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Effektene av samtidig styrke- og utholdenhetstrening pa
styrketreningstilpassningene

Et relativt stort volum av utholdenhetstrening ser
ut til 4 redusere styrketreningstilpassningene:

* Redusert gkning i maksimal styrke

* Redusert muskelvekst

* Redusert gkning i eksplosivitet (RFD)

(e.g- Hickson 1980, Dudley & Djamil 1985, Hunter et al. 1987, Hennessy & Watson 1994,
Kraemer et al. 1995, Hakkinen et al. 2003, Putman et al. 2004, Izquierdo et al. 2005, Aagaard et al. 2011,
Ronnestad et al. 2011, Wilson et al. 2011, Jones et al. 2013)
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Effekten av samtidig styrke- og
utholdenhetstrening pa maksimalt oksygenopptak

Det ser ikke ut til 4 vere hverken en positiv

eller negativ effekt av 4 kombinere styrke- og
utholdenhetstrening sammenlignet med bare
utholdenhetstrening pa utviklingen av VO

2maks

al., , 2002; Os . 7b; Losnega al., 2011; Renne
Millet et al., 2002)

bent.ronnestad@hil.no 2014




22/12/2014

Effekter av samtidig styrke- og

utholdenhetstrening pa terskelwatt

Enten positive eller ingen effekt
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Effekter av samtidig styrke- og utholdenhetstrening
pa sykkelprestasjon — hovedsakelig T'T
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Snittwatt under 5-min all-out
etter 185 min sykling

Power output (W)

*Different from Pre (P<0.01). #Difference between groups in relative change from pre-test to
post-test (P < 0.01).
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Sammendrag
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(Inspirert og modifisert fra Pate & Kriska 1984, di Prampero et al. 1986, Coyle 1995; 1999, Paavolainen et al. 1999,
Tovner & Covle 2008, Mideley et al. 2007, Tanaka & Seals 2008, Aagaard & Andersen 2010)
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Vedlikehold av styrketreningstilpassningene

UTVIKLING VEDLIKEHOLD
2 gkter per uke | 1 okt hver 7.-10. dag
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Tung styrketrening: 2 gkter per uke i 10 uker

10RM - 4RM; 3 serier per gvelse

Enfots  Hoftefleksjon
beinpress
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3 serier a 5reps@80-
85% av 1RM
.

Vedlikeholdsperioden:
1 styrkeokt hver 7-10 dag

. : N — ..-\.' -
3 serier a 5reps@80- @3 serier a Sreps@80-
85% av 1RM
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Sammendrag: Effekter av EXP vs. CON

October—>April | April>June | October->June
Lean lower-body mass (I

S

30-sec Wingate
W
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Vedlikehold av
styrketreningstilpassningene

Vedlikehold av
styrketreningstilpassningene ser ut til 4
vaere viktig mtp. langtidsutvikling
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Praktiske forskningsbaserte tips

m Spesifisitet
® Bevegelsesbane & muskelgrupper
® Arbeidsform (type muskelaksjon)
m Stor ytre motstand (4-12 RM)
m Maksimal innsats i konsentrisk fase av loftet
m Multiple ovelser for de mest sentrale muskelgruppene
m 2 (3) styrkeokter per uke for styrkeutvikling
m | okt i uken for a vedlikeholde

m Hvis du har en lang konkurransesesong ber du fa til noen
uker med to styrkeokter per uke

m Husk den totale treningsbelastningen
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Optimalisering av
hgyintensiv trening

Bent Ronnestad
Hogskolen i Lillehammer/OLT
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Hvordan optimalisere tid over 90% av
VOZmaks?

[
h
]

Tid 2 90% aV VO, (Min)
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Hvordan optimalisere tid over 90% av
VO

2maks*

Tid2 90% av HF 4, {min)
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Hva med
treningseffekten?

Multiple kortintervaller vs.
langintervaller
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Multiple kortintervaller vs.
langintervaller
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Tid i okten (minutter)
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13x30/15 s

1

Multiple kortintervaller vs.
langintervaller

1$  Multiple 1 Langintervaller
o kortintervaller ~ - -0-Pre
1A\ -

Power output (W)
v
8

Power output (W)
o w

Wingate  Wmax S-min 40-min Power at 4 Wingate  Wmax S-min 40-min  Power at 4
all-out all-out mmol/L all-out all-out mmol/L
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Multiple kortintervaller vs.
langintervall

B

Terskel Arbeidsekonomi
\'—;" hastighet
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Praktisk gjennomfaring Borg skalaen

av 30/15 gkt

. . ) 6
Arbeidsintensitet = 7. Ekstremt lett
8.

makshastighet i 5-6 min 9.  Sveart lett

10.

11. Lett
Pausene = moderat 2.
. ) 13. Litt anstrengende
intensitet 14.

15. Anstrengende

16.

Q ta]l arbeidsdrag per I 17. Sveert anstrengende

18.
serie ~ >9 stk 19. Ekstremt anstrengende

20. Maksimalt utmattende
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Oppsummering

m Det bor vare innslag av bade lav-, moderat- og heyintensiv trening
1 et velbalansert treningsprogram

= Individuelle hensyn og fokusomrader pavirker fordelingen

m Den hoyintensive treningen:

= Multiple kortintervaller kan gi bedre tilpassninger enn tradisjonelle 5-min
intervaller

Det ser ut som draglengden ved lengre sammenhengende arbeid bor
overstige 4 minutter (4-8 min)

Bor vare 1 OLT s intensitetssone 4 eller 5 eller minimum 16 pa Borg skala

Det er sannsynligvis smart 4 ha litt variasjon pa intervalloktene
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Periodisering
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Blokk periodisering av utholdenhetstreninga
# HIT okter

Week Block Traditional
5

NN NS ;| NG N
ﬁNNNNNNNNNNNN

Totalt 24
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(Ronnestad et al. 2012)

Snittwatt under 40-min all-out test

Mean power output (W/kg)

*Greater than at pre-intervention (p<0.05).
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Eksempel pa blokkperiodisering
med vedlikeholdsfokus
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HIT (sone 4-5)
Sone 3

Sone 1-2
Styrketrening
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