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Svar till instuderingsfragor

Fraga 1. Varfoér skall man trana styrketraning?

Svar: Oftast dr svaret “Fér att bli starkare.” Ratt upplagd styrketrdning kan gdéra kul-
stotaren explosivare och sprintléparen snabbare men ocksa for att man i vardags-
livet skall kdnna sig stark samt undvika skador och muskeltrétthet.

Fraga 2. Vad ar muskelstyrka?

Svar: Muskelstyrka delas in i:
1) Statisk eller isometrisk styrka dvs. ndr muskeln spdnns utan att den férkortas.
2) Dynamisk styrka det vill sdaga nar muskeln spanns under det att den férkortas
(koncentrisk) eller férldngs (excentrisk).

Fraga 3. Vad ar maximal muskelstyrka?

Svar: Det &r den muskelstyrkan du kan utveckla statiskt eller dynamiskt nar du tar i sa
mycket du kan i en kontraktion.

Fraga 4. Vad menas med explosiv dynamisk muskelstyrka?

Svar: Att utveckla sa stor muskelstyrka som mdjligt pa kortast maéjliga tid nar du
genomfér dynamiska rérelser. Exempel; trestegshopp, héjdhopp eller
sprintlépning.

Fraga 5. Vad menas med dynamisk och statisk uthallighetsstyrka?

Svar: Med dynamisk uthallighetsstyrka menas att man tranar muskulaturen under en
langre tid eller med manga repetitioner och darfér far belastningen inte vara fér
stor.

Uthallighetsstyrka trdnas ofta med latt belastning/latta vikter.

Statisk uthallighet innebdr att muskeln kontraheras och behaller en given langd
under en férhallandevis lang tid till exempel 30 sekunder.

Fraga 6: Hur uppstar en muskelkontraktion?

Svar: En muskelkontraktion bérjar med att vi bestdmmer oss fora att géra en sadan.
Detta beslut tas med hjélp av hjdrnans olika centra. Fran hjdarnan skickas elek-
triska signaler till ryggmdargen dar sa kallade motoriska nervceller kontaktas.
Nér dessa aktiveras skickar de ut elektriska signaler till muskulaturen som far
den att dra ihop sig (kontraheras).
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Fraga 7. Namn nagra faktorer som paverkar muskelstyrkan.

Svar.  — Muskelns tvérsnittsyta. Ju stdrre denna ar desto starkare ar muskeln.

— Muskelfibersammanséattning. En muskel med stor andel snabba muskelfibrer ar
starkare dn en lika stor muskel med en stor andel Idngsamma fibrer.

— Muskelns hdvarm i férhallande till belastningens hdvarm. Du &r alltid starkare om du
haller belastningen néra kroppen jamfért med langt ifrén kroppen med tréning,
vilket gér att antalet hemoglobinmolekyler som finns i blodet och binder syre till
sig i transporten fran lungorna ocksa 6kar.

Fraga 8. Vad ar viktigt att tanka pa vid lyft?
Svar: Att halla ryggen “rak” och férséka fa belastningen sa nédra kroppen som mdjligt.

Fraga 9. Vad menas med elastiska komponenter i muskulaturen?

Svar: Elastiska komponenter utgdérs av muskel- och bindvavnad som lagrar upp elastisk
enerqi nar den tojs ut under en rérelse och darefter likt ett gummiband ger tillbaka
energi ndr den férkortas.

Fraga 11. Ge exempel pa nagra viktiga principer vid styrketraning.
Svar: — Man blir bra pa det man trénar.
— Ju tyngre styrketrdning desto farre repetitioner. Maximal styrka trdnas med
1a repetitioner och muskular uthallighet trdnas med manga repetitioner.
— Styrketrdning kan bedrivas bade med och utan tillaggsvikter.
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Uppgift: Ge exempel pa nagra styrkedvningar for ett helkroppsprogram med lampligt
antal repetitioner och antal serier/sets.

Svar:
Muskel/ Ovningsexempel Antal Antal
muskelgrupp upprepningar serier
Triceps Gverarm Bankpress 7-12 2-3
Skuldermuskler
Brostmuskler
Skuldermuskulatur Flyes 7-12 2-3

Brostmuskulatur

Skuldermuskler Press bakom nacken 7-12 2-3
Triceps Gverarm
Kappmuskeln

Skuldermuskulaturen Deltacurls 7-12 2-3
Deltamuskeln
Kappmuskeln

Breda ryggmuskulaturen  Latsdrag 7-12 2-3
(Latissimus dorsi)

Raka ryggmuskulaturen Ryggresningar 10-20 2-3
Raka och sneda buk- Situps 10-20 2-3
muskulaturen

Hoft- och knéastrackar- Squats—knabdj 7-12 2-3
muskulatur

Hamstrings Hamstringscurls 7-12 2-3

(larets baksida)

Vadmuskulaturen Taresningar 7-12 2-3




