en masse userigse bager om traening.

Den danske internet hjemmeside "www.motion-online.dk" forsgger at formidle forsknings-
baseret viden om treening i form af rad og praktiske artikler.
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Anatomi og bevaegelsesizre i idraet, Rolf Wirhed
Fysisk traening

Ildreet og traening

Treenerrollen

Kredslobstraning

Bevagelighedstraening

Traeningsplanlaegning

Ernzring

Sansemotorik og teknikiraening

Testning

Idraetsmassage

Alder ingen hindring

YO-YO0 testene, 3 lydband + heefte eller 3 cd-rommer
Den nye Bedst nar det gaelder, Willi Railo

Tilbage til idraet 1 og 2, videoer

Danmarks Idreets-Forbund har derudover udgivet en lang raeekke emnehefter, bager og
videoer inden for traening, idraetsskader, psykologi, ledelse etc.

Nyttig viden og inspiration i relation til treening kan bl.a. hentes derfra.

Se www.dif.dk under “uddannelse”, “bager”.

Bestilling af materialer samt gratis brochurer og pjecer vedrarende DIFs uddannelsesvirk-
somhed kan ske i DIFs forsendelsesafdeling, tif. 43 26 20 60 eller pa www.dif.dk
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