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Abstract/problemanalyse

Jeg har treenet igennem flere ar efterhanden, og lige fra starten af, har malet veeret at fa en mere
aestetisk fysik gennem mere muskelmasse og en lavere fedtprocent. Det faldt mig derfor naturligt at
skrive om noget, der har varet en stor del af min hverdag igennem sa lang tid. | opgaven vil jeg
gerne udvide min egen viden, og undersgge noget af det jeg manglede i min treening da jeg startede.
Den treening jeg fik givet af treeneren i mit lokale center, var et standardiseret maskine program,
med en typisk tre set af tolv reps for en nybegynder. Sadan forsatte jeg i knap to ar, og de eneste
egentlige endringer der var, var reekkefelgen af maskinerne. Der var ikke nogen planlagt

periodisering, og treeningsparametrene gndrede sig ikke rigtig.

Det har faet mig til at overveje hvilken periodisering form der vil veere at fortreekke for en hvis
primaere mal med traeningen, er at opna mere muskelmasse. | forleengelse med det synes jeg ogsa
det kunne veere interessant, og kigge pa hvordan forskellige traeningsparametre kan inkorporeres, og
hvilke der er effektiver.

Den malgruppe jeg vil tage fat i, er bodybuildere og hobbybodybuildere. Min definition af dem, er
at ens primaere mal med traeningen er gget muskelmasse, og pa sigt en lavere fedtprocent, sadan at

ens muskler star mere fremhavet.

Problemformulering:

En bodybuilder kan optimerer sin treening med periodisering, og gennem flere treeningsparametre.

Spargsmal 1

Hvordan er periodisering med til at optimerer treening?

Spargsmal 2

Hvilken periodiserings form ville veere at fortraekke for en bodybuilder?

Spergsmal 3

Hvordan kan man implementerer forskellige treeningsparametre, for at gge udbyttet af treeningen?
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Teori

Musklens opbygning

Kroppen har tre forskellige muskeltyper; glatte muskler, hjertemuskulaturen og skeletmuskler. Det
er den sidstnaevnte, der vil blive taget fat i igennem denne opgave, og det er ogsa
skeletmuskulaturen, der vil blive beskrevet i teori afsnittet. Muskulaturen, i alle tre tilfelde, har til
formal at omdanne kemisk energi til mekanisk energi (beveagelse). En vigtig forskel mellem de tre
muskulaturer, er hvordan de bliver aktiveret. Skeletmuskulaturen hgrer under og styres af de
somatiske nervesystem, hvorfor det er under viljens kontrol. Glat muskulatur styres af det autonome
nervesystem samt af hormoner. Hjertemuskulaturen treekker sig sammen spontant, men styres

desuden ogsa af det autonome nervesystem samt hormoner.*

Skeletmuskulaturen har faet sit navn fordi den hafter sig til knoglerne (skelettet), og er til for at
skabe bevagelse eller stabilitet i ledne mellem de enkelte knogler. Mimisk muskulatur er en
undtagelse pa dette, da den helt eller delvist faester sig i huden pa halsen og i ansigtet, og er med til
at endre ansigtsudtryk. Skeletmuskulaturen udger hos de fleste mennesker 35-40% af den totale

legemsvaegt, men kan svinge fra ca. 20% (overvagtige) til ca. 60% (meget veltrenede).?

En muskel bestar af flere forskellige slags celler og vav. Tendon

Epimysium
¥ Endomysium
(between

fibers)

Muskelcellerne kaldes ogsa for muskelfibre, fordi de er 1 &

meget lange og tynde. Hver af disse muskelfibre er \
omgivet af bindevav (endomysium). Muskelfibrene er ' \
samlet i bundter, der kaldes for fasciculi, hvor antallet af ;

fibre kan variere. Bundterne (fasciculi) er omgivet af Sk

P

“Za—— Muscle fiber
(cell)

Bone

grovere bindevev (perimysium) og til sidst bliver alle

Perimysium
Endomysium
Fascicle Blood b

disse bundter omgivet af en bindevavshinde (wrapped by  Vessel

perimysium)

(epimysium) og forstaerket af en fasci, der er et ekstra _ , ,
(Figur 1, u.d.): Udsnit af en muskel og den forskellige

bindeveaevslag. Ude i enderne af musklen samles dele.

