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Styrketraning

Del | Idag Del Il Nasta gang
* Myter och fakta e Styrketraning med redskap
 Manniskans anatomi * Medicinboll
* Pilatesboll

e Varfor har vi muskler och hur

 Var kro
fungerar de PP

* Traning for barn och ungdomar

* Grunder i styrketraning som ej natt puberteten

* Praktiska évningar i gymmet. * Praktiska 6vningar



Mal for dagens traff

* Ha trevligt/roligt

e Lara kanna nya tranarkollegor

* Bjud pa dig sjalv och dina kunskaper

e Stall fragor

* HOja var gemensamma kunskap om styrketraning generellt

* Praktiskt trana pa ovningsutférandet med skivstang och hantlar
* Fa mod att “ovningskora” pa egen hand



Agenda

Teori Praktik
Myter eller fakta * Hur beter man sig pa gymmet
Fysik  Nomenklatur pa gymmet, vad snackar
* Arbete dom om?
e Effekt * Maskiner eller fria vikter
Musklernas funktion  Ovningar och deras utférande

Musklernas uppbyggnad
Varfor styrketraning

Exempel pa olika idrottares skilda behov
av styrketraning

Traning och aterhamtning
Enkla och komplexa dvningar
”Dagens” dvningar

Hur ska man trana



Myt eller fakta?

* ”Man ska inte ata efter kl. 18 d&ven om man tranat”

Forvisso sjunker glukostoleransen under dagen, men bra mat ar bra mat — oavsett vad klockan ar. Ingenting tyder pa
att du skulle bli en tjockis bara for att du lagger ditt stoérsta mal pa kvallen. Det ar fordelaktigt att ata pa regelbundna tider
och naringstajming ar bra framforallt for oss som tranar: att ata lite extra kring traning ar en god idé for att fa maximala
resultat.

* Man blir tjock av proteintillskott eller mat efter traning.
Nej; Proteintillskott har inte nagon betydande effekt pa fettmassan och maten generellt ger dig snabbare
aterhamtning vilket i sin tur leder till att du kan lagga nasta traningspass narmare inpa det nyss avslutade passet.

Konditionsidrott; det finns enskilda studier som visar att mat, foretradesvis kolhydrater, direkt efter passet verkar
hamma vissa signaler for anpassning till traning. Tranar vi bara konditionsidrott och gor det pa hobbyniva sa finns det idag
inga beldgg for att du behover lagga nagot storre fokus pa nar du ater efter traningen.

Styrketraning; ar en helt annan fraga; det har en betydelse om du ater nara inpa traningen, sarskilt nar det galler
protein. Det finns idag bra belagg for att extra protein nar du styrketranar ger battre resultat. Vill du fa stor effekt fran din
traning sa ska du trdana bra, men det ar ingen myt att protein eller maltid direkt efter traningen som rad kan hjalpa
traningsresultaten.

* Man blir tung och langsam av styrketraning!
Nej; kroppen blir mer ”fit” och 6kad muskelmassa ger dig 6kade mojligheter att bli snabbare och rorligare.
Fett hjalper dig inte vid annan rorelse an fritt fall.



Man blir tjock nar man slutar trana. M yt e ‘ I e r fa kta ?

Nej; Fett och muskler ar helt enkelt tva olika vavnader och den ena kan inte bli den andra. Mdangden muskelmassa
pa kroppen avgor hur stor basalforbranning (forbranning vid vila) den har. Mer muskelmassa ger stérre forbranning. Nar
muskelceller inte anvands krymper de ihop och forsvinner. Men! Om du tranar mindre och tappar muskelmassa kommer du
att gora av med mindre energi, och om du da fortsatter att ata som tidigare kommer 6verskottet att lagras som fett.

Lopning/cykling ar styrketraning for mina ben, darfor tranar jag inte styrka pa benen.

