Disse ark udleveres sammen med introduktionen til Egaa Gymnasiums motionsrum. | rummet er der
en del styrketraeningsmaskiner, som | vil blive praesenteret for — og selv prgve at bruge. Rummet
kan bruges efter skoletid af alle skolens elever. Derfor denne lille “vejledning” og et overblik over
grundtraening og styrketraening generelt.

Hvad er grundtraening?

Grundtreaening er treening, der opfylder specifikke krav inden for en bestemt idraet med det mal at
opna maksimal praestation i pageldende idraet. Det er vigtigt i grundtraeningen at tilpasse
metoderne til de serlige idraetter. Treeningen bliver mest effektiv, hvis den er idraetsneer, dvs. at
cykelrytteren traner pa sin cykel, roeren i sin bad og langrendslgberen pa ski — evt. rulleski.

Der er flere forskellige dele af grundtraening, som du kommer til at stifte bekendtskab med
gennem din gymnasietid:

KONDITIONSTRANING: Traening af kroppens evne til at optage og forbruge ilt.
UDHOLDENHEDSTRANING: Traening af musklernes evne til at arbejde i lang tid.
STYRKETRANING: Traening af musklernes evne til at udvikle stor kraft over kort tid.
EKSPLOSIVITETSTRZENING: Traening af samspillet mellem nerver og muskler og dermed evnen til
at udvikle den stgrste spaending under en hurtig bevaegelse.

TEKNIKTRZENING: Treening af koordinationsevnen generelt og evnen til at gentage indlaerte
beveegelsesmgnstre.

BEVAGELIGHEDSTRANING: Traening der optimerer leddenes bevaegelighed.

Lidt mere om styrketraening

Styrketraening er traening med en konkret belastning, som man ikke kan Igfte eller flytte “ret mange
gange” — normalt definerer man dette "ret mange gange” til at vaere maksimalt 20 gange.

Grunden til dette er, at ved traening med en vaegt der kan Ipftes over 20 gentagelser, vil det ikke
leengere vaere muskelstyrke der traenes, men muskeludholdenhed.

Styrketraening har overordnet to formal, nemlig at gge din muskulzere styrke og forme din krop (#ge
muskelmassen). Den helt grundleeggende arsag til at vi bliver staerkere, skyldes superkompensation.
Ved at pavirke muskler eller andre vaev med en belastning, vil vaevet fgrst blive nedbrudt og derefter
genopbygget til et niveau, som er lidt steerkere end fgr traeningen (se figur 1). Denne fysiologiske
tilpasning bevirker at musklerne bliver stgrre (det kalder man ogsa hypertrofi).

Bemaerk at styrketraening ogsa har en skadesforebyggende effekt, da du far en stgrre styrke, og

dermed nemmere kan beskytte leddene mod skaevbelastninger.
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Figur 2: Hypertrofi pa muskelcelleniveau. Fgr (venstre) og efter (hgjre) treening. De enkelte
muskelceller bliver stgrre og kan derfor yde en stgrre kraft — man bliver staerkere.

Man kan dog godt fa staerkere muskler, uden at de ngdvendigvis bliver stgrre. Den ggede
muskelstyrke skyldes nemlig ikke kun, at muskelfibrene bliver stgrre. Samspillet mellem muskler og
nervesystem spiller ogsa en afggrende rolle for evnen til at udvikle kraft. Forbedring af dette samspil
starter allerede efter en lille maengde traening, mens a&ndringen i muskelfibrene fgrst begynder efter
cirka 8 uger af et styrketraeningsforlgb. Herefter begynder muskulaturen sa smat at udvikle sig.

Nar man sa traener laengere end 8 uger gger man bdde styrke og muskelmasse (se figur 2). Hvor
meget man gger de to parametre i forhold til hinanden, afhaenger af hvor mange RM (Repetition
Maksimum — se nedenfor) der treenes med.
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Repetition maksimum (RM)

Nar der tales om gentagelser i styrketraening, sa er det underforstaet, at det er RM (repetition
maksimum) der tales om. RM betyder, at man kun lige preecis 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 praecis kan |gfte den 10 gange (gentagelser). 1 RM betyder, at man kun
akkurat kan Igfte veegten 1 gang!

Typisk inddeles styrketraeningen sdledes i forhold til RM:

1-5 RM: Forggelse af maksimal styrke og #get muskelmasse

5-10 RM: Pget muskelmasse og mindre forggelse af maksimal styrke
10-15 RM: Pget muskelmasse og lidt foragelse af maximal styrke
15-20 RM: Lidt sget muskelmasse, udholdenhed og styrke

20-30 RM: Primeert forggelse af muskeludholdenhed

Alt afhaengig af om formalet er at blive staerk eller forme kroppen, sa vaelges belastningen i forhold
til det. Ud fra dette sammensaetter man sit treeningsprogram — gerne bade i gentagelser og seet.

Struktur pa et treeningsprogram
| styrketraeeningssammenhaenge taler man om belastning, repetitioner, saet og pauser.

Belastning er den vaegt, du arbejder med.

Repetitioner (eller gentagelser) er det antal gange vaegten lgftes.
Seet er det antal gange repetitionerne gennemfgres.

