Styrketrdning

Vad ar styrka?

Kroppen dr en fantastisk maskin. Den anpassar sig efter
méngden och typen av arbete som du utsitter den for, bade
fysiskt och psykiskt. Om du t ex brukar lyfta tunga vikter
svarar kroppen genom att oka skelettets bentéthet, och om
du regelbundet gor 6vningar som far musklerna att dra sig
samman sa kommer kroppen som svar pa belastning att
bygga starka muskler.

Styrka dr den formaga musklerna har att dra sig samman,
att utveckla kraft eller spianning i en muskel eller
muskelgrupp. Styrkan dr frimst beroende av
muskelfibrernas tjocklek och antal, samspelet mellan nerver
och muskler samt havstangsforhallandena.

Hur fungerar musklerna?

Kroppen innehaller tre olika slags muskulatur: hjartmuskulatur, glatt muskulatur (som ligger
runt organ som matséck, urinblasa och blodkirl) och skelettmuskulatur som ar fést vid
skelettet med senor och som utfor néstan alla kroppens rorelser. Av dessa dr det bara
skelettmuskulaturen som ér viljestyrd och ddrmed gar att tréina upp.

Varfor behover du styrka?
Vi har alla anvdndning for en viss minimistyrka for att klara de dagliga pafrestningarna. Bade
1 yrkes- och vardagslivet behover vi god muskelstyrka, antingen for att utfora tungt arbete
eller for att tala langvarigt, ensidigt arbete.
Styrketraning har gynnsamma effekter pa alla, oavsett ambitionsniva eller alder, vilket gor att
alla individer faktiskt bor trdna nagon form av styrketrining. Styrketrining leder bland annat
till att:

® Bentitheten okar
Kroppssammansittningen forbittras
Blodtrycket sidnks
Insulinkénsligheten okar
Skaderisker och fallrisker minskar

”Den som inte tar sig tid att trina kommer
for eller senare vara tvungen att ta sig tid att
vara sjuk.”

Edward Stanley. (Lédkare, sagt for mer dn
100 ar sedan.)




Muskelarbete och muskelstyrka
Olika typer av muskelarbete krdver olika former av styrka och muskelstyrka kan delas upp i
tva typer:
®  Dynamisk styrka, vilket innebir att muskeln utvecklar kraft under hﬁ
rorelse — den forldngs (excentrisk) eller forkortas (koncentrisk). / @
Armhévning dr ett exempel.

e Statisk styrka, vilket innebir att muskeln utvecklar kraft utan
rorelse — den bibehaller oforandrad lingd, men har en viss
spanning. Jagarvila och plankan &r nagra exempel.

Var och en av dessa huvudtyper kan sedan delas in i uthdllig respektive maximal styrka.
Maximal styrka &dr den storsta kraft som kan presteras viljestyrt, dynamiskt eller statiskt.
Uthallig styrka dr den typ av styrka som innebir att man kan prestera linge.

Nir muskeln arbetar statiskt dr den kontinuerligt kontraherad och trycker didrigenom samman
blodkirlen. Mjolksyra blidas da i muskeln vilket gor att arbetstiden vid statiska arbeten dr
vildigt begrinsad.

Dynamiskt uthalligt muskelarbete — I de flesta situationer behdver vi hélla pa med
dynamiskt muskelarbete under en ldngre tid, t ex nir vi cyklar, simmar, gar eller dansar. Det
ar dynamsikt uthallighetsarbete vi utfor.

Dynamiskt maximalt muskelarbete — I andra situationer dr muskelarbetet sa tungt att vi bara
orkar utfora det en eller nagra fa ganger, t ex i tyngdlyftning. Detta dr dynamiskt maximalt
muskelarbete.

Explosiv styrka/spinst — Ibland talar man ocksa om explosiv styrka, t ex kulstotning, som &r
en form av maximal dynamisk styrka i hog hastighet. Spdnst ar ett ord som ofta anvéands
synonymt med explosiv styrka.

Statiskt uthalligt muskelarbete — Ibland kan du ha
anvindning for att halla samma stéllning under en ldngre tid, t
ex ndr du aker utforsakning pa skidor eller arbetar over
huvudhojd. Detta kallar vi for statiskt uthalligt muskelarbete.

Statiskt maximalt muskelarbete — Da du inte klarar att halla
emot i en stillning langre dn 6-8 sekunder, t ex med en tung vikt pa rak arm, kallar vi det for
statiskt maximalt muskelarbete.



Vad paverkar muskelstyrkan?

Hur stark du #r beror pa antal muskelfibrer samt dess volym. Kon, alder, hdvstangs-
forhallanden, nervfunktion, trianingstillstand dr andra faktorer av betydelse.

Nir du tridnar styrketridning sker foljande fordndringar i muskeln:

e Bade de enskilda muskelcellerna och bindvéven runt dem blir starkare.

e Muskeln blir tjockare. Ju storre tvirsnitt, desto starkare muskel. Daremot far du aldrig
fler muskelfibrer.

e Nerverna i muskeln kommer efter hand att fungera béttre. Genom att upprepa en
ovning kan du aktivera fler muskelfibrer till samtidig insats. Ddrmed kan muskeln
utveckla storre kraft.

