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Inledande ord

Jag vill innan vi bérjar ldsa igenom denna skriften tala om att alla raden
hdr ar valdigt generaliserade och mdnniskor dr véldigt olika. Man reagerar
olika pa tréning, vila, kost och stress vilket gor att det som fungerar valdigt
bra pa en person kan fungera mycket sdmre pa nagon annan. En person
kan gora det mesta fel men dnda bli stark och stor snabbt medan nagon
annan sliter som ett djur och &ter ratt osv men dnda far resultat langsamt.
Livet ar ordttvist men jag kommer har férmedla saker som bor fungera val
generellt. Med det sagt skulle jag dven till viss del rekommendera att inte
titta for mycket pa hur det gar for andra da du inte har en aning om deras
forutsattningar jamfort med dina. Att drivas av andras resultat kan i vissa
fall vara bra men jag tror att det dven kan vara en av de framsta
anledningarna till att folk slutar ndr de hamnar pa en resultatméssig plata
forr eller senare.



Varfor bor vi styrketrana?

Vid en snabb anblick kédnns det ju véldigt sjalvklart varfér man
styrketranar, det &r ju sdklart for att bli starkare och fa storre muskler.
Ungefér lika sjdlvklart kidnns ju att sa 1dange man trénar pa en niva dar
kroppen inte gar sonder sa blir ju dven leder och ligament mm starkare och
mer hallbara men det finns fler positiva effekter &n sa.

De 6vriga kroppsliga samt psykiska positiva effekterna man far ar vél inte
lika logiskt sjdlvklara men inbegriper bland annat att blodsockret blir
stabilare, testosteronnivaerna gar upp, hjarthdlsan blir béttre trots att man
inte trdnar konditionen och olika smarttillstand brukar ddmpas.

Vad géller den psykiska hélsan sa minskar styrketrdning i synnerhet
depressiva tillstand och ddimpar dven symptom pa annan psykisk ohélsa
sasom impulsivitet, aggression mm.

Utover detta sa dr det ju sa att om man gar och gor tunga och jobbiga saker
pa gymmet sa kdnns det mesta i vardagen lite lattare sen, inte bara fysiska
anstrangningar utan dven psykiskt pafrestande saker.



Vad vill vi trana?

Kroppens leder och muskler har nagra basala rorelser/funktioner som vi
helst vill trdna och da ar (framforallt i borjan) sa kallade flerledsovningar
det man bor lagga sin tid pa.

1. En féllning i hoften ihop med att rdta ut kndleden

2. Dra nagonting mot dig

3. Putta nagonting ifran dig

Det gar att vdlja nagra olika basovningar for dessa funktioner men jag
kommer hér nedan ge nagra exempel ihop med bilder som illustrerar vad
som tranas.

1. Marklyft alternativt kndboj dr 6vningar som fokuserar pa framsida lar
(quadriceps) samt rumpan (bada gluteus) och nedre delen av ryggen.

Marklyft ger dven bra traning for trapezius (musklerna upp mot nacken)
medans kndboj ger mer belastning pa framsida lar.
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Det finns fler alternativ till dessa olika 6vningar och dessutom skiljer de
sig at i vinklar och belastning trots att de trdnar samma muskler ofta sa en
god tanke kan ju vara att blanda lite. Det finns egentligen ingen av dessa
man “maste” gora men om man gor minst en for varje grupp och lagger till
en dedikerad magovning kommer muskelkartan se ut som nedanfor har,
jag kommer inte pa en muskel som &r oberord efter det.

Man kan byta ut nagon eller flera av dessa basovningar mot
enledsévningar istdllet men da ska man tdnka pd att man far lagga till fler
ovningar och troligen lagga mer tid for att i basta fall uppna samma
resultat.

Nar man kommer lite langre i sin trdning kan man absolut ldgga till
isolerande 6vningar av olika slag, man kanske rentav behdver géra det pga
lokala svagheter eller for att trdna sig runt skador osv.




Hur planerar man traningen?

Om man oOnskar ett traningsuppldgg som dr helt i balans skulle man ju

enkelt kunna lagga det med 50% 6verkropp och 50% underkropp. Det

skulle dven stdmma ratt val 6verens med hur muskelmassan normalt dr
fordelad pa kroppen.

