21.01.2017

Testing av Styrke, Spenst og
Hurtighet

Paul André "Pglle” Solberg, PhD
@stfold Toppidrettsseminar 24.01.17

Disposisjon
Del 1:
* Testing av styrke
* Testing av spenst
* Testing av hurtighet og repetert sprint

Del 2:

* Styrketrening — Hvordan trene?

* Spenst og power - hvordan trene?
* Periodisering

. Mélsetting (S.M.A.R.T.)

Analyse av treningsstatus
og livssituasjon
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. Tilpasset treningsplan
« Treningsform Progresjon
* Mengde + Variasjon
« Intensitet « Spesifisitet

9. Justering og ny planlegging

1. Langsiktig plan 8. Kontroller/testing

2. Arsplan 7. Eventuell justering

3. Periodeplan 6. Gjennomfaring

4. Ukeplan 5. Gktplan

Hva kreves for & na malet?

Grunnlaget for all treningsplanlegging baserer seg pa:

« Arbeidskrav (fysiske, psykiske, tekniske, taktiske og sosiale krav

som idretten stiller)

« Kapasitetsanalyse (ferdigheter til uteveren pa de enkelte
faktorene i arbeidskravsanalysen)

Gir oversikt over hva en skal arbeide mot, og er grunnlag for
malsetningene som settes for den enkelte utever

Hvordan utvikle korrekt program?

TEST

Nar er det behov for styrke, spenst og hurtighet?

Spenst:

« Hopp, sats, hodeduell

« Finter

« Opp fra liggende stilling ("spenst” i overkroppen)
mm..

Hurtighet:
« Sprint, akselerasjon K

« Kontring (Handball)

« Komme raskt i posisjon

« Magasinbytte (skiskyting)
« Kampidretter

mm...

Styrke:

« Neer alle idretter fordi (relativ styrke) er viktig for de to andre ferdighetene
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Hva er styrke? Hva er spenst?
. « Spenst: Evnen til & akselerere egen kropp til hoppe hgyt eller
« Styrke: Den maksimale kraften en muskel eller langt
muskelgruppe kan skape ved en spesifikk eller forutbestemt
hastighet

« | prinsippet samme som eksplosiv styrke
« Ofte forspenning i muskulatur g
« Relativ styrke er viktig!

(Eller: Den starste kraften vi klarer & utvikle ved langsomme bevegelser)

« Bade spenst og styrke hgrer innunder eksplosiv styrke (hvor stor kraft
vi kan utvikle hurtig)

\ W |
- S
Hva er hurtighet? Hva er hurtighet i idrett?
* Hurtighet: Musklenes evne til & skape sterst mulig akselerasjon. « Komme seg raskest mulig fra A til B

Evne til a forflytte seg raskt over korte avstander « Lse en handling raskest mulig

Momenter a ta hensyn til:

« Sjelden A til B er en rett linje

« Hindringer/motspillere

« Taktisk: den som starter fgrst og velger smarteste vei vinner

» Noen former for hurtighet er avhengige av muskelstyrke
(enkle), mens andre er mer avhengig av teknikk (sammensatte)

Tester for maksimal styrke (1 RM; Repetisjon Maksimum) 1RM i kneb@y og spenst

Underkropp:
* Knebgy: Ved god teknikk og 16-17 ar
» Beinpress: Ved darlig teknikk. Merk: samme apparat ma brukes

D
70
Overkropp: =
» Benkpress: Lik avstand mellom pekefinger. Rolig ned til bryst, sete E& m
og rygg i benk S
+ Benktrekk: Trekke fra "d@dt” og opp til bryst/benk =
» Chins: Med og uten motstand (foretrekker benktrekk) £ 50f
5 r=0.78,p<0.02
ol 1)
Alternativt om teknikk er ok: ko WY A e
- Marklgft 1 Repetition maximum (kg}
- Frivending
Pella i Raastad et al., 2010 Wisloff et al 2004
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Tester for spenst og power Analyse av sats/hopp i en idrett
Hvordan skal man teste/trene?
Vertikal:
: gi',.rﬂfs"j”\ba'°k°v"es‘ « Ett ben eller to ben?
« Fallhopp? *» Med eller uten armsving?
Horisontal: * Bevegelsesutslag?
« Stille lengde * Type sats:
« Steg (3-5-10) * Rask sats (kort kontaktid)

