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Muskelfunktion

Kroppen har tre olika sorters muskler. Dessa ar skelettmuskula-
turen som ar det vi vardagligen kallar muskler, hjértmuskulaturen
och den glatta muskulaturen som finns i ex tarmarna. En muskel
(skelettmuskel) ar uppbyggd pa sa vis att det enda arbete den kan
utfora ar att den kan dra ihop sig kontrahera. For att kunna “dra
ut” sig igen behdver den hjalp av en muskel som gor helt motsatt
rérelse en antagonist eller en vikt (gravitationen).

Muskeln sitter fast pa skelettet med hjélp av senor som sitter i
andarna av muskeln. Senan hjalper muskeln att dverféra kraften
till skelettet. Den punkt dar en muskels ena ande sitter fast kallas
ursprung, den punkt dar den andra anden sitter fast kallas fds-

te. Oftast sitter muskelns ursprung ndrmast balen. De flesta stora
musklerna har sitt ursprung och féste pa var sin sida av en led. N&r
muskeln kontraherar sig, béjer eller vrider leden sig. Ex: Muskeln
pa framsidan av |&ret (Quadriceps) sitter dver knédleden och nar den
kontraherar ritas benet ut. Man kan forenklat sdga att det finns tvd
typer av muskelfibrer (de “trddar” som tillsammans bildar en
muskel), snabba muskelfibrer och |8ngsamma muskelfibrer. De
snabba muskelfibrerna som ar explosiva anvands nar vi behdéver
utveckla mycket kraft under kort tid (styrketraning eller sprint). De
l&ngsamma som &r uthalliga anvander vi nér vi behéver jobba un-
der 1&ng tid (t.ex. 1dngdistanslépning).
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Hur man tranar

Nar man tranar styrketraning ar det absolut viktigaste att man har bra
teknik. Precis som nar man skall lara sig spela golf eller aka skidor maste
man bérja frdn grunden ndr man lar sig. Kroppen maste namligen lara
sig vilka muskler som skall arbeta och vilka som kan slappna av nar man
utfor en dvning. Detta kallas for att “bana” rérelsen, d.v.s. lara kroppen
ratt rorelse-monster. Kroppen kommer att bilda nya nervbanor och lara
sig vilka muskler som skall kopplas in. Detta gar relativt snabbt, dé&r-

for kommer man snabbt kdnna att évningen blir lattare att utféra. Det
kanns som om man blir mycket starkare efter en kort tid. Detta beror
alltsd inte s& mycket pa att man far stérre muskler utan just att krop-
pen lar sig att utfora rérelsen. Det ar darfor viktigt att inte bli nedstamd
ndr man kénner att utvecklingen inte gar lika snabbt langre. Att bygga
muskler tar ganska lang tid. Detta kan vara bra att ténka pa speciellt for
dem som havdar att de inte vill trana styrketraning for att de inte vill ha
bulliga muskler.

En annan viktig sak att tdnka p& &r att man utfér alla évningar lugnt
och metodiskt, dvs att man tranar “strikt”. Om man utfér en dvning for
att trana biceps vill man inte blanda in andra muskelgrupper som hjalper
till. N&ar man tranar "ratt” muskel d.v.s. agonisten s3 heter det att man
isolerar muskeln. Muskler som hjalper till och utfér samma rorelse kallas
for synergister (medhjalpare) och muskler som goér helt motsatt rorelse
kallas for antagonister (fiender). Biceps & Triceps &r exempel pa varan-
dras antagonister.

Alla évningar skall utféras i muskelns hela 1dngd sa ldnge det inte &r
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skadligt for exempelvis ryggen. Det innebar att évningen skall utféras
frdn det att muskeln &r helt ihopdragen kontraherad tills den &r helt ut-
strackt_extenderad eller tvartom. D3 ser man till att muskeln blir tranad
sa bra och effektivt som méjligt.