Grattis till dina motstandare som tranar styrketraning! Man har genom studier visat att styrketraning, och da ar det
tung och explosiv traning man menar, ger forbattrad rorelseekonomi dvs minskad syreférbrukning pa en given submaximal
traningsintensitet. Traningen ger dven forbattrad utveckling av power pa korta strackor och 6kar sprintformagan. Slutligen
ar det bevisat att det ger forbattrad uthallighet — langre tid till uttrottning.

Det ar farligt att trana nar man har traningsvark.

Nej; detta har visat sig vara en myt. Forskaren Ji-Guo Yu Sin har presenterat en avhandling vid Umea universitet dar
han slar fast att det inte alls ror sig om nagra bristningar, utan snarare att musklerna direkt svarar pa kroppsanstrangning
genom att forstarka sig. Det sker genom att mangden protein okar, samtidigt som de minsta sammandragande enheterna i
musklerna ocksa blir fler. Smartan vid traningsvark tror man darfér beror pa den svullnad som uppstar omkring den
belastade muskeln. Darfor ar det inte heller farligt att trana bara for att man har lite traningsvark.

Stretching minskar traningsvark och stretching fore traningspasset forbattrar resultatet.

Det har ar egentligen tva myter, men bada handlar alltsa om stretching. Att stretching minskar traningsvark ar en
myt, inga studier bekraftar att stretching skulle minska risken for traningsvark. For nagra ar sedan kom det en teori som
sade att det var bra att stretcha infor ett traningspass eftersom det skulle gora traningen mer effektiv och resultatet skulle
forbattras. Forskning visar att stretching fore traningspasset snarare minskar maojligheten att maximera traningsresultatet.
Gar man pa den har myten sa far man alltsd motsatt effekt mot vad man trodde att man skulle fa. Uppvarmning innan ett
traningspass ar viktigt, men stretchingen far garna vanta tills efter traningen.



Grundlaggande Fysik

* Arbete dr inom fysiken den energimangd som omvandlas nar en forflyttning sker under inverkan av en kraft; W (J)=Kraft
(N)x Vag(m)

1IN x 1m = 1Joule (ungefar 0,239 kalorier, ej kcal)
Jag tanker mig att flytta en vikt 10kg fran golvet till en pall som ar 1m hog

10x9,81x1=98,1J (0,0235kcal) Obegransat av vilken tid vi lagger pa detta pa sa ar arbetet detsamma. 9,81 dr en koefficient
for gravitationens paverkan pa vikten

* Effekt anger inom fysiken den mangd energi som omvandlas per tidsenhet. Vi kan kalla det Power!
P=W/t; arbete per tidsenhet
Nu tanker vi oss att vi gor samma arbete igen nu tar det 2 sek!

P=W/t: 98,1/2=49,0 (J/s =)Watt. Alltsa ar effekt ett arbete pa en viss tid och beroende pa hur snabbt samma arbete utfors
sa utvecklar man olika effekt.

* Energi kan inte férgéras, bara omvandlas fran en form till en annan. (Energiprincipen)

Vad betyder det? Den energi vi Iéigger ner pa att lyfta vikten blir till rérelseenergi & Idgesenergi pa vikten, virme i min kropp och faktiskt en del véirme
pga friktionen i luften mot vikten.



Musklernas funktion

* Muskel, av latinets musculus, som betyder liten mus!

e Musklerna tillhor muskelapparaten och ser till att:

Kroppen far rorelseformaga

Ge stadga at skelettet

Skydda de inre organen

Vi kan tala, svalja och tugga samt att visa kdnseluttryck i form av olika miner tex vifta pa 6ronen ©
Kontrollera tarmens och urinblasans témning vilket kan anses ganska praktiskt!

Halla kroppstemperaturen genom varmeutvecklingen vid arbetet

* Muskelns formaga att generera kraft bestams av dess tvarsnittsarea och hur manga av muskelcellerna som aktiveras. Hur
mycket kraft som man kan utvinna bestams tillsammans med kroppens skelettapparat och var muskelfastena ar infasta.
Om man flyttar ett faste pa skelettet narmare belastningens verkningspunkt far man storre kraft men tappar da i
rorelsehastighet.