« Hink (en fots?) = « Lengdehopp

n * Mellom-rask sats

/r,; « Hoydehopp, "frosk” i handball
Andre: b ¢ * Langsom sats y
« Liakov \‘ » Volleyball — ved godt, hayt opplegg =
* Rykk 2 F) - -
+ Vendi G
ending \}\\ 1\1
O“ ) A
\4‘1 e Bl Paulsen 2010
Tester for relativ styrke (muskulzer utholdenhet) Eksempel Alpint og roing
+ Mange idretter bar teste bade 1 RM og lokal muskulzer « Alpint: Maks antall reps pa 1,5 x kroppsvekt i knebgy
utholdenhet (ma vite hva en skal trene pa) - Ishockey: 1,4 x kroppsvekt

» Helst >15 reps, alternativt ha en varighet pa 60-120 sek

A Gl * Konkurranseutgvere bgr gjere naermere 30 reps
» Testes vanligvis pa 40-70% av 1 RM

» Aamodt: 40 reps x 132,5kg

FkISS?h’?:Jegs * Benk-trekk: 55kg for menn og 35kg kvinner
- Brutalbenk * Fast vekt for @ kunne sammenligne med andre uavhengig av

. . maks styrke og kroppsvekt
- Chins/hengende roing

- Dips
- Knebay
- Kassehopp
Pella, 2010 Pella, 2010
' Testing av Hurtighet Repetert sprint
Sprint:
« Vanligvis mellom 20 og 40 meter « Tid eller % reduksjon fra fgrste til siste test
« TIS: 40 meter. Registrere akselerasjon + 20m flying (toppfart) * Enormt mange forskjellige tester gjgr sammenligning vanskelig
« 30 meter med fotoceller (ett steg) vanlig i flere idretter
) . ( 9) 9 Eksempel Pella (30m):
Retningsforandringer: « Gjennomfgr en 30m sprint pa maks (kontrollert oppbremsing pa 10-15m)
« Agility-tester: Badminton, fotball, handball, hockey * Ga eller Jogg tilbake til start, og foreta en ny 30m
«5-10-5 * Gjennomfgr minst 7 stk og flere dersom tiden ikke har gkt med mer enn 0.2s
* T-test Jstudie TSD (m) Pause (s)
o (6] (D} [Krustrup et al.,, 2010 3x30m 90 25
JGabbett, 2010 6x20m 120 <15
~—— Syards ——> ~—— 5 yards ——>. JAziz et al., 2007 6x20m 120 20
JAziz et al., 2008 8x20m 160 20
T [Mujika et al., 2009 6x30m 180 30
Dellall et al., 2012 10x20m 200 25
[Dupont et al., 2010 7x30m 210 20
é [Chaouachi et al., 2010 7x30m 210 25
= [Meckel et al., 2009 6x40m 240 ~25
n [Meckel et al., 2009 12x20m 240 i)
Impellizzeri et al., 2008 6x20+20m 240 20
l Bangsbo et al., 1994 7x34.2m 240 20-25
/ong et al., 2010 9x30m 270 25
[Tennessen et al., 2011 10x40m 400 60
Q) startssinish Pupont et al,, 2010 15x40m 600 Mzs
R B one Haugen, T Pella, 2010




Ngdvendig & teste repetert sprint?

* Sterk sammenheng mellom beste tid og snitt tid (r = 0.8-0.99)
* Forbedring av beste tid samsvarer med endring i snitt tid (r = 0.92)
* Prestasjon avhenger mer av hurtighet enn aerob kapasitet

DERFOR: Tren for & gke maks akselerasjon og hastighet

R?=0,9874
n=15 4

»>

2 50 b Neer perfekt sammenheng mellom
-§ 3,10 . b Beste tid og giennomsnitts tid pa 15x20m
‘; 3,00 ’Q’
H ¥
$ 2% &
2,80 J;

270 28 29 300 310 320 330 340
Best sprint time (s)
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Haugen, T.