Gener spelar en stor roll for hur du kommer att utvecklas i din styrketrdning. Vissa behdver
knappt titta pa en hantel for att de ska véxa, andra tvingas kdmpa i manader for endast sma
Okningar. Men lat inte detta begrdnsa dig. Genom att trina ritt, éta ritt och vila rétt, kommer
du att bli starkare.

Vilken typ av styrka behover du?

I vardagslivet har du mest anviandning for uthallighetsstyrka.
Du bor dnda ha en god maximal styrka som kraftreserv nér

™ du t ex maste gora ett extra tungt lyft.

En mattlig och allsidig styrketrdning dr motiverad ur
hélsosynpunkt. Sadan styrketrining bor omfatta arm-, ben-,
buk- och ryggmuskulaturen och alltsa huvudsakligen vara av
uthallighetskaraktir. Musklerna i benen ska forflytta oss,
ofta under lang tid. De bor darfor tranas i dynamisk
uthallighetsstyrka. Musklerna i rygg och mage har som sin
viktigaste uppgift att stabilisera kroppen. De har en
uthallighetsfunktion bade i vardagslivet och i idrott. Dessa
muskelgrupper behdver dérfor statisk trining.

Du bor ocksa vara medveten om att en stark rygg ér en bra
forsdakring mot ont 1 ryggen, och ond rygg ér den vanligaste
belastningsskadan i vart samhille. Det ér klokt — och mycket
lattare — att forebygga istéllet for att vara tvungen att
reparera. Om du forst har fatt en dalig rygg maste du forst trina upp dig igen, men da ar
utgangspunkten en helt annan och mycket mindre lustbetonat. Svaga muskler 6kar alltsa
risken for skador och forslitningar.

Hur hart?

Nir du trdnar uthallighetsstyrka — dynamiskt eller statiskt — ska belastningen vara sa liten
(6vningen sa litt) att du kan gora manga reps (repetitioner) eller kan halla stédllningen lénge,
genom flera set.

Nir du trinar maximal styrka ska belastningen vara sa stor (6vningen sa tung) att du bara kan
upprepa 6vningen 1-5 ganger eller halla stillningen i nagra fa sekunder.



Hur ofta?

Hur manga ganger i veckan du bor tridna beror pa vad du vill uppna och vilket
traningstillstand du har. En allmin regel som du kan halla dig till &r att om du ska bli battre
maste du trina tre ganger i veckan. Om du bara vill behalla styrkan dr som regel tva ganger
tillrackligt.

Progression

Du bor undvika att utsétta helt otridnade muskler och leder {or alltfor stora belastningar. De
blir dmma och kan létt skadas. Borja istéllet forsiktigt och oka belastningen successivt. Ha
talamod. En trianingsperiod som ska ge synliga resultat bor ha minst sex veckors varaktighet,
gérna tio.

Styrketrining och kon

Maximal styrketrining fungerar nagot annorlunda for killar och tjejer. Hos killarna resulterar
trianingen vanligtvis 1 storre muskelvolym, dvs tjockare muskler. Nér tjejerna trinar styrka blir
musklerna ocksa starkare men inte sirskilt mycket kraftigare. Denna skillnad beror pa att
manliga konshormonet — testosteron — stimulerar tillvaxten.

Undvik skador

For att undvika skador nir du trinar med vikter maste du se till att du har:
e Virmt upp ordentligt
e Riktig lyftteknik
e Fornuftig stegring i din trdning

Musklerna kan bara dra, inte trycka, och brukar dirfor sitta i antagoniska par. Nér du t ex
spanner biceps och slappnar av i triceps bojs armen, medan den stricks ut om du gor tvartom.

Hur fungerar styrketrianing?

Styrketridning fungerar genom Overbelastning av muskler eller muskelgrupper varvid
muskelvidvnaden anpassar sig. Pa cellniva orsakar 6verbelastningen mikroskopiska brott pa
muskelcellerna. Kroppen reparerar skadan snabbt, och de paverkade musklerna aterbildas och
vixer sig starkare. Musklerna behover minst 48 timmars vila for att hinna aterhdmta sig.

”Du véxer medan du vilar, tiden i gymmet ger bara sjidlva stimulansen for tillvixt.”




Att tinka pa nir du ska trina
For en nyborjare ar det bra att borja med 8-15 reps och 2-3 set.
Alltsa: 8-15 repetitioner av 6vningen, vila och upprepa detta 2-3 ganger.

® Arbeta i hela muskelns lingd. Fuska inte med korta rorelser.

e Ha alltid litt bojning i leden sa att du inte far en 6verstrackning.

e Jobba lugnt nir du lyfter.

e Tink pa hallningen under hela 6vningen.

e Trina antagonisterna (t ex bade fram och baksida av laret, bade mage och rygg).
Tréna helst inte ldngre dn en timmes styrketrining. Om du gor det sa dr det nagot fel pa ditt
styrketraningsprogram. Det dr svart att halla intensiteten hog langre @n i en timmes tid, och
om du trinar sa linge har du antagligen for manga Gvningar i ditt triningsprogram, eller sa
vilar du for linge mellan seten.
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