* Var kropp innehaller drygt 300 par skelettmuskler, hjartmuskler och glatta muskler (tarmar, blodkarl och lungor). Muskler
som paverkar en viss led ar ofta ordnade i grupper. Muskler som har samma funktion och hjalps at i sitt arbete kallas
agonister eller synergister. Muskler som motverkar varandra kallas antagonister. De olika muskelgrupperna samspelar nar
man ror sig for att rorelsemonstret skall bli mjukt och inte skada kroppens leder eller muskelfasten.



Musklernas uppbyggnad

* Muskelcellerna ligger jamsides med varandra i buntar
som halls ihop av bindvav. Flera buntar bildar
tillsammans en muskel. Runt hela muskeln finns en
lite tjockare bindvavshinna, en fascia. Fascian Skelett Bindvavslager Blodkarl
fortsatter ut i muskelns sena, som ar uppbyggd av : l
stram bindvav. Flera muskler kan ligga i muskelbunt 3 o

eller muskelloger som avgransas av bindvav. @ -/ A
- S 5 Muskelfiber

* Muskulaturen far syre och naringsamnen fran
blodkarl som gar in i muskeln. Karlen féljer bindvaven W e
mellan muskelcellerna. Nar muskeln arbetar 6kar i
blodflédet. | bindvaven gar dven nerver som e
formedlar information till och fran muskeln. =

* Varje skelettmuskel faster vid tva eller flera punkter
pa skelettet. Vissa skelettmuskler faster trots sitt
namn i huden istallet for vid skelettet. Det galler Sania
framfor allt ansiktets muskler. Muskelns ena
fastpunkt kallar man for ursprung, den andra for
faste. Nar en muskel har flera ursprung sager man att
den har flera huvuden.

Muskelbunt



Musklernas uppbyggnad

e Man skiljer framst mellan snabba vita muskler som
ar starka men snabbt blir trotta och langsamma roda
muskler som inte dr sa starka men ar uthalligare an Skelett Bindvavslager  Blodkarl
de vita (Finns i 3 undertyper). Andelen muskelceller _
av den ena eller andra typen ar genetiskt betingad. : o’

* For att stimulera de olika muskeltyperna sa behdvs
retning av olika sort och den sorten som kallas typ |
eggas mest av konditionstraning dvs 20 repetitioner
eller mer. Typ lIx stimuleras av direkt motsatt typ av
traning dvs maxbelastning av muskeln. Traning av
muskeltypen lla gors bast med blandad traning.

Muskelfiber

Muskelbunt
Sena



Vartor styrketraning?

 Okad idrottslig prestation
 Effektivare fettforbranning U
e Okad amnesomsattning

« Okad styrka med eller utan bulliga muskler

e Battre kroppshallning \\ 8 ‘

* Minskad risk for hjart- och karlsjukdomar 4.,

* Minskad risk for diabetes < : —
» Starkare skelett och minskad risk for benskorhet A | '& ,

* Minskad risk for depression GUASBERGE

e Ma battre, frigdr endorfiner “What fits your busy schedule better, exercising
. . . one hour a day or being dead 24 hours a day?”
e Storre raggningspotential?




Olika idrotter har olika behov av styrketraning

En konditionsidrottare bor styrketrana framst for att traningen:

ar skadeforebyggande

forbattrar arbetsekonomin

okar sprintformagan

kan 6ka den grenspecifika prestationsféormagan

En kraftidrottare ska skapa en extern kraft, dvs. 6verfora kraft till omgivningen eller ett material, exempelvis som
kraftoverforing fran en serie av muskelaktioner till att lyfta en skivstang. Har gor det ingenting att muskelmassan okar. Ej
heller behover arbetet nddvandigtvis ske snabbt dvs med hog effekt men daremot med relativt hog belastning och fa
repetitioner.