Testing for "kompliserte idretter”
eller nar kravet er ”usikkert”

Programutvikling (arbeidskrav og spesifitet)

* Hva er hastigheten pa bevegelser?

« Hvilke fysiske egenskaper er viktig?

* Hva er bevegelsesmansteret?

« Hvilket energisystem benyttes oftest?
« Hva er restitusjonstiden pa det vi gjor?
* Hvilke skader er fremtredene?

0BSERVATION

POINT
ELEV , 9430

Testing

* Dekke alle fysiske egenskaper som kan si noe
om prestasjon (relevante tester)

*"Rene” tester

* Kjente tester (hva gjer andre i samme idrett?)

» Testing gjennomfares kontinuerlig gjennom
treningsperioden (etter hver syklus)

Trening/testing for lagspill

Individuell
100% Idrettsutever

90% .
85% Lagidrett?
80%
75%

Mosjonist
70%
65%
60%

Maksimal kapasitet S

Bruk av tester

« Utvikle krav pa bakgrunn av egne resultater,
sammenlignbare idretter og evt. forskning

* Lage "spindelvev” eller sgylediagram '
» Gi individuell feedback

* Hva er "svakeste ledd” hos utgver?
« Arbeidskravs- og kapasitetsanalyse.

Pella 2010; Solberg et al., 2015




Eks: Kapasitetsanalyse

/M

Stillelengde
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S Min krav % —iforrige test S Nyestetest

Hvordan individualisere?
+ Setter av 2 gkter per uke til & trene pa darligste egenskap

 Bor alle trene likt? (Spillere er ofte helt forskjellige)
« Tilpasse program og tester til arbeidsoppgaver i laget?

3000 meter 3000 meter
=

0 Mossroalstet

Woppshevingmed | o

Bl berk i

Oppsummering Testing

» Velg tester som er "rene” og spesifikke

» Bar si noe om prestasjon i idrett, men ogsa noe om
hvordan en ber trene (for a evaluere)

* Variert testbatteri (flere egenskaper)

* En idrettsspesifikk test?

» Gjgr opp mening om arbeidskrav (hva gjelder for de
fleste?)

Styrketrening
- Prinsipper og metoder

Styrketrening

"All trening som har til hensikt & bedre vdr muskulzere styrke —
evnen til G utvikle kraft ved forskjellige forkortningshastigheter”

(Raastad, 2000)

Faktorer som bestemmer muskelstyrke

Muskulaere:

* Muskeltverrsnitt

* Muskelarkitektur

* Muskellengde

* Fibertypesammensetning

* Musklenes vektarmer over ledd

Nervesystem:

* Even til 3 rekruttere motoriske enheter

* Evne til 3 oppna maksimal fyringsfrekvens

* Samspill mellom motoriske enheter

* Samspill mellom ulike muskler (agonister og antagonister)
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Effekt/Power

For a vaere hurtig eller spenstig ma man kunne skape hgy effekt

Effekt (W) = (kraft x vei)/tid
eller
Effekt (W) = kraft x hastighet

Hva bestemmer effekten?
* Muskulaere faktorer:
* Muskeltverrsnitt
* Muskelfibertypesammensetning
* Fasikkellengde
« Aktivering av muskelmassen
* Rekrutering
* Fyringsfrekvens

* Koordinering av muskelaktivitet: av stor betydning ved komplekse bevegelser

Forkortningshastighet
Kraft og effekt

Kraft (%)

Eksentrisk Konsentrisk

100 § Maksimal St ()

tyrl;e’i?gﬁ‘ t

II m\ i

Eksphesiv !

! styrket'gning !

50 ! (med vekier) i

! N !

! Spens i

! ighdistrenjng
N, 1
LY 1
-50 0 50 100

Forkortningshastighet (%)

Hills kurve

Hva pavirker spenst og hurtighet?