bindevaevet til sener, der faster sig til knoglerne. 3

! (Klausen, 2012) s. 173
2 (Klausen, 2012) s. 174
3 (Klausen, 2012) s. 174
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2 disc Hrﬁ:ne 2 disc Starstedelen af muskelfiberens indre

bestar af lange bundet af proteintrade

Thin (actin) filament

Thick (myosin)
filament

kaldet myofibriller, der straekker sig over

hele fiberens leengde. Myofibrillerne

(e) 1 b:and A band 1 be:md M line
f«— Sarcomere——>1 o o
R M TS . bestar af tynde og tykke trade, kaldet
Zd | Z di
Thin (actin) filament ——————=o=cooos = oc 1l > cocooos = . .
wollniaiaa | myofilamenter. Myofilamenterne er
T o w1 jndrettet i et regelmaessigt menster. De
i =N W /I tykke filamenter bestér af proteinet
(Figur 2, u.d.): Udsnit af en muskelfiber, og sammenhang mellem myosin myosin og de tynde filamenter af actin
samt actin. ! ’

Derudover er der to andre proteiner: troponin og tropomyosin. Myosinfilamenterne er forbundet pa
tvaers og forbindes af M-linjen, der er en proteinstruktur. Actinfilamenterne er ogsa fastgjort, men
til Z-membranerne (Z-disc pa figur 2), og nar derfra ind mellem myosinfilamenterne. Stykket fra en
Z-membran til en anden kaldes for en sarcomér. En sarcomér er den mindste funktionelle enhed i en

myofibril med en lzengde pa ca. 2um (micrometer).*

Forklaringen pa en muskels beveegelse, findes i den enkelte muskelfiber, og finder sted mellem
actin og myosin. Hvis man observere en muskelfiber under kontraktion, vil man se Z-membranerne
i de enkelte fibre naerme sig hinanden, og musklen forkortes. Det sker ved at actinfilamenterne
bevager sig lengere ind mellem myosin under forkortelse, og falger med Z-membranerne ud under
forlengelse. Actinfilamenterne er opbygget som en dobbeltsnoet keede af det runde protein actin.
Det tykke myosinfilament er opbygget af proteinet myosin, og har to "hoveder” forbundet af en
“hale”. En beveaegelser sker ved at myosinhovedet forbinder sig til actinmolekylet, og foretager da

en "nikkebevagelse” og trakker pa den made Z-membranerne taettere pa hinanden.®

Muskelfibertyper

Man kan overordnet set dele muskelfibrene op i to grupper. Slow twitch (ST-fibre) og fast twitch
(FT-fibre), der betegner den tid det tager at nd maksimal spaending i en kontraktion. ST-fibrene
arbejder aerobt (oxidativt) for at skaffe ATP og er ragde, grundet det store indhold af myoglobin (O2
lager). Deres tid fra start til maksimal kontraktion er ca. 90ms (time to peak). FT-fibrene arbejder
primert anaerobt (glykolytisk) og er ca. 40ms op at nd “peak”. Af FT-fibrene kan groft opdeles i to

forskellige (I forskningsverdenen findes der flere), som er FTa (lyserad) der er mere udholdende

4 (Klausen, 2012) s. 175
5 (Klausen, 2012) s. 178, 179
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end FTb (hvid) der klart kan generere mest kraft. Fordelingen af de forskellige fibre i musklerne
begynder far fadsel og slutter ved et ars alderen. De er nogenlunde ligeligt fordelt mellem ST —og
FT-fibre, med en overveegt af FTa over FTh. Nogle muskler har dog en sterre fordeling af enkelte
fibertyper, sdsom m. soleus (leegmuskel), der typisk har 70% ST-fibre og i nogle tilfeelde 100% ST-
fibre. Man kan dog i nogen grad pavirke fibrene i en anden retning. FTb kan omdannes til FTa
gennem meget udholdenhedspragede aktiviteter, samt at FTa muligvis kan blive til ST-fibre. Under
styrketraening bliver FTb ogsa til FTa, og nogle teorier mener at ST-fibre kan omdannes til FTa
fibre.®

Det lader til at der er forskel pa de forskellige fibres villighed til at hypertroferer. FT-fibrene har
vist sig at hypertroferer mere end ST-fibrene. Derudover virker det til at FT-fibrene hypertroferer
for ST-fibrene gar. Endvidere virker det ogsa til at FT-fibrene er steerkere, endda optil dobbelt sa
steerke.” Der er ogsa forskel pa hvilke af fibrene der vokser. | FT-fibrene er det hele spektret, hvor

det i ST-fibrene kun er dem af medium sterrelse.®

Hypertrofi
Igennem blandt andet tung styrketraening sker der en irritationsproces i muskelcellerne, der leder til
hypertrofi. Der er dog flere mader denne hypertrofi kan ske ved. Sarcomere hypertrofi,

sarcoplasmic hypertrofi og hyperplasia.