Det finns en stark traningskultur inom kraftidrotten, dar begreppet “belastning” ofta jamstalls med en hog vikt. Detta
stammer ofta men inte alltid. En kraftidrottare behover liksom alla andra idrottare en optimal kombination av:

* Balans
e Styrka
* Stabilitet
e Rorlighet

* Explosivitet



Enkla och komplexa évningar

Enkla dvningar ar traning dar en
eller tva leder medverkar i rorelsen.
Aktiverar ett fatal muskler.

Har kan maskiner vara att foredra da
de “laser” rorelsemonstret och
arbetet fokuseras pa ett smalt och
forutbestamt omrade.

Bra for traning vid skador eller
mojligen som komplement till
komplexa dvningar

Enkelt fér nyborjare att komma
igang med styrketraning.

Komplexa dvningar ar dvningar
dar ett flertal leder ar involverade
i arbetet. Dessa aktiverar en stor
rorelseapparat.

Har anvander vi: fria vikter,
kettlebells, medicinbollar,
pilatesboll, egen kroppsbelastning
OSV.

Kraver lite mer kunskap om vad
man gor.



Knaboj — Squat
Varldsrekord
Herrar 490 kg
Damer 310 kg

De dvningar vi skall titta pa ar
foljande:

1. Knabgj

2. Bankpress

3. Marklyft

4. Frivandning

5. Militarpress

Vi kallar sadana 6vningar for basévningar i~ Mt il /;

rise at same pace __

| klassiskt styrkelyft tavlar man i de tre forsta
grenarna. Inom tyngdlyftning tavlar man i

ryck och stot, dessa moment hanteras delvis i
de 2 sista 6vningarna.

Vanner, det ar inte en slump att jag valt just
dessa 6vningar ©

Bad = Hips rise faster than
the shoulders

KT

\

/
/



Marklyft -Dead lift Bankpress — Bench press

Varldsrekord Herrar 370 kg
Damer 190 kg

Herrar 456 kg
%™ Damer 270 kg



Frivandning — Clean

I

P e

2" PULL DROP RECEIVING and SQUAT |

Militarpress — Military press




Hur f6r man sig pa gymet?

Att trana pa gym ar som en Ingemar Bergman film: en blandning av svett, angest, testosteron och karlek
* Svett, for att pa ett gym tranar man hart
« Angest, for att man hela tiden skall utmana sig sjalv och det ar kravande
» Testosteron, for att styrketraningen bidrar till 6kad testosteronproduktionen saval hos man som kvinnor.

» Karlek, for att det drdjer inte lange innan man alskar kanslan av smarta och att utmana sig sjalv med hjalp av
skivstangen

Gymmet ar till for de som tranar! Umgas, snackar gor man fore eller efter traningen och pa annan plats!
Pa gymmet spelar man inte dansbandsmusik eller schlagers.

Se till att det alltid ser rent och snyggt ut efter dig. Hang tillbaka vikter, stall tillbaka hantlar och 6vriga redskap
efter anvandning, torka av maskiner/bankar.

Om du spillt vatten, krakts eller pa annat satt skitat ner, torka upp efter dig.
Man beter sig som folk pa gymmet, ar trevlig, halsar pa folk och hjalper nyborjare

Alla vill vi trivas och ha det trevligt pa gymmet. Anvand ditt sunda fornuft. Respektera dina medtranande och
hall en rimlig ljudniva.

Magnesium (kalk) ar ett maste, lat det dammal!

Anvand traningsklader och traningsskor och se till att kladerna ar rena och hela.

NMohilen 3r hra ¢l nR Aan nardir 13mnar ovvmmm ot



Nomenklatur pa gymmet, det obegripliga spraket?

Skivstang: stangen man anvédnder och haller med bagge handerng

Hantel: ar den lilla "skivstangen” att hallas med en hand :
Podium: Tragolvet under dina fétter, ofta med begrénsad yta. S - o

Rep(etition): Hur manga ganger man utfor rérelsen i samma ”serie” :
Set: Hur manga "serier” man utfor av en dvning

Superset: Flera dvningar efter varandra utan annan vila an
forflyttningen

Banka: Verb, trana bankpress.
Boja: Verb, anvands om 6vningen knaboj.