Personligen frangar jag den principen rétt rejdlt och det beror dels pa
tidigare skador men framforallt pa intresse. Jag tycker helt enkelt inte det
ar lika kul att trdna ben och den energin jag vill lagga pa det kanske jag
snarare borde ldgga pa 16pning &n tunga knaboj.

Det finns ju som jag skrev tidigare inga 6vningar man maste gora, men ett
traningsuppldgg bor ju vara funktionellt och i det begreppet rdknar jag med
kul sa man vill fortsétta gora det istéllet for att sluta.

Innan jag gar in pa volym i uppldagget sa bor jag definiera vad jag menar
med ett set och ndr jag sdger det menar jag en sekvens av repetitioner som
gOr att muskeln blir sapass uttrottad att den i princip inte kan gora rérelsen
en gang till eller ganska ndra det (mekanisk failure). Trdnar man i forsta
hand for styrka for tillfdllet kan seten vara ganska langt fran mekanisk
utmattning och antingen ett forutbestamt antal reps helt enkelt eller att man
avbryter nar man inte langre lyfter sa snabbt eller tekniskt korrekt som
man Onskar (teknisk failure), men det dr inget jag kommer ga igenom hér
nu utan snarare nagot man ldr sig att forsta nar man kommer langre i sin
traning.

Jag vill dven prata lite om vila mellan seten och varfér jag tycker den bor
vara mellan 2-3 minuter vid styrketrdning i normalfallet.

Anledningen &r ganska enkel: 2-3 minuter ger sa bra vila att man normalt
kan prestera bra i ndsta set. Kortare vila ger generellt simre styrkeresultat
och langre ger inte sa mycket mer. Vilar man kortare tid kommer
prestandan att sjunka (reps/vikt), sa att man kommer fa lagga till fler set
istdllet for att uppna samma resultat.

Samtliga processer i kroppen far sin energi fran nagot som kallas for ATP
(adenosine-tri-phosfat) vilket enkelt uttryckt dr den valuta kroppen betalar
med for att fa nagot gjort.



ATP &r en relativt stor molekyl som &r svar att lagra i stora mangder lokalt
i musklerna, vilket gor att den tar slut relativt fort. Vid tung styrketrdaning
pratar vi om ca 3-5 sekunder, sdg 3 reps kanske.

Styrketraning &r till sin natur fraimst anaerob (utan anvdndning av syre) sa
egentligen &r vi ju i detta laget korda sa att sdga, att borja omvandla syre
till ATP tar for lang tid for det vi vill géra men kroppen har lite 16sningar
pa problemet. Det den gor nu 4r att borja omvandla kreatinfosfat som den
lagrat pa sig till ATP - vilket gar ganska fort och vi kan fortsétta lite till,
kanske 10-15 sekunder och vi dr nu uppe i sdg 8-10 repetitioner. Under
tiden har kroppen dven borjat omvandla muskelndra kolhydrater (om det
finns och vi inte gar pa en sviltdiet) till ATP och vi kan nu férldnga arbetet
till totalt 30-60 sekunder ungefar, sdg 30 reps for sakens skull. Kan du
fortsatta langre &n sa trdnar man i min mening antingen for latt eller sa &r
man extremt valtrdnad pa att just géra manga reps.

Aterbildningen av ATP ir avgorande for hur linge vi bér vila mellan varje
set, efter 2 minuter har man aterbildat mellan 80-90% av médngden man
hade fran borjan och efter 3 minuter ca 95%. Detta talar om for oss att det
dr dumt att vila mindre dn 2 minuter likvdl som det dr on6digt att vila mer
an 3 i princip. Skall man ddremot maxa ut nagot skulle jag rekommendera
5-8 minuter men da ska man tdnka pa att den dubbla eller tredubbla
vilotiden inte ger sa jattemycket.



Volym i traningen

Man kan méta volym pa olika sdtt men jag kommer hér referera till volym
som i antal set ndra failure som jag beskrev tidigare.