Sarcomere hypertrofi sker ved at der kommer flere myofibriller, eller at de eksisterende gges i
starrelse®. De ekstra myofibriller bliver enten lagt i serier af de allerede eksisterende, eller i parallel.
Altsa bliver de eksisterende muskelceller starre, og gger derved musklens fylde. Sarcoplasmic
hypertrofi er et term for en @gning af “noncontractile elements” og vaske?. Det bliver derfor ogsa
kaldet for ”ikke funktionel hypertrofi” da den ikke bidrager med styrke. Dog kan det have en
pavirkning pa “cell swelling”, der menes at bidrage til gget proteinsyntese.! Hyperplasia gger
muskelstarrelsen gennem flere muskelceller. Enten ved spaltning af en eksisterende muskelcelle,

eller ved dannelsen af nye gennem satellitceller'?. Der er dog tvivl omkring hyperplasia og om det

6 (Klausen, 2012) s. 195-197

7 (Hedrick, 1995) s. 3

8(G. E. McCall, 1996) s. 4

% (Wagner, 1996)

10 (Schoenfeld B. J., 2010) s. ”2858”
11 (Schoenfeld B. J., 2010) s. ”2858”
12 (Hedrick, 1995) s. 1
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finder sted i mennesker. | forsgg er det blev pavist hos dyr'®, og er i nogen grad blevet pavist hos
mennesker'®, men kan menes at vare grundet hgjt muskelfiber antal fra fadsel end egentlig
hyperplasia®®.

Cell swelling

Naér en celle optager veeske svulmer den op, det er “’cellular hydration”, og kaldes ogsa “cell
swelling”. Selvom man ikke er helt klar omkring de underliggende processer, stimulere cell
swelling anabolske processer ved at gge proteinsyntesen og reducere proteolysis (peptidase -
katabolske processer’). Styrketraning kan gge cell swelling, men virker til at vaere afhengig af
intensitet og gvelsesvalg. @velser der er meget afhangig af glykolyse (dannelse af ATP med
udskillelse af laktat), og ophobning af laktat virker til at veere den primaere faktor®. FT-fibre virker
til at veere mere pavirkelige af cell swelling, og det kan vere grunden til at FT-fibre er mere
pavirkelige til at hypertroferer'®.

Hypoxia

Hypoxia er en tilstand hvor kroppens celler ikke far nok ilt. Det har vidst sig at lede til hypertrofi i
muskler, selvom man ikke treener. Andre har fundet at okklusion (aflukning af blodforsyning til den
treenende muskel) mindsker atrofi, og kan veere med til at bevarer styrke og muskelmasse?. En af
grundene til at hypoxia kan lede til hypertrofi, er en starre ophobning af laktat og en langsommere
fjernelse af dette. Laktat ophobningen kan farer til stgrre cell swelling, og derigennem hypertrofi.
Derudover lader det til at sge mangden af vaeeksthormon (growth hormone — GH), i hvert fald akut,

og hyperemia (gget blod gennemstrgmning)?.

13 (Wagner, 1996) s .2

14 (Kraemer, 1983)

15 (Kraemer, 1983)

16 (Hedrick, 1995) s. 3

17 (Klausen, 2012) s. 233

18 (Schoenfeld B. J., 2010) s. ”2861”
1% (Schoenfeld B. J., 2010) s. ”2861”
20 (Schoenfeld B. J., 2010) s. ”2861”
21 (Schoenfeld B. J., 2010) s. ”2861”
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Hypertrofi mekanismer fra trening

Pavirkninger af treening pa hypertrofi menes at kommer primaert fra tre faktorer: mekanisk
spanding, muskulere skader og metabolisk stres. Mekanisk spaending virker til at veere en essentiel
del af muskel hypertrofi, hvor *overbelastning’ ferer til foregelse, og mangel farer til atrofi. Det
virker ikke til at kunne sta alene, og det ses at mekanisk spanding kan farer til neurale adaption

(@get styrke), uden at give naevneverdig gget muskelmasse??.