Explosivitetstraning: Fa set, hog viktbelastning och “snabb” rorelse.
Alt traning pa tid 5 knab6j med 40% av max pa 15 sek!

Flexa: Spanna musklerna
Rullgardin: Nar det svartnar for 6gonen.

Passa: Att vara redo att hjalpa till d@ den man passar inte orkar
utfora en repetition.

Progressiv traning: Okad viktbelastning/intensitet.



Nomenklatur pa gymmet, vad snackar dom om?

Cheata, Cheating: Innebar i traningssammanhang att framfor
allt de sista repetitionerna i ett set inte utfors strikt. Man tar
hjalp av andra muskler for att orka en viss vikt.

Excentrisk traning eller Negativa reps : Den fas i en rorelse dar
du ar starkast, dvs den fas da du "haller emot" vikten.

Fallande set eller stripping: Borjar ett set tungt, for att minska
vikten for varje set. Kan aven utféras som ett slags superset,
dar vikten minskas utan vila efter maximalt antal repetitioner.

Forced reps: For att utfora forced reps behover du en
traningspartner som hjalper dig med vikten i den koncentriska
fasen, nar du sjalv inte langre klarar att utféra fler strikta reps.

Pyramidtraning: Borjar pa medeltung vikt, for att hoja
belastningen varje set. Nar tyngsta setet ar utfort, sanker man
belastningen allteftersom. 6-4-2-4-6. Behover inte
nodvandigtvis utforas i Egypten!

Singel: Gora endast en repetition, ej att forvaxla med
ensamstaende man eller kvinna!



Hur ska man trana? Diskussion

e Det ar har det borjar bli svart! Hur skall jag motivera mig sjalv, mina adepter att
gora denna forhallandevis jobbiga traning?
* Traning som ar rolig blir av
* Traning som sker med traningskompis blir av
* Traning som planeras i forvag blir av
* Traning med tydliga uttalade mal blir av!
* Mat resultaten! Kontinuerligt: var 6:e vecka, var 3:e manad, .....

* Trana hela kroppen vid varje traningstillfalle?

* Maskiner eller fria vikter?

» Skall jag 6ka traningsdosen efter hand?

» Skall jag 6ka belastningen efter hand?

 Skall jag byta dvningar, ordning pa 6vningarna?
 Skall intensiteten i traningen variera

e Vilken farg skall jag ha pa mina traningsshorts?



Varfor lyckas jag inte?

At ordentligt, alltid inom 30 minuter  Du &ter for lite

. . |
efter tranmg., helst (.j'IFEkt. o Du lyfter for |atta vikter och
Lyft tyngre vikter, trana basovningar trinar fel vningar

Sluta snacka
Planering av traning

Du snackar for mycket

Du tranar utan planering

Mat resultaten regelbundet . ,
j _ Du mater aldrig resultaten
Trana minst 3ggr per vecka

. : . Du tranar for lite
Trana varierat, dela garna upp

kroppen i olika muskelgrupper Du tranar enformigt
Trana regelbundet Du tranar oregelbundet
Spring mindre under perioder av Du springer fér mycket

hard styrketraning

: o it 1 ge Du vilar for lite
Se till att fa tillracklig vila



Har vi uppfyllt vara mal for dagens traff?

* Ha trevligt/roligt

e Lara kanna nya tranarkollegor

* Bjud pa dig sjalv och dina kunskaper

e Stall fragor

* HOja var gemensamma kunskap om styrketraning med skivstang
* Praktiskt trana pa ovningsutforandet

* Fa mod att “ovningskora” pa egen hand



Kallor och tips for vidare studier

e Global gym

* Gainomax

* Muscles

* Tranastyrka.se
* Elitrehab.se

e Optimizing strengthtraining for running and cycling endurance
performance: A review. Ronnestad BR, Muijika I. Scand J Med Sci Sports
2014;24:603-612.

Du far gdrna anvidnda delar av presentationen under forutséttning att kéllan dvs jag/mig anges som férfattare.