Spenst:
« Fibertype, aktivering, tverrsnitt og maksimal styrke i forhold til kroppsvekt
* Med svikt: som over + stiffness

» Hopper 5-10 cm hgyere med svikt

» Musklene er tilnsermet maksimalt aktivert nar bevegelse starter

Hurtighet: Hva skal akselereres?
« Liten masse: Fibertype, tverrsnitt og aktivering (eks. spyd)
« Stor masse: Tverrsnitt og maksimal styrke (eks. kulestat)

« Ved "ikke linezer hurtighet” stilles det starre krav til relativ muskelstyrke

0301
. 026
Fasikkellengde og
prestasjon pa 100 m
g oM
9 o —— ———————
£
"5 0345 GM
3 oxf =-0.44 (p<0.01)
ﬁ 0.261 .
E o .t
P
§D 0.144
§ 010
©
E 034, GL
£ o =-0.57 (p<0.01)
0261
oz
018 *
014
00 T o s o s B0 s
Kumagai et al 2000 100-m personal best record (sec)

Hva pavirker spenst og hurtighet?

Hurtighet og fasikkellengde
» Hvordan pavirke fasikkellengden?

Stor kraft pa lang muskellengde!

g

Hay knebay Dyp knebgy

Hvordan trene?

Spesifisitet!

Analysere/ kartlegge hvilke krav idretten stiller til hvilken
form for spenst og hurtighet:

* Lineeer/ ikke-linezer hurtighet?

» Horisontal/ vertikal spenst?

+ Bruk av armer under lgp/ hopp?

» Hurtighet i spillet og i enkeltmannsferdigheter

Analysere ferdighetene til den som skal trene:
» Sterk nok?

* Eksplosiv nok?

* Tung/ Lett?
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Hva skal jeg trene pa; styrke eller spenst? Grad av belastning
« Test: SJ med og uten ekstra belastning (evt SJ og CMJ)
* Hopphgyde uten motstand . . .
A e S m e 1. Hoppi r:wotbakke/trapp. Lav belastning
2. Hopp pa flatt underlag: Moderat
3. Fallhopp: Stor belastning (velg lav hgyde)
*>50% = tren mest spenst (og tung styrke) Treningsmengde = belastning pr hopp x antall hopp
+<50% ® tren mest tung styrke (og spenst) +  Sko, underlag og 1 fots pavirker totalbelastningen
&
&)
& l |
Pella; Paulsen, G. > Paulsen 2010
Oppsummering Design av styrketreningsprogram

« Vi ma analysere type (form) for spenst og hurtighet (spesifisitet)

« Styrketrening er viktig, men ren spenst- og hurtighetstrening er
viktig for & hente ut potensialet (iallefall ved en viss relativ styrke)

Hvis power-trening er hensiktsmessig: i
T e o B e -vikigsT: Ta utgangspunkt i den enkeltes

- "Power motstand”: Ca 30-50% av 1RM forutsetninger og hans/hennes
« Fa repetisjoner (1-6), lange pauser (>2 minutter), flere serier (>3) mélsetning(er) med treningen.
« Treningsmengden ma kontrolleres!

* Antall hopp, meter Iapt
* Belastningsforhold

« Power-trening gir kortere restitusjonstid enn styrketrening (I alle
fall hvis eksentrisk fase av Igftet utelates)

* Finnes ingen fasit pa hvordan et styrketreningsprogram skal se ut
* Mye er basert pa erfaringer

"Uendelig” med variasjonsmuligheter ved
styrketrening

Valg av Rekkefalge Valg av Valg av volum; Pause
Iser: av Iser: d: totalt antall mellom 2R

v rops. il Repetisjoner og motstand
>1000 X| forutsett 10 X RM x| 250 X| "230 sek .
forskjellige ulike -56 : 50-100 <1 min . Hvor tungt ma man lgfte,
pvelser sekvenser - ?’21 ??IQAM -100-200 23 min og nar skal en lgfte hva?