Under traening kan der opsta skade lokalt i muskelvev, hvilket kan farer til hypertrofi respons.
Skaden kan veere alt fra et par macromolekyler af veev, til store overrivninger. Reaktionen til disse
mikrotraumer er en inflammatorisk respons mod infektion. Med inflammationen kommer der celler
for at fjerne det skadet vaev (macrophages), samt pavirkning af andre celler, der kan lede til vaekst

gennem satellitceller. Man er dog ikke helt sikker p& processerne.?®

Metabolisk stres har vist sig at give anledning til vaekst, enten gennem primeere eller sekundare
arsager. Det kommer gennem traening der baseres pa glykolyse for ATP dannelse, der opbygger
affaldsstoffer som laktat, hydrogen ioner, kreatin og andre. Der bliver ogsa gjort hypoteser om at
laktat kan veere med til at @ge nedbrydning af fibre, og derigennem gget hypertrofi respons.?*

Periodisering

Periodisering er opdelingen af en treeningssaeson (typisk 1 ar), ind til mindre og lettere handterbare
perioder (meso- og mikrocykluser), hvor det handler om at na den bedste form omkring
konkurrence (eller den vigtigste konkurrence). For at gare det er man ngd til at &ndre gvelser,
intensitet og metoder igennem de forskellige faser, for at undgé at ramme et plateau tidligt.?

I mange tilfeelde vil det veere svert at lave en traeningsplan for en atlet, da malene kan modstride
hinanden. Vil man bade opbygge muskelmasse (hypertrofi), have en hgjere styrke og bedre aerob
udholdenhed, bliver det en balance mellem det ene og det andet. | nogle tilfelde kan en
treeningskapacitet mindske en anden. Opnar man fx stor hypertrofi, kan det mindske ens aerobe

udholdenhed gennem mindre kapillerer taethed.

22 (Schoenfeld B. J., 2010) s ”2862”
2 (Schoenfeld B. J., 2010) s. 72862”
2 (Schoenfeld B. J., 2010) s. 72862”
25 (Vladimir N, 2006) s. 97
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Aerob treening kan ogsa modvirke hypertrofi, hvis det udfares i en for stor mengde. Det optimale
her ville vere at leegge mest styrketreening farst, og aerob treening efter.?

Lineer periodisering

I den linezre tankegang tage man en kapacitet efter en anden, da det ikke er muligt at opbygge
mange parametre pa samme tid. Den bedste fremgang opnas ved at koncentrer sig om et parameter
gennem langere tid (1-2 mesocykluser). Pa den made opbygger man hurtigt en kapacitet, men

samtidig vil den foregaende kapacitet dale, grundet manglende stimuli.?’

Non-linear periodisering

En nyere periodiseringsform er kommet frem inden for de sidste 20ar, der ikke falger den linezre
tankegang (deraf navnet). Her opbygger man flere kapaciteter inden for den samme cyklus, og med
endringer i treeningsmal pa regelmassig basis. Samtidig forsgger man pa at vedligeholde de(n)
foregaende kapacitet, imens man bygger en ny op, sa man ikke nar ind i en detraining fase. Det kan
veere en fordel for flere atleter, der deltager i en konkurrence med flere discipliner (mange kamp),
eller deltager i forskellige discipliner inden for den samme sport (fx Igber forskellige distancer).?®
Hvis man misser en trening i ved den non-lineare periodisering, skubber man bare traening til
naste treeningsdag, og fortsetter derfra. Sa skulle man have traeenet mandag og onsdag, men misser
mandagspasset skubber man bare traeningen til onsdag. Pa den made misser man aldrig en

treeningsstimuli med denne periodiseringsform.

