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Hvad er styrketraening ???
Indledning

Vi veelger at definere styrketraening som treening med en given belastning som max. kan lgftes 20
gange (gentagelser).

Grunden til at vi definerer styrketreeningen inden for omradet 1-20 gentagelser er, at ved traening
med en veegt der kan laftes over 20 gentagelser, vil det ikke leengere veere styrke der traenes.
Grunden til det er, at de muskelfibre som aktiveres ved mange gentagelser primeert vil veere type |
fibrene, og type | fibrenes karakteristika er ikke styrke og volumen, men udholdenhed.

Formal

Styrketraening er en treeningsform som overordnet har to formal, nemlig at gge den muskuleere
styrke og forme kroppen (@ge muskelmassen).

Generelt kan man sige, at nar man traener styrketreening gger man bade styrke og muskelmasse.
Hvor meget man gger de to parametre i forhold til hinanden, afhaéenger af hvor mange RM der
treenes med. Typisk inddeles styrketraeningen saledes i forhold til RM:

1-5RM:  Max. styrke og volumen

5-10 RM: Volumen og max. styrke

10-15 RM: Volumen og lidt styrke

15-20 RM: Lidt volumen, udholdenhed og styrke
20-30 RM: Primeert udholdenhed

Alt afhengig af om formalet er at blive steerk eller forme kroppen, sa valges belastningen i forhold
dertil.

Hvor ofte bgr man styrketreene?

Styrketraening kan principielt treenes hver dag, safremt det ikke er de samme muskelgrupper som
pavirkes. | styrketraning er restitution (hvile) nemlig en afgerende faktor for udvikling af bade
styrke og volumen. generelle anbefalinger for styrketreening er som fglger:

Begyndere og motionister 2 - 3 gange pr. uge.
Serigse motionister 4 - 6 gange pr. uge.
Atleter 7 - 12 gange pr. uge.

Jo feerre gange man kan traene pr. uge, desto flere muskelgrupper bgr der traenes pr. gang. Dette
betyder at antallet af bade st og gvelser reduceres, men til gengzald treenes hele kroppen. Har man
mange gange til radighed (over 3 gange pr. uge), kan man med fordel dele treeningen i
muskelgrupper, og saledes treene med en stgrre mangde pr. treeningspas.

Kort fortalt kan man sige, at hvis frekvensen ikke er sa stor (2-3 gange pr. uge) sa bar hele kroppen
treenes med en lille maengde traening pr. muskelgruppe, til gengeeld bliver muskelgrupperne traenet



oftere, da restitutionsperioden ikke behgver at veere pa mere end 48 timer. Omvendt sa kan man
give de enkelte muskelgrupper en stor maengde treening (mange gvelser og set), hvis frekvensen er
stor (4-6 gange pr. uge).

Treeningspassets varighed

Som udgangspunkt ber et styrketreeningspas ikke vare meget leengere end 75-90 min. idet
nervesystemet bliver treet af de tunge belastninger og samtid er der blevet forbrugt en del sukker.
Begge parametre er med til at seenke praestationsevnen.

Et styrketreeningspas kan godt ngjes med at vare 45 min. hvad enten man trener en muskelgruppe
med stor mangde, eller man treener hele kroppen igennem. Sgrg under alle omsteendigheder for, at
gennemfare treeningen pa sa kort tid som muligt og samtidig holde en hgj intensitet. En god ide er
igvrigt at kombinere styrketreeningspasset med et konditionstraeningspas

Repetition maksimum

Nar der tales om gentagelser i styrketraning, sa er det underforstaet, at det er RM (repetition
maksimum) der tales om. RM betyder, at man kun lige pracis kan lgfte en belastning det antal
gange man har valgt RM til. Eksempel: Hvis man gnsker at treene med 10 RM, sa betyder det, at
veegten er sa tung, at man kun lige precis kan lgfte den 10 gange (gentagelser).

Tilveenning
Vavets tilveenning til treening kan inddeles saledes:

Muskler vannes til treening efter ca. 2 -3 mdr.
Knogler veennes til trening efter ca. 4 -5 mdr.
Sener og ligamenter vannes til treening efter ca. 9 - 12 mdr.

Meend

Mange mend treener med det formal, at fa en rimelig muskulgs krop med et atletisk udseende, og
andre vil gerne vaere meget muskulgse f.eks. bodybuildere. Med det som mal, vil
treeningsintensiteten typisk ligge i omradet 5 — 15 RM. Det bedste resultat med styrketraening opnas
ved at periodisere med RM.

Kvinder

De fleste kvinder har en overdrevet angst for styrketreening og store vagte, en angst som er
ubegrundet, da styrketraening bade kraever temmelig meget tid, mangde og intensitet, for at udvikle
muskelmasse.

Generelt bar kvinder traene sa hardt (tungt) som muligt, de skal bare stoppe nar de mener at de har
den form de gerne vil have, og derefter treene vedligeholdende styrketreening.

Individuelle forskelle

Der er selvfalgelig individuelle forskelle, og man taler om to forskellige mader at respondere pa
treeningen pa: Der er low respondere og high respondere (ogsa kendt som henholdsvis hard gainere
og gainere). Dette betyder, at hvad den ene person reagerer pa, skal den anden ka&mpe nasten
forgaeves for. Dette forhold geelder for bade kvinder og mand og er genetisk bestemt.