->15RM - 200-400 ->3 min

->400

=>1 000 000 forskjellige treningsokter




21.01.2017

Styrketrening Grésone Utholdenhetstrening |
Repetisjoner

1 10 20 100 >
Motstand

100% ca 80% ca 60% cadd% >0%

@ke muskelmasse

Styrketrening

Ernzeringsstatus
Mekanisk drag Metabolsk stress pggitiv enggiba|anse

Motstand Pauselengde Hormoner
Tid Antall repetisjoner Testosteron
Insulin

IGF-1

A Negativ energibalanse
Kortisol

Trening av muskulaer dynamisk utholdenhet (grunntrening)

* Mange repetisjoner (20-100) og/eller korte pauser:

<1 min
Motstanden er lav, gjerne < 60 % av 1 RM

* God effekt pa styrke i startfase — selv om motstand
erlav

* Resulterer i gkt kapilleerisering, noe gkt
muskelvolum, gkt mengde enzymer som er
sentrale i bade anaerob og aerob energiomsetning

* Hele kroppen, og motivasjon (gruppe)

Hansen & Johnsen 2002; Harris & Holly (1987)

Motstand for @ fremme muskelvekst

* Ser ut til at kraftigst muskelvekstfremmende stimuli
oppnas ved moderat til hgy motstand: 60-85 % av 1 RM.

* Det anbefales at hovedmengden av treningen ligger
innenfor 6-12 RM.

* For nybegynnere anbefales det 8-12 RV, som er det
samme intensitetsomradet som for gkning av 1 RM.

Styrketrening rdsone Umoldeq})etstrening s

Repetisjoner
1 20 100 -> o0
Motstand
100% ca 80% ca 60% cad0% >0%

Motstand for @ gke maksimalstyrken, 1 RM

» For godt trente: systematisk variasjon innenfor 1-12
RM, uansett om malsetningen er & gke muskelmasse
eller 1 RM

» Malsetningen er styrende for om hoveddelen av
treningen bestar av serier med 1-6 RM eller 6-12 RM

* Avhengig av type gvelse: 1RM-trening egner
seg for "basegvelser:

» For nybegynnere anbefales 8-12 RM

Pausene mellom seriene
avhengig av mdlsetningen med treningen

ke muskelmasse ke max.styrke =
= korte pauser; lange pauser;

30 sek. til 3 min 2->5 min

Stort metabolsk stress Tid til restitusjon mellom
seriene

NB: avhengig av type ovelse
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Motstand for a gke eks&osw styrke Hvordan trene spenst og power?

Trening med ingen og moderat ytre belastning krever:
* God oppvarming

* God teknikk!

« Spesifisitet (bevegelsesmgnster og bevegelseshastighet)
« Uthvilte utevere (...sa langt det lar seg gjore)
» Meget hgy intensitet

« Maksimal konsentrasjon

« Lange pauser

* Progresjon

» Trening med 0-70 % av 1 RM og
full innsats i konsentrisk fase
kjennetegner typisk eksplosiv
styrketrening

* "Power’-trening: + 30 % av 1 RM

« Eksplosiv styrketrening ber forega med
fa repetisjoner: < 6
« Kvalitet i utferelsen er kritisk

Kjgnnsforskjeller

* Kvinner oppnar samme eller stgrre relativt fremgang i maks.styrke

* Stgrre kjgnnsforskjeller i overkroppsstyrke enn underkroppsstyrke Pe ri Od ise r'i n g’ p rog ra m m e r

* 35-70 vs 50-90% (utrente)

* Kvinner stagnerer tidligere enn menn? Og ¢Ve | Se r - E kse m p I e r

Fleck & Kraemer 2004

Viktige valg ved design av styrketreningsprogram

Fremgang

* Treningsstatus/teknikk
* Annen trening — Nar skal styrkegktene gjennomfgres og hvor

mange skal utgver ha?
* Totalpakken til utgver (skole, jobb, familie) Restitusjon Trening
* Idretten — spesifikke gvelser

* Hva er "svakeste ledd” hos utgver?
* Mest mulig frivekter
* Bygg grunnlag fgrst
Tilpasning

* Balanse (trekk/press)

« Skader? Trening er stress, men med en plan og nok

restitusjon har det en sveert positiv
innvirkning pa systemet

Undorviood J. Amercan Affetic Insifute 2007
hesteriown _NY 12817




Treningsprinsipper

* Spesifitet
* Progresjon
* Variasjon
* Belastning
og tilpasning (restitusjon)
* Kontroll

Prestasjonsniva

En-periodisering

— — — —Utgangsnivi

\ //_‘ Teknikk

"Nedbryte” "Bygge opp”

Tid

21.01.2017

Periodisering

"En inndeling av en lengre treningsperiode i hensiktsmessig
kortere perioder med ulike mél”

Gjerset 1992, s 120

*Makrosyklus (ett ar eller mer)
*Mesosyklus (lengre perioder, mnd)
*Mikrosyklus (kortere perioder, uker, dager)

Prestasjonsniva

To-periodisering

Teknikk

Tid

Block-periodization

Uth.