'y Motor abilities
---------------- A
I . S SR
2 Retaining
| Dewmining . B

“Conventional planning” er den linezere tankegang, og “new planning” er den non-lineare.
(Viadimir N, 2006)

26 (Vladimir N, 2006) s. 100
27 (Vladimir N, 2006) s. 100, 101
28 (Vladimir N, 2006) s. 101, 102
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Analyse

Disciplinanalyse

Bodyhbuilding er en sport der udelukkende handler om fysisk udseende pa den enkelte konkurrence
dag. Man bliver bedgmt pa meaengden af muskelmasse, symmetri i forhold til hgjre og venstre side,
samt musklerne i forhold til hinanden og til sidst “conditioning”?°. Conditioning daekker over en
fedtprocent, samt hvor dehydreret man er. Jo bedre conditioning (lav fedtprocent og stor
dehydrering), jo mere vaskuler (tydelige blodarer) og muskular vil man fremsta.

| Danmark har vi forbundet DBFF (Dansk Bodybuilding & Fitness Forbund®®), der er den danske
afdeling af IBFF forbundet (International Bodybuilding & Fitness Federation!). Det er DBFF der
star for bodybuilding konkurrencer i Danmark. Som fgrstegangs atlet, eller ved skift af vaeegtklasse
skal man stille op til debutantstaevne, der ogsa bliver kaldt for newcomers” steevne. For at fa lov til
og stille op ved DM staevnet, skal man blive udtaget ved debutantstevnet. Denne kvalifikation
geelder i to ar. Da DM er et IBFF steevne, kan man stille op til Loaded Cup hvis man opnar en top 6
placering.®? Loaded cup er nok et af de starste shows i Danmark, og har gaesteposeringer med nogle

af de bedste bodybuildere p& internationalt plan.®

For at man deltager pa nogenlunde ens vilkar er der opstillet flere klasser og kategorier. Indenfor
kategorierne er der bla. Classic bodybuilding (CBB), junior bodybuilding (-23 &r), Body Fitness og

Atletic Fitness. Man bliver inden for kategorierne delt op i klasser i forhold til hgjde eller vaegt®*.

For at opna den fysik der skal til, for at klarer kravene inden for konkurrencerne, ser man ofte
atleterne fglge meget strenge kostplaner, og indtage kosttilskud, der kan gge deres performance
eller gge deres muskelmasse. Deres kost bliver specielt streng op mod konkurrence, da de skal
meget langt ned i fedtprocent (3-5% for maend og ~10% for kvinder®). Lige op mod konkurrence
bliver kulhydraterne skaret meget ned, da kulhydrat binder vand. Hvis man holder for meget vand,

kan det veere svaert og se muskeldefinitionerne.

2 (http://www.ibff.info/, u.d.)

30 (http://www.dbff.dk/, u.d.)

31 (http://www.ibff.info/, u.d.)

32 (http://www.dbff.dk/, u.d.)

33 (http://www.loadedcup.dk/, u.d.)
34 (http://www.dbff.dk/, u.d.)

35 (Reason, 2013)
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Man ser ogsa bodybuildere udfgrer en starre mangde af isolationsgvelser, samt have mere eksotiske
gvelser med i deres arsenal. De bruger ogsa gerne mere avancerede teknikker som forced reps,
dropseets, okklusion, tunge negativer og supersat>®3’, samt at de splitte deres muskelgrupper ud pa

flere treeningsdage, i stedet for den traditionelle *fullbody’ metode.

Arbejdskravsanalyse:

Fysiske:

De fysiske krav til en bodybuilder er ikke fastsat nogle steder. | de fleste sportsgrene ved man hvad
de tidligere rekorder har veeret, hvilken tid eller leengde der blev vundet med forrige ar, og hvordan
ens modstandere performer. | bodybuilding er det dommernes subjektive vurdering ud fra de faste
poseringer, og deres frie poserings rutine. En med mindre muskelmasse kan godt vinde, hvis

kommer ind i bedre condition og har en bedre symmetri.

Deres styrke og anaerobe kvaliteter kan ogsa veaere meget forskellige, men alligevel opna samme
mangde hypertrofi. Det er derfor ogsa sveert at fastsatte nogle kriterier for de fysiske krav da det er
meget individuelt, og de konkurrere pa udseende. Generelt ser man ikke hgje aerobe kvaliteter hos
bodybuildere, da aerobt arbejde kan mindske ens hypertrofi®. Det er farst op mod konkurrence der
bliver skruet op for det aerobe arbejde, for at forbraende flere kalorier (kcal) og komme ned i
fedtprocent. Selv da er der ikke brug for en hgj VO2-max, arbejdstaerskel eller udholdenhed for at

opna den forbraending de har brug for.

