Konditionstraening far styrketraening giver bedre praestation

.‘ | dette studie undersggte man, om der er forskel pa at lave styrketraeningen eller konditionstreeningen farst, hvis begge dele laves i
\ samme traeningspas. | studiet indgik 48 mandlige idreetsstuderende, som blev inddelt i 5 grupper som traenede styrke- og
?v,’)‘, konditionsstraening i forskellige kombinationer: Styrke alene, Kondition alene, Styrke+Kondition, Kondition+Styrke samt en

- kontrolgruppe.

I hd Treeningen varede i 12 uger med treening 3 gange om ugen. Konditionstraeningen bestod af lgbetraening udfert som intervaltraening
- o med intensiteter vekslende mellem 100 % og 60 % af VO2max. Styrketraeningen blev udfgrt som cirkeltreening med faste
tidsintervaller, enten 30 sek arbejde - 30 sek pause eller 40 sek arbejde - 20 sek pause. De fgrste 6 uger med fokus pa udholdenhed og de sidste 6
uger med fokus pa eksplosivitet.

Alle grupper, bortset fra kontrolgruppen forbedrede deres kondition og preestationsevne, men
det var bemaerkelsesveerdigt at gruppen, der havde traenet Kondition+Styrke, forbedrede deres
4 km lgbetid signifikant mere end de andre grupper, herunder gruppen der havde treenet det
samme, men i modsat reekkefglge (Styrke+Kondition).

Hvad kan man bruge dette resultat til?

Dette og andre studier viser, at mange udholdenhedsatleter kan forbedre deres preestation ved

at supplere udholdenhedstreeningen med styrketraening. | de situationer hvor atleten er ngdt til 1000

at placere begge treeningstyper i samme treeningspas peger dette studie pa, at

styrketraeningen skal ligge til sidst. 250 =1 * T

For alle der traener for almindelig sundhed og fitness er det maske mere veesentlig at tage
hensyn til hvorledes treeningen opleves, og her kan man sagtens veelge at lave as50
styrketreeningen fgr udholdenhedstraeningen, hvis det bekommer en bedre.

Skrevet af Morten Zacho, cand. scient. 15. april 2006

Grafen viser antal sekunder det tog at lgbe
4 km. Kortere er altsa bedre. E star for
Endurance og S for Strength.