Aven om en muskel bara kan dra ihop sig kan man trdna muskeln nar
den dras ut igen. Detta gér man genom att halla emot nér vikten man
lyft ater sédnks igen. Nar man lyfter en vikt och trdnar genom att férkorta
muskeln kallas det koncentrisk (ihopdragande) traning. Nar man tranar
genom att halla emot och hindra muskelns férlangning kallas det excent-
risk traning. Att trdna pa detta satt med rorelse kallas dynamisk styrke-
traning. Statisk tréning innebar att arbeta med muskeln utan att skapa
rorelse. Muskeln ar d& spand & utvecklar kraft men utan att vare sig

forkortas eller forldngas. Plankan &r ett exempel pa statisk traning

Tank pa: Innan puberteten racker det att att anvanda sin egen kropp
som belastning dvs du tranar inte med vikter. Armhavningar (armbdj)
eller situps &r bra exempel pa tréning dar du endast anvander din egen
kropp som viktmotstdnd. Under puberteten kan du trdna med vikter men
du bér ha vuxit fardigt om du skall trana riktigt tungt. Tranar du for tidigt
& alldeles for tungt ar risken stor att du skadar dig. Dessutom ar en kor-
rekt lyft teknik absolut nédvandigt. Se alltsa till att du &r:

e Ordentligt uppvarmd

e Har en korrekt lyftteknik

e Garna med en traningskompis

Grundregeln &r att om man tranar muskeln 1 ggr/ vecka sd bibeh3ller
man det man har d.v.s. ingen 6kning av muskelmassan sker och hel-
ler ingen minskning. Man bér alltsa trana musklerna atminstone 2 ggr/
vecka om man vill att muskelmassan skall 6ka.

Vila

Grundregeln vad galler vila ar att ju stérre muskel desto langre vila
kravs. 48 timmars vila rekommenderas till motionaren. De riktigt sto-
ra bodybuilders maste daremot vila betydligt langre, 72 timmar. Det &r
viktigt att komma ihdg att muskeln véxer nar man vilar och inte d@ man
tranar, ndr man tranar sa bryter man ner muskeln och nar man vilar s3
vaxer muskeln (om man tillfér ratt mangd naring). Manga tror att mus-
keln véxer d& man trénar eftersom man sager att jag har varit pa gymet
och tranat, vilket egentligen &ar fel, man skall istallet saga att jag har
varit pa gymet och brutit ner muskeln och nu nar jag ligger och vilar sa
bygger jag muskler.
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Traningsupplagg

Vanligast &r att dela upp kroppen pa 4 traningsdagar och 3 vilodagar
t.ex.:

e Traning: M3n + Tis & Torsd + Fredag

e Vilodagar blir d&: Onsdag, Lérdag, Séndag

Kroppens muskler delas da upp i 2 halvor, dar man tranar halva kroppen
mandag (A) + torsdag (A) och den andra halvan av kroppen tisdag (B)

och fredag (B).

Slutresultatet blir d§ att kroppens alla muskler trénas 2 ggr/ vecka totalt
sett men tréningstillféllena dr dd 4 ggr/ vecka

Mandag |tisdag onsdag |[torsdag |[fredag I6rdag sénd
A B vila A B vila vila
Traning | Traning Traning | Traning

Ett annat fiffigt alternativ ar att trana 3 ggr/ vecka men hela kroppen
vid varje tréningstillfalle. Traningsdagarna brukar da bli Man + Ons +
Fre, och vilodagarna &r da tis, torsd, 16rd, sond. (4 dgr).

Mandag |tisdag onsdag |torsdag |fredag I6rdag soénd

Traning |Via Traning |Via Traning |Via Vila

Fordelen med ovanstdende upplégg &r naturligtvis att traningstillfdllena
bara blir 3 ggr/ vecka istallet fér 4ggr och samtidigt tranas kroppens alla
muskler 3 ggr/vecka jamfoért med endast 2 ggr/vecka eftersom man i det
forsta exemplet bara trdnar halva kroppen varje gang. Alltsd 50% mer
traning for musklerna/vecka & samtidigt lyckas man reduceras tranings-
tillfallena till bara 3 ggr istédllet for 4ggr.

Nackdelen ar att varje traningspass blir langre (om man inte kér su-
perset forstds) och dessutom &r det svarare att pressa sig hart under ett
I&ngt pass. Ett annat bekymmer &r att de hormoner som Kroppen behd-
ver for att trédningen ska vara sa effektiv som méjligt sjunker alltefter-
som traningen fortgdr, vilket gor att man inte rekommenderar pass som
stracker sig mer an en timme.