De anaerobe krav er vigtigere end de aerobe. Ved treening med mange gentagelse (10-20), vil der
ske en stgrre produktion af laktat (maelkesyrer), som et biprodukt af glykolysen. En bedre anaerob
effekt for at kunne blive ved med og skabe energi, samt anaerob kapacitet for at kunne tolerer den
opbyggede laktat er derfor ngdvendig. Hurtighed er i sig selv ikke en ngdvendighed for at opna
hypertrofi.

Hvor stor styrke en bodybuilder har variere meget, men man ser gerne nogle af de bedre
bodybuildere udvise stor styrke i samtlige muskelgrupper. Om styrken er et produkt af deres
muskelmasse, eller det er den store styrke der resulterer i stgrre hypertrofi er ikke bevist. Men det
har en pavirkning pa hinanden. Starre styrke kan resulterer i mere muskelmasse, hvilket igen kan

give starre styrke. Maksimal — og udholdenhedsstyrke er de vigtigste kvaliteter for en bodybuilder.

36 (Schoenfeld B. , 2011)
37 (Tomohiro Yasuda, 2012)
38 (T. van Wessel, 2010)
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Eksplosiv styrke er ikke en negativ ting, men der bliver ikke i lige sa stor grad lagt veegt pa
eksplosiv udfersel som max effort (ME) treening, eller treening med mange gentagelser.

For at fa det maksimale ud af ens gvelser, er det vigtigt at kunne udfgrer dem med maksimal
bevagelsesudslag (range of motion — ROM). Hvis ens ROM skal veere stor, uden at gge
skadesrisikoen er der brug for en solid smidighed. Et eksempel kunne veere squat. Hvis man har
darlig smidighed vil man have svaert ved at komme ned til parallel eller under. Det betyder mindre

aktive glutes, da det primeert er quadriceps der er aktive i den gverste del af beveegelsen.

Psykiske:

Det kan godt blive ret psykisk anstrengende og vaere bodybuilder, iseer lige op mod konkurrence.
Belastningerne kommer fra mange fronter. At skulle veere pa dieet mere eller mindre aret rundt, kan
godt blive hardt, iseer hvis man skal “undverer” mange ting, som man fer har veret vant til. Ens

kost vil dog typisk ikke veere sé stringent i *off-season’ perioden.

Traeningen setter ogsa sit preeg pa ens psyke, da den ofte kan besta af set til failure, tunge sat, og
st med mange gentagelser der giver en stor laktat produktion, der giver en breendende
fornemmelse i musklen. Bliver laktat produktionen hgj nok, kan den breendende fornemmelse blive
ret intens og naesten uudholdelig indtil det bliver bortskaffet. De psykiske anstrengelse ligger ogsa i
og kunne presse sig selv lige meget til hver treening. | forhold til overnavnte, er det en kamp mod

smerten for at fa flere gentagelser.

Bodybuilding kraever meget tid, og oftest kreever at man sige andre fritidsaktiviteter fra, eller i hvert
fald skeerer ned pa dem. Tiden bruges delvis pa traening, der typisk er 5-6 dage i ugen, pa

forberedelse af mad og gvelse af poseringer. Er man meget dedikeret bliver man ogsa i en hvis grad
ned til og skeerer ned pa alkohol, da det vil ga ud over ens fremskridt. Det kan veere svart for nogle,

men kan blive en ngdvendighed hvis man gerne opna en bedre fysik.

Tekniske

Der stilles selvfalgelig tekniske krav for udfarslen af ens gvelser for at man ikke ender ud med en
skade. Derudover er det ogsa teknisk sveert at poserer rigtigt, og kunne spande i de rigtige muskler
under poseringen. Mange nybegyndere kan have sveert ved at opna kontakt (mind to muscle) til de
individuelle muskler, og at kunne spande dem hver for sig. Det bliver opbygget gennem tiden med
treening, og ved at gve. Det handler om hvordan man star i de enkelte poseringer, og hvordan man

skal vinkle ens legemer sa musklerne fremstar pa den bedst mulige made.
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Hvordan man skal sta er individuelt, da alle er bygget forskelligt. Det kan derfor vere en idé og

deltage i poseringsseminarer, hvor man kan fa rad og guidelines fra en der har styr pa det.

