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SPORTS NUTRITION

VUSKELVEKSTA
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Trening er avgjgrende hvis du gnsker stagrre muskler. Bruk
ikke tiden pa vanskelige gvelser og treningssystemer. Pa
disse sidene finner du gode rad for a fa satt treningen pd
rett spor.

De beste gvelsene

N3ar du trener for 3 bli mer muskulas, begr du primaert
fokusere p3d de store muskelgruppene (ben, bryst og
rygg). De trenes best med multileddgvelser*, som gir
starst treningseffekt pa de store muskelgruppene og
som samtidig trener flere muskler pd en gang. Benk-
pressgvelser trener f.eks. brystmusklene, forsiden av
skulder og triceps. Derfor bar multileddgvelser utgjare
"grunnmuren” i programmet ditt, og vaere det du starter
treningen med.

| tabell 1. kan du se en oversikt over klassiske multiled-
dovelser. Du bgar allikevel ikke unngd ett — leddgvelser

LIK BOR DU TRENE

Av Henrik Duer

for mindre muskelgrupper (f.eks. biceps brachii). @velse-
sprioriteringen er fglgende:

= store muskelgrupper er viktigere enn sma
muskelgrupper

* multileddgvelser er viktigere enn ett — leddgvelser

*Navnet multileddevelse kommer av at det er bevegelse i flere ledd
under utfarelsen av gvelsen. Som f.eks. i benkpress, hvor det bl.a. er
bevegelse i skulder og albueledd.

Tabell 1. Eksempler p3d multileddgvelser

Bryst Rygg Ben Skuldre
Bench press Pull down Squat Shoulder press
Incline bench press Chin ups Deadlift Upright row

Decline dumbbell press  One arm dumbbell row  Lunges Dumbbell press

Incline dumbbell press  Bent over barbell row  Step ups
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Sa ofte ber du trene

Tiden mellom treningsgktene har ogsd betydning for
dine treningsfremskritt. Gar det for lang tid mellom tren-
ingsgktene, oppstar det raskt en stillstand i treningsre-
sultatene. Men omvendt, kan overtrening paradoksalt
nok ogsa resultere i en formsvikt, fordi du trener den
samme muskelgruppen for ofte sa den ikke far tid nok
til 3 restituere.

Som tommelfingerregel bgr du trene den samme
muskelgruppen 2 — 3 ganger i uken. Trener du 2 ganger
i uken bgr du gjennom hele kroppen hver gang. Med 4
treningsakter i uken, bar treningen deles opp i to (split-
tprogram), slik at du bytter p3 a trene overkropp og un-
derkropp. Hvis du trener mye, bgr du legge inn en lett
uke hver 4. eller 5. uke

Eksempel p3 splittprogram

Sa tungt ber du lafte

Hvor tungt du lgfter (intensiteten) er avgjerende for om
musklene dine vokser. Hvis vekten blir for lett, oppnar du
ingen fremgang. Tren derfor som utgangspunkt til du blir
sliten i hvert sett med belastninger mellom 1-12 RM*,
men primaert i omrddet 6 — 12 RM. Er du nybegynner,
bar du p.g.a. akt risiko for skader, ikke trene med belast-
ninger under 8 RM de farste manedene. Vent minst 6
maneder far du for alvor begynner 3 trene i lengre peri-
oder med tunge vekter (<6RM).

*RM star for "Repetitions Maksimum"” og er den vekten du maksimalt
klarer & lafte en gang. Dvs. 1 RM for den péfelgende gvelsen.

Kan du f.eks. maksimalt lafte 100 kg 12 ganger i benkpress,

er 100 kg din 12 RM belastning.