Strength
Mainten

Endurance
Mainten.

Mainten Mainten Mainten

Wk 11-12

Strength
Mainten

(Izzurin, 2008)

Klassisk modell
Lineeer periodisering

e 3-5uker: 5 serier x 8-12 rep.
e 2-4uker:4x5-7
e 2-4uker:3x2-4

Prinsippet:
1. En periode med hypertrofitrening

eller "kroppsbyggertrening”

*  Moderat motstand og korte pauser mellom seriene
2. 1 RM-trening eller "styrkelgfttrening”

¢ Hgy motstand og lengre pauser mellom seriene

10
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Linezer periodisering

Benkpress, knebay
2 okter pr uke; 12 uker
Trente forsgkspersoner

*  Gruppe 1. (periodisering)
— 4 uker: 5x 10RM
— 4 uker: 4 x 5-7RM
— 4 uker: 3 x 3-5RM
* Gruppe 2. (kontroll)
— 3x6-8RM
¢ Gruppe 3. (kontroll)

Pyramidetrening: Benyttes ofte naermere sesongen
eller nar maks styrke skal tas ut

2x 1-3 rep.
90-110% av 1 RM

Maksimalt antall rep.

e, 85% av 1 RM

80% av 1 RM

Maksimalt antall rep.

75% av 1 RM
8 rep.

60% av 1 RM

Ikke-Linezer periodisering -endingiden

relative motstanden fra gkt til gkt - fokus pa ulike kvaliteter

Typisk uke (styrke blokk, 2 uker)

*Dag 1: 15 RM (“Lokal muskuleer utholdenhet)
*Dag 2: 5-6 RM (“Styrke)

*Dag 3: 10-12 RM (“hypertrofi)

*Dag 4: 1-4 RM (“Eksplosiv styrke)

Typisk uke (aerob blokk, 2 uker)
*Dag 1: Langkjering

*Dag 2: Kort-intervall

*Dag 3: Lang-intervall

*Dag 4: Sprint

Splitt-program (2 UB and 2 LB/hele kroppen)
1 vedlikeholdsgkt (8-10 RM or lang-intervall) under blokk

809 — 3 x 10 (samme motstand
D 50 o igiennom hele perioden
% 40 [@ Benkpress
3 30 - M Knebgy
=
5}
< 20 A
2>
X
0 T T
Gruppe 1 Gruppe 2 Gruppe 3
Willoughby et al 1992
EKS: Mona Holm (slegge)
Ovelse Uke 1 Uke 2 Uke 3 Uke 4
Vending 43234 132123 3,2,1,2,3 2,1,1,1,2
Frontbey 43,234 132123 3,2,1,2,3 2,1,1,1,2
Spensthopp 2x6 2x5 2x4 3x3
Strakmark 3x8 3x8 4x6 4x6
Rygghev 2x 10 2x 10 3x8 3x8
Stabilisering |3 ovelser |3 ovelser |3 ovelser |3 ovelser
Ikke-lineaer periodisering
. Kvinnelige tennisspillere pa hgyt niva ble fulgt i 9 mnd(!)
. 2-3 gkter pr uke (totalt 100 gkter)
1. En-serie-prg.: 8-10RM
2.  Periodisert prg. 2-4 serier pr gvelse
a)  4-6RM (2-3 min)
b)  8-10RM (1-2 min)
¢)  12-15RM (1-2 min)
3. Kontroll

Kraemer et al 2000

Resultater

(o]

%7

Leg Press (kg)

AN
A HMHHMIMTTIMN

7

Groups

i
§8C

o
~
g

Kraemer et al 2000

11
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Idrettsspesifikk verdi

7

W Pretraining]
0 4 months
@ 6 months
9 months

..., .

Mazimal Ball Velocity (m/sec)
AN

AN
L

#2)
P ssc CON

Groups

Table 2. Training program (3 workouts-week~1).