Taktiske:

Under konkurrencen bliver man linet op imod hinanden og skal vise de samme poseringer, sa
dommerne kan bedgmme i forhold til de enkelte personer. Hvis man ved at man har en svag side,
kan det veere en fordel og vente med poseringen sa dommeren ikke har lige sa lang tid og bedemme
en i. Omvendt har man en staerk side skal man gare sit bedste for at fremhave den. En ting man kan
gare for at sta bedre end de andre, er at ga l&enge frem end de andre, s& man kommer taettere pa

dommerne. Det er dog ikke velset, og speakeren vil i mange tilfeelde bede en op ga tilbage pa linjen.

Kapacitetsanalyse:

Da der kun bliver bedemt pa det fysiske udseende, er det sveert at opstille nogle kapaciteter man
skal besidde, for at vaere med i toppen. Det er ogsa sveert at sige noget om hvor meget muskelmasse
man skal besidde, da det afhaenger kategorien og hvilken klasse man stiller op. Der er krav til starre

muskelmasse i CBB end i Atletic Fitness, samt hvordan den masse er fordelt.

Det er en fordel at vaere steerk, og kunne sta imod en hgj koncentration af laktat, men der er ikke 13
nogle egentlige tal pa det. Styrken kan ogsa veere forskellige fra de forskellige atleter, da de
ngdvendigvis ikke laver de samme gvelser, bruger de samme tekniker, samme pause mellem szt

0osv.

| sidste ende handler det om hvad man kan se i spejlet og hvordan man star pa scenen. Selvom ens
konkurrent kan lgfte over 100kg mere pa totalen betyder det ikke at han star bedre, eller har mere

muskelmasse.

Beveegelsesanalyse af dumbbell baenkpres (DB BP)
Et baenkpres med dumbbells (handvagte) laves ved at
have en DB i hver hand af samme veegt, og fgrer dem
fra startposition (brysthgjde) til strakte arme. Man kan
ga fra fuld proneret greb til et neutralt greb afhaengig af
praference, eller formél. For at f DB’s til startposition,

seettes de pa larene, sa langt oppe som muligt og man

Ilgger sig da kontrolleret Ud’ 09 vinkler armene i Startposition leengst til hgjre. Slutposition til venstre

position. (Figur 3, u.d.)
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Inden man starter gvelsen skal man sgrge for at have samlede skulderblade, og have trukket
skuldrene ned. Handvagtene bar ikke samles i toppen af lgftet, da det far skuldrebladene til at
fjerne sig fra hinanden. Det sikre starre stabilitet og streek over brystet, skaner skulderen, samt er
med til at aktiverer brystmuskulaturen. Samtidig kan man ga fra et lille til et stort opspeand for at
komme i en starre eller mindre decline position med brystet. Jo starre opspaend jo mindre ROM vil
der ogsa komme, da brystet bliver haevet. Det kan give en mulighed for at lgfte flere kilo.

Fra bunden arbejder trapezius og rhomboideus statisk for at holde skuldrebladene samlet, det ger de
igennem hele lgftet. Lattisimus Dorsi, den store rygmuskel, arbejder statisk igennem hele lgftet, for
at give mere stabilitet. Den forreste skuldermuskulatur (Anterior deltoid), tricepsgruppen samt
pectoralis major (brystmusklen) arbejder koncentrisk for at streekke armene. Jo sterre opspand jo
mindre vil skuldrene bidrage til arbejdet. Under saenkning af handvagtene arbejder rygmusklerne
(trapezius og rhomboideus samt lattisimus) statisk, og bryst, skulder samt triceps arbejder

excentrisk.

Treeningsparametre:

Okklusions treening:

Igennem tidligere studier med okklusion, der ogsa bliver henfort til som “blood flow restriction”
(BFR) har man fundet ggning af hypertrofi og styrke selv ved treening med lave procentsatser. Flere
studier har pavist samme hypertrofi fremgang ved 20-30% af 1RM med BFR som ved konventionel
treening med 70% af 1RM uden BFR. Adskillige studier har ogsa vist en gget proteinsyntese
allerede tre timer efter treening. Det lader til og veere en starre udskillelse af signal celler med
anabolske egenskaber kaldet mTOR (mammalian target of rapamycin) der ligger til grund for dette.
En nedregulering af peptidase (proteinnedbrydning — katabolsk proces) er ogsa blevet observeret

otte timer efter treening med BFR.3®

Mekanismerne for hypertrofi fremgang ved BFR traening er endnu ikke forstaet helt, men der kan
veere flere muligheder. En af dem er ggningen af mTOR som beskrevet ovenfor, en anden er cell
swelling, der lader til at kunne have en stor indflydelse i hypertrofi ved BFR traening. Et tidligere
studie fandt at cell swelling var mere udtalt umiddelbart efter treening med BFR end uden, ved lav
intensitets kna ekstension.*® En akut ggning af CSA (cross-sectional area) i musklen vastus

lateralis, blev gget mere efter koncentriske belastning end excentrisk ved lav-intensitets knae

