Styrketraning

Hur langt, hur hart och hur ofta?

Nadr man lagger upp ett traningsprogram brukar man titta pa tre olika faktorer
som paverkar resultatet, namligen:

e Hur langt varje traningspass ar (duration)
e Hur hart varje pass ar, dvs graden av anstrangning (intensitet)
e Hur ofta man tranar (frekvens)

De har faktorerna kan man variera for att hela tiden fa en battre utveckling av
kroppen. Forsok garna att variera mellan olika aktiviteter — allt for att fa en
allsidig traning.

Definitioner och begrepp av styrketraning

| styrketraningssammanhang anvander man sig av olika begrepp for att forklara
hur man lagger upp sitt traningsprogram och pa vilket satt de olika dvningarna
utfors. Nagra definitioner som &r bra att anvanda da man for tex traningsdagbok
ar foljande:

e Belastning — innebar vikt eller motstand
e Reps (repetitioner) ar antalet upprepningar av en belastning
e Sets dr omgangar av reps

Pulsering och superkompensation

Nar kroppen utsatt for belastning eller hard traning forsdoker den anpassa sig till
detta. Det kallas da att kroppen superkompenserar och prestationsformagan
Okar. For att en superkompensation ska aga rum kravs det att kroppen far vila
mellan traningspassen annars sker en motsatt effekt och kroppen bryts i stallet
ner. Darfor bor traning vara upplagd pa det satt att man vilar, tranar, vilar osv.
Detta kallas for pulseringsprincipen eller pulsering.

www.aktivapauser.com



Belastningsstegringsprincipen

Nar kroppen har anpassat sig till en belastning maste belastningen sa
smaningom Oka annars stagnerar utvecklingen. Detta kallas for
belastningsstegringsprincipen.

Specificitetsprincipen

Vid all tréning blir kroppen bra pa de moment som utfdors vid traningspasset. Vid
styrketrdning av tex ben sker alltsa ingen forbattring i armar eller dverkropp.
Man blir

bara bra i de ledvinklar man tranar och darfoér bor traning vara allsidig.

Koncentriskt och excentriskt arbete

Koncentriskt arbete sker genom rérelse da muskeln forkortar sin langd. Detta
sker tex nar vi drar underarmen mot dverarmen men en latt belastning.

Excentriskt innebar istallet att muskeln arbetar under det att den forlangs. Detta
sker bla dd man forsoker halla emot en kraft eller en belastning. Denna typ av
traning ger mer traningsvark. En muskel ar ofta starkare excentriskt ar
koncentriskt.

Allméanna styrketraningsrad

- Bdrja att tran upp kroppen till en god allman styrka innan man fokuserar
pa delar

- Trana 2-3 ggr per vecka

- Bdrja varje pass med latt uppvarmning

- Utfor en dvning per muskelgrupp 8-12 reps

- Utfor traning ratt utan att fuska. Kvalité!

- Lyssna pa din kropp och gor inga dvningar som gor ont

- Trana efter din egen formaga och kapacitet

- Avsluta varje pass med stretching och rorlighetstraning

- Valj en traningsform som du trivs med
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