Effekt av ulik periodisering

Weeks 1-4 Weeks 5-8 Weeks 9-12

LP groupt 3 sets 8RM 3 sets 6RM 3 sets 4RM
Day 1 Day 2 Day 3
DUP group 3 sets SRM 3 sets 6RM 3 sets 4RM
70 4 [l Linear perodization
60 [@ Daily undulating p.

50
40
30
20

Endring i 1 RM (%)

10

Benkpress Beinpress

Rhea et al 2002

Treningsvolum/
treningsmengde

Hvor mange serier er optimalt pr gvelse og for
hver muskelgruppe?

ES: vol
Peterson et al. 2004

8 serier pr. 1 /A 7Y
muskelgruppe ser ut til & A_/ \/ \
veere mest effektivt for 05 a =

trente personer som

trener 2 ganger i uka 0
1 3 4 5 6 8 12 14 16
Rhea et al. 2003 2.50
4 serier pr. muskelgruppe er 2.00 N\
mest effektivt for bade utrente 2 \
og trente(?). @ R1S0 \ —Trained
3 1.00 e ntrained
Mest effektive treningshyppighet %! 0.50 /-_
for utrente: 3 okter pr uke )
0.00

Sets

Treningsvolum ma ses i
sammenheng med
treningshyppighet

Hvor ofte bar man trene samme muskelgruppe?

Restitusjon etter styrketrening

PT60"s” (% change)

0O 5 10 15 20 25 30 35
Time (hours)
48 -72 timer er ofte tilstrekkelig pause mellom hver treningsgkt pa

samme muskelgruppe
Raastad, T. & Hallen, J. (2000).
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3 vs 6 gkter per uke

* Velg heller a trene litt mindre og ofte, enn 4 bryte ned sa mye pa en
gkt at du ma hvile dagen etter

* Eks 2-3 serier i knebgy 2-3 ganger per uke, enn 6-8 serier 1 gang
* God effekt pa styrkelgftere pa landlagsniva

Raastad et al., unpublished

"2-syklus uke”

Kast 1 Spenst |Lgp 1+ |HVILE |[Wang: |Spenst |HVILE
1/ ™ Kast 2 + 2
Medball mage Kast 3

JOBB Styrke 1 |Styrke 2 |HVILE |Styrke 3 |Lep 2+ |HVILE

™

Eks: konkurranseforberedelser (spyd)

Jogg + Lep + HVILE (Lett
™ Kast Styrke)
Kast Styrke Spenst KONK

21.01.2017

Hvordan Igse? Splittprogram!

* P4 et tidspunkt ma man trene sa mye pa hver muskelgruppe at du
ikke rekker a trene hele kroppen i en gkt

Igpet av en treningssyklus

* Oppdelingen er f@rst og fremst avhengig av hvor ofte man skal
trene, treningsstatus og hvilke prioriteringer man har

« Antall splitt (2-3-4 splitt osv.) refererer til antall ulike treningsgkter i

Del nr 3 forslag til oppdeling.

Del 1 Bryst, m. deltoideus (forside) | Bryst og overflatisk Bryst og armbgyere
og m. triceps b. ryggmuskulatur

Del 2 Ben, bukmuskulatur ogdyp | Ben Ben og m. deltoideus
ryggmuskulatur

Del 3 Overflatisk ryggmuskulatur, | Armer, m. deltoideus, Rygg (bade overflatisk og
m. deltoideus (bakside) og bukmuskulatur og dyp dyp), m. triceps b. og
armbgyere ryggmuskulatur bukmuskulatur

If you go too hard on your easy days ...
Soon you will be going too easy on your
hard days.

QUALI

If you are going to train very hard...
Of course you need to rest very hard.
Keijo Hakkinen FIN

(World's Leading Power Strength
Scientist)

Takk til....

» Geran Paulsen (Fagansvarlig kraft/styrke, Olympiatoppen)
« Truls Raastad (Professor, Norges Idrettshagskole)
» Tormod Skogstad Nilsen (PhD, fysiolog, Norges Idrettshagskole)

Litteratur:
« Styrketrening — | teori og praksis (Raastad et al., 2010)
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