Det optimala ar ca 45 min. (Det senaste inom styrkesport ar att for-
dela traningen till 15 min pd morgon och 15 min kring lunch och 15 min
kring middagstid och 15 min pa kvallen. Pa s3 satt undviker man att
hormonbalansen sjunker, men det galler ju proffsen).
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Koncentrisk / Excentrisk

Excentrisk traning innebar som du tidigare laste att man stracker
muskeln dvs bromsar. Koncentrisk traning ar tvartom. Vad galler
traningsmetoder sd &r excentrisk traning mycket effektivare jamfort
med koncentrisk traning.

Man har funnit att excentrisk traning ar upp till 70% effektivare
an koncentrisk tréaning. Excentrisk traning kraver dock att man har
en traningskompis som hjalper till att lyfta upp vikten varje gang
eftersom man &r starkare ndr man bromsar och anvéander sig av sa
mycket belastning att man inte orkar lyfta tillbaka vikten sjalv.

Set = Det ar med hjalp av begreppet set som vi delar upp traning-
en. Ett set &r en omgdng med reps, dar varje omgang féljs av en
period av vila.

Reps = Reps star for repetitioner, alltsd antalet gadnger du ska lyfta
eller dra din vikt. Antalet ganger man skall lyfta vikten har under
senare ar minskat eftersom man har fatt battre resultat ndr man
har en hdg belastning jamfért med 18g belastning och fler repetitio-
ner.
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Tidigare rekommenderades antalet reps till:
e Tjejer = 10-12 ggr
e Killar = 6-8 ggr

Numera ligger rekommendationen till:

4-8 ggr och hastigheten d.v.s. accelerationen ska vara valdigt hog vid
koncentriskt arbete. 1-2 sekunder pa vagen upp och ca 3 sekunder pa
vagen ner (biceps)

Superset

Superset = Forfarandet gar ut pa att trana musklernas antagonister di-
rekt efter varandra, utan vila & vid samma traningstillfalle.

Traningen ar mycket kravande eftersom ingen vila sker forran efter ca
6 set. Du gar direkt fran brost till rygg till brést till rygg igen osy, tills du
klarat totalt 6 set, (3 brost & 3 rygg). Darefter tréanas Biceps och triceps
pa samma satt. Den enda vila du far &r nar du slutfért t. ex brést - rygg
& sedan bdérjar pa biceps-triceps. ( ca 2 min vila)

Antagonister ar:

e Brost - Rygg

e Biceps - Triceps

e Benspark - Hamstrings

Ett av det allra viktigaste om man ska nd bra resultat &r att man mas-
te stressa muskeln varje gdng man trénar dvs lyfta nagot tyngre eller fler
antal ggr &n férra gdngen man trénade. Gér man inte det sa stagnerar
muskeltillvaxten. Det ar darfor oerhdrt viktigt att man skriver ner hur
mycket man orkade gdngen innan. Forst da tranar man effektivt. Alltfor
ofta trénar man alldeles fér lange pa samma belastning vilket gér att
man inte dkar i styrka.
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Styrketraning

Forslag till traningsprogram

A -dag B-dag
TRANINGS- TRANINGS-
MUSKEL |FORSLAG: |MUSKEL |FORSLAG:
1. skivstang 1. rodd
Brost 2. hantlar Rygg 2. latsdrag
1. bakom nacken 1. bicepscurl
- . . . hantlar
Triceps 2. i maskin Biceps 2. skivsting
1. flyes hantlar 1. situps +
2. skivstang (vénster + héger)
Axlar 3. sittande (hant- | M39€
lar)
1. sittande 1. Benspark +
2. stdende hamstrings
Vader Ben (framsida) (bak-
sida)
Antal set = 3

Antal reps = 8-12 (Nyborjare, ndar musklerna skall banas in i ratt rorelse).

Antal reps = 4-8 (Nar du trénat musklerna i 2-3 manader och rérelserna &r korrekt utfor-

da).

OBS! Eftersom musklerna vanjer sig med traningsprogrammets upplagg
sa minskar effektiviteten med tiden. Trana déarfor inte musklerna i sam-
ma ordningsfdljd varje gdng. Rekommendationen &r ocksa att du férénd-
rar traningsprogrammet var 3:e manad, dvs byter ut muskelgrupper du
tidigare trénat samma dag mot nya, alltsa istéllet féor som exemplet ovan
visar, sa kér du kanske Brést & Rygg samma dag etc.

Foto bild 1 och 2: Tekniska museet Zanders mediko-mekaniska gymnastikredskap