39 (Tomohiro Yasuda, 2012) s. 1
40 (Tomohiro Yasuda, 2012) s. 1
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ekstension med BFR.* Traening med okklusion lader ogsa til at aktiverer FT-fibre selv ved lave
intensiteter, hvilket ikke ses ved konventionel styrketraening.*? Det er i overensstemmelse med at de
glykolytiske fibre er ngd til at blive aktiveret under tilstande med hypoxi. Vaeksthormon (GH) kan
ogsa vaere en medvirkende faktor. Under treening med BFR har man set store stigninger af GH. Man
har malt en stigning pa 290 gange starre i forhold til udgangspunktet i et studie.*® Traening med
BFR har ogsa vist at nedregulerer genet myostatin, der er med til mindske muskeltilvaekst.**

I Yasuda’s* forsgg ville de undersage forskellen mellem den excentriske og koncentriske
belastnings betydning pa hypertrofi med BFR styrketraening. De havde 10 mand med en
gennemsnitsalder pa 22ar (+/-2), der deltog i forsgget. Et kriterie for deres deltagelse, var at de ikke
have lavet nogen former for styrketraening et ar forinden. En uge inden studiets start testede de 1RM
styrke samt den maksimale isometriske styrke. For at finde deres 1RM styrke lavede de farst
opvarmning af 6 gentagelser med 30-40% af deres estimerede 1RM. Efter opvarmning lavede de en
gentagelse pa 80% og ggede med 5% for hver godkendt forsgg. Der var ca. 2-3min pause mellem

hver forsgg, og det tog gennemsnitlig fem forsag for at finde deres maks.*°

Selve treeningsprotokollen bestod af 3 treeningsdage i ugen igennem 6 uger. Selve traeningspasset
var med en belastning svarende til 30% af deres 1RM. Der skulle lave 75 gentagelser fordelt ud som
30 gentagelse i det farste set, og 15 gentagelse i de sidste 3 seet. Pauserne i mellem sattene var sat
til 30 sekunder. Lefte kadencen var sat til 1,5sek for bade den koncentriske og excentriske fase.
Forsggspersonerne lavede kun koncentrisk arbejde med den ene arm (KON-BFR), og excentrisk
med den modsatte (EXC-BFR). For at skabe okklusion blev der brugt KAATSU manchetter der
blev fastgjort gverst pa armen (proximalt), og med et tryk pa 100mmHg, med 10mmHg stigning i
ugen indtil de ndede et tryk pd 160mmHg. Manchetterne blev farst fjernet efter alle sat var

feerdiggjort, hvilket svarede til ca. 5 minutters aflukning af blodgennemstrgmningen.*’

De havde valgt flere test parametre, for at finde forskellen pA KON-BFR og EXC-BFR. De lavede
maksimal isometrisk styrke test, 1IRM test, en MRI skanning for at finde ud af CSA og
muskelvolumen, EMG malinger samt ultralyd for at finde muskelteethed (Blaekpletter pa

41 (Tomohiro Yasuda, 2012) s. 1
42 (Giampietro Alberti, 2013) s. 2
43 (Pujol, 2009) s. 3

4 (Pujol, 2009) s. 3

45 (Tomohiro Yasuda, 2012)

46 (Tomohiro Yasuda, 2012) s. 2
47 (Tomohiro Yasuda, 2012) s. 2
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malingssteder for preacision fra gang til gang). De brugte ogsa RPE (rating of perceived exertion),
for at sige noget om hvor hardt arbejdet fales. Skalaen for RPE gik fra 6-20.4

Resultaterne umiddelbart efter treening fandt at Muscle activation

81 _@—conerr
EMG malingerne var hgjere for KON-BFR —0— EccarR
end for EXC-BFR (0,69 mod 0,13 mV sek).

Maling af muskeltaetheden med ultralyd var
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R treening. X-aksen viser antal reps (1-