Nyborjare:

Som nybdorjare skulle jag ldgga volymen pa 1-2 pass i veckan per
muskelgrupp med 3-5 set per pass, detta ger mellan 6-10 set per enskild
muskelgrupp i veckan vilket brukar vara lagom i borjan.

Man kan givetvis trana mer om man skulle tycka det &r roligt men oftast
kommer det inte ge béttre resultat men ddaremot ett dkat slitage samt langre
tid for dterhdmtning.

En nyborjare kan med andra ord komma undan med sa lite som 45-60
minuters trdning per vecka och @nda utvecklas bra.

Repsantalet per set kan ligga mellan 8-12. Att ga tyngre ar oftast inte sa
givande rent resultatméssigt, om man inte tycker att det ar sa kul att lyfta
tungt att det ar de tunga lyften som far en att ga dit och fortsatta.

Vettiga program finns det gott om gratis pa natet sa det kommer jag inte
behandla nu. Starting Strength kan vara vettigt som exempel dven om jag
hade modifierat det nagot da det enbart &r inriktat pa styrkelyft.

Vilket program man dn vdljer att arbeta efter bor principen vara att man
borjar pa en 1ag vikt i 6vningarna sa man lar sig tekniken bra och sedan
hojer vikterna efter hand. Att stegvis lagga till 2,5 kg mer vikt pa
skivstangen en gang per vecka brukar fungera bra. I bérjan kommer det
kdnnas for latt men det gor inget for det blir snabbt tyngre.

Grunden for all styrketrdning ar progression over tid vilket i upplagget
ovanfor hér ar enkelt att se och férsta men nér vi nu gar vidare till nasta
steg blir det lite klurigare att forsta vad som fungerar och varfor.



Medelerfaren:

Hér kan man stegvis 6ka pa volymen upp mot 5-10 set 2-4 ggr per vecka
och muskelgrupp men dven borja ga ner i repsantal per set ibland och
istdllet lyfta lite tyngre i de lyft som passar for det.

Man kan till exempel lyfta set med 12 reps i 3 veckor for att sedan ga ner
och gora set med 1-5 reps i nagra veckor och védxla mellan dessa.

Ett annat alternativ &r sa kallad undulerande periodisering dar man kor sag
3 pass for en muskelgrupp i veckan och da kér man 1agt, medel och tungt
och anvdnder repsintervallerna 10-12, 6-8, 1-5. En liten podng med detta
uppldgg ar ofta dven att man skall vara olika langt fran fail sa att vissa pass
inte blir lika jobbiga och slitsamma for kroppen.

En tredje variant (ja, det finns hur manga olika uppldagg som helst) &r att
man kor den unduleringen inom passet och da kan det se ut sa hér:

Set 1 60% av max, 12 reps

Set 2 60% av max, 12 reps

Set 3 80% av max, 8 reps

Set 4 80% av max, 8 reps

Set 5 90% av max, 3 reps

Set 6 90% av max, 3 reps

Set 7 90% av max, 3 reps

Set 8 60% av max, max reps mojligt

Man kan vilja mellan eller variera mellan dessa metoder lite hur man vill
sa lange man har koll pa slitage och trétthet. Det finns inget som dr rétt
eller fel utan man far prova sig fram och hitta det som passar en sjalv.

Det ar valdigt vanligt att folk gar vilse i detta stadiet av trdningen och
risken dr uppenbar fér skador om man gar mycket tungt och intensivt
liksom det &r lika stor risk att man tranar for latt och inte tar sig
ndgonstans.

Anviand generella fardiga program om du kdnner dig osdker och efter
nagra ar kommer man kénna sin kropp sa bra att man kan skriva egna



istédllet. Det ar inte heller pa nagot sétt fel att dndra i fardiga program om
man madrker att det ger bra effekt.

Elitniva:

Jag kommer inte ge mig in hér pa hur eliten inom ndgon sport trdnar da det
dels varierar en hel del men det &r &ven sa att jag forstar mig pa det for lite.
Rent generellt kan man sdga att den gemensamma ndmnaren dr att den som
tillhor eliten inom styrkesporter tréanar extremt mycket, valdigt
specialiserat och ni ska fa ett exempel av mig har.

Bankpressaren Andreas Henning tillhor varldseliten i sin viktklass och dr
flerfaldig SM-madstare, han trdanar enbart bankpress samt bankpress med
smalare grepp och han gor mellan 60-80 set bankpress i veckan fordelat pa
6 pass, dret runt férutom vid eventuell sjukdom vilket &r en volym de flesta
skulle ga sonder rétt snart av.

En lustig anekdot med just honom ér att han bankade 90 kg férsta gangen
han var pa ett gym och da vagde han under 80 kg, efter 6 manader bankade
han 150 kg vdagandes ungefdar samma.

Trénande pa denna nivan far valdigt ofta anpassa sin traning runt olika
skador samt periodisera den gentemot olika tavlingar, ibland sa langt bort
som 3-4 dr.



Mat och vila

Tranar man tungt behover man givetvis dven vila och aterhdmta sig for att
fa bra resultat. Att kunna ta dagar ledigt samt att sova ordentligt kommer
vara viktigt i langden och minskar risken fér bade sjukdomar och skador.

Vuxna mdnniskor i Sverige sover idag ca 7 timmar i genomsnitt per natt,
vilket &r lite daligt egentligen da somnbehovet brukar ligga runt 8 timmar.
Adderar man traning vid 3-5 tillfdllen i veckan skulle jag sdga att 9 timmar
per natt skulle gora gott.

En muskel som under traning utmattats i princip helt behéver 48-96
timmar for att helt aterhdmta sig infor ett nytt traningspass. Nu maste inte
musklerna aterhdmta sig helt alltid, men det kan vara bra att veta dnda. En
nyborjare har svart att utmatta sina muskler sapass mycket, sa oftast kan
nyborjare kora samma muskel nagot tidigare 4n nagon som ér véltranad.

Med dessa tider i atanke kan ju ett uppldgg dar varje muskel trdnas 2-3 ggr
per vecka vara nagot att sikta pa for den som vill ha maximal utveckling i
styrka och muskelstorlek.

Vad géller mat kommer jag inte i detalj ga in pa matupplagg osv, da det
finns lika manga sadana i virlden som det finns méanniskor. Men jag
kommer att ta upp vad jag personligen i stora drag tycker dr vettigt.

Mat innehaller 3 makronutrienter som dr protein, fett och kolhydrater och
av dessa dr de 2 forsta livsnodvéndiga for oss medan kolhydrater dr nagot
som anvands for att det innehaller manga kalorier helt enkelt och &r
betydligt billigare dn att bara dta kott till exempel.

Om vi borjar med protein sa dter genomsnitts-svensken 1,1 gram protein
per kg kroppsvikt och dag, vilket ar helt ok men om man haller pa med
traning i ndgon form sa har de flesta nytta av att férsoka oka det till 1,5-2
gram per kg kroppsvikt och dag. Detta ger bdttre muskelutveckling
normalt sett.

Rekommendationer sager att ca 30% av det dagliga energiintaget ska besta
av fett (inte 30% av maten alltsd utan av det totala intaget av kalorier). Fett
dr en mycket bra energikdlla, men det gor dven att vi kan ta upp samt



nybilda vitaminer som A,D,E och K - vilka paverkar vart immunfoérsvar
samt blodtryck m.fl. processer i kroppen.

For att uppna sitt dagliga kaloribehov kan man sedan fylla pd med mer av
dessa 2 makronutrienter, eller sa kan man vilja till ndgon form av
kolhydrat vilket ju kan vara trevligt sa att det blir lite variation i kosten.

En vuxen kvinna har ett dagligt kaloribehov pa ca 2000 kalorier och en
man ca 2500, &r man mindre eller storre dn snittet sa minskar respektive
okar detta givetvis.

Vid alla former av traning 6kar ju detta med givetvis, men faktum ar att
just styrketrdning inte forbrukar sa varst mycket kalorier egentligen. Ett
traningspass pa 1 timme forbranner ca 150-200 kalorier s nan potatis till
kan man ju kosta pa sig kanske.

Om man vill ga upp eller ner i vikt brukar 500 kalorier plus eller minus
vara en vanlig rekommendation for att fa en lagom snabb takt som man
kan klara av att hédlla under en ldngre period.