Pauser er varighed af pauser mellem sattene.

Hvis man eksempelvis Igfter en vaegt 5 gange i 3 sat, sa er det altsa i alt 15 gange, men med en
pause (pa fx 1 min.) i mellem de 3 szet, sa man kan lgfte den samme veegt 5 gange i alle 3 saet.

Hvor ofte og hvor leenge kan man trene?

| styrketraening er restitution (hvile) en afggrende faktor for udvikling af bade styrke og stgrrelse.
Man skal derfor huske at give sine muskler en pause. Begyndere og motionister bgr hgjst treene den
samme muskelgruppe 2 — 3 gange pr. uge.

Et styrketraeningspas bgr ikke vare laengere end 75 minutter (maske kortere, athangig af hvor tungt
man traener), idet nervesystemet bliver traet af de tunge belastninger og samtidigt er der blevet
forbrugt en del af musklernes energilagre. Begge parametre er med til at seenke praestationsevnen.
Sgrg under alle omstaendigheder for, at gennemfgre traeningen pa sa kort tid som muligt mens du
fokuserer pa at holde hgj intensitet og kvalitet i gvelserne.
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Vigtige huskeregler nar du bruger motionsrummet:

- Varm altid godt op f@r du gar i gang med styrketraeningen — det er hardt for kroppen
- Traen gerne to sammen —sa kan | hjeelpe hinanden med gvelserne og maskinerne

- Treen aldrig med for tunge vaegte. Det bliver du ikke staerkere — men skadet —af ®

- Brug altid maskinerne pa den rigtige made

- Ryd op efter dig — efterlad maskinerne i ordentlig stand efter brug

- Husk at streekke ud efter traeningen

Ideer til traeningsmetoder i motionsrummet: Pyramidetraening

En god made at traene styrketraning pa, er pyramidetraening. Den udmaerker sig pa flere mader,
da den er bade alsidig og udfordrende.

| et klassisk styrketraeningspas, vil du have samme belastning og repetitioner (gentagelser) i hvert
seet. Og pauserne skal vaere forholdsvis lange.

| pyramidetraening, varierer du belastningen, repetitioner og st som i en pyramideform. Det kan
se ud som i figuren nedenfor. Her starter du i bunden med flere gentagelser og arbejder dig opad i
pyramiden i hvert sat. Figuren viser ogsa andre forskellige variationer af “pyramider” som man
kan bruge i sin traening, bade for at fa variation og for at belaste kroppen pa forskellige mader.

Det er vigtigt, at understrege, at pyramidetraning er hardt for kroppen (sa husk pauserne) — men
som sagt ogsa en alsidig og anderledes traeningsform.

Belastningi % | Vaegti kilogram

1RM /100 %

Sl ._Belast.ﬁing | gentagelse = IDD%
i ‘ L "ge_ ' :

2RM /95 %

3RM /90 %

5RM /80 %

7RM /70 %

10 RM /50 %

Brug skemaet til hgjre, til at notere den belastning, du skal bruge i pyramidetraeningen, som er
naevnt i gvelserne pa naeste side.
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Pyramidetraening

Arbejd i makkerpar eller tre sammen, sa | kan hjelpe hinanden undervejs (det kaldes ” at spotte”).

Begynd med at varme op ved at ga rundt til nogle forskellige maskiner og lave gvelser med en lav
belastning og mange gentagelser, sa kroppen bliver varmere og du laerer bevaegelserne at kende
inden du skal have mere vaegt pa.

Lav fx 20-30 gentagelser med lav vaegt og prev at komme gennem alle store led og muskelgrupper
sa hele kroppen bliver varm. Man kan ogsa supplere opvarmningen med at cykle (motionscykel)
eller sjippe.

Pa vaeggene i lokalet finder du billeder af musklerne i kroppen og @velser. Prgv at lokalisere de
muskler du har brugt i gvelserne i maskinerne. Hvilke led bevaeger de, og hvad hedder de? Fokuser
pa et par stykker.

Du skal nu male din RM i 2 forskellige maskiner eller med sakaldte frie vaegte. Bruger du maskiner,
skal du veaelge nogle, hvor der er mulighed for at andre belastningen. Dette foregar typisk ved at

du vaelger en maskinindstilling/vaegt du pa baggrund af din opvarmning vurderer vil vaere
udfordrende for dig at Igfte.

Hvis du KUN kan Igfte den NETOP EN GANG, s& har du ramt din RM-belastning.

Hvis du kan Igfte den 2-3 gange f@r du ikke kan mere, sa skal du holde en pause pa et par
minutter, ga 5-10 % op i vaegt og sa preve igen.

Hvis du kan Igfte den mere end 3 gange, sa har du kraftigt undervurderet dig selv .

Gennemfgr nu to pyramidetraeninger i de to gvelser, du har malt RM i. Brug figuren og skemaet pa
siden fgr, du kan godt afprgve andre “pyramider” end den basale. Kom sa teet pa den anbefalede

vaegt som muligt.

GOD TRANING!

Egaa Gym, intro til motionsrummet
Side 5 af 5