Maxim Whey 100 Protein
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Maxim Shaker

Maxim Kreatin

Sett og pauser

For 3 fd sterst mulig utbytte av treningen ber du trene
3 -6 setti hver gvelse, og flest sett i multileddgvelsene.
Hvis du er nybegynner, bgr du starte med 3 sett. | de
periodene hvor du trener med 6 - 12 repetisjoner, bar
pausene mellom settene vaere 1- 2 min. Nar vekten
kommer opp i 1 - 6 repetisjoner bar pausene vaere pa
2 -3 min.

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
Ben Bryst Huile Ben Bryst Hvile Hvile
Mage Skulder Mage Skulder
Rygg Triceps Rygg Triceps
Biceps Biceps
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Tenk langsiktig

Det tar tid & f3 starre muskler, s3 det er viktig at du
tenker fremover og sa@rger for at du fortsetter med pro-
grammet ditt slik at musklene kan vokse. Den klassiske
feilen er at man folger det samme opplegget hele tiden.
Systematisk variasjon og progresjon er to essensielle pa-
rametere, som bgr prege din langsiktige program plan-
legging. Sett f.eks. treningen i system, slik at du hver
fierde uke endrer p3 hvor tungt du lefter (intensiteten).

Eksempler pa trening med variasjon i intensiteten
i gvelsen benkpress:

Nybegynner

Maned Januar Februar Mars April
Belastning 12 RM 10 RM 8 RM 6 RM
Sett 3 3 3 3

Maned Januar Februar Mars April
Belastning 12 RM 9 RM 6 RM 3 RM
Sett 5 5 5 5

Ovenstdende er bare ett eksempel pa hvordan du kan
variere intensiteten. Mulighetene er mange mht. varias-
jon av intensitet og andre parametere (f.eks. gvelsesvalg,

gvelsesrekkefglge og treningsvolum), men det viktigste
er at du setter tingene i system slik at det er en rgd trad
gjennom treningen.

Maxim proteinbar 35 %

Test deg selv

For 3 sikre at treningen gar som den skal, er det viktig
at du med jevne mellomrom tester deg selv. Relevan-
te tester er fettprosent, vekt, styrke og omkretsmalin-
ger av f.eks. overarmen. Uansett om det gar frem
eller tilbake med resultatene, prgv 38 finn ut hvorfor
og tilpass programmet deretter. Noter som minimum
dato og testresultater. Slik at du kan se tilbake p3 hva
du gjorde i de periodene med fremgang.
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Prgv deg frem

Det beste du kan gjgre er @ eksperimentere litt. Prgv
deg frem ut i fra retningslinjene, og se hva som fungerer
for deg. Husk, at vi alle sammen er forskjellige, og at
noe fungerer bedre for deg enn for andre.

Maxim Protein Clear

Er du nybegynner?
Hvis du er nybegynner, bar du ikke streve etter 3 trene
like hyppig og hardt som de mest garvede mosjonistene.

maxim-norge.no maxim

Veltrente mennesker kan nemlig tdle sterre trenings-
mengder og hyppigere skter. A gke muskelmassen er
en langsom prosess. Derfor er det viktig at man som
nybegynner smearer seg med tdlmodighet. Musklene vil
vokse, hvis du falger rddene. Men det kan ta uker eller
maneder fgr de har vokst s mye at det kan sees. | mel-
lomtiden kan du glede deg over at fremgangen i styrke
kan gd veldig raskt, nar man som "grenn” begynner p3d
styrketrening.

Trening er ikke nok
Er malet optimal muskelvekst, bar kostholdet ogsd veere
p3a plass:

= Sgrg for a f3 i deg nok mat hver dag (unnga og
vaere i energiunderskudd)

= Spis proteiner, karbohydrater og kreatin
(i perioder) far og etter trening

* Velg proteinkilder av hgy kvalitet, som f.eks.
kjatt melkeprodukter eller Maxim Protein 85

* Fa nok protein hver dag (ca. 1,2 - 1,7 g protein/kg
kroppsvekt/dag)

Les mer i fakta arkene om ernzering.

Referens
ACSM position stand 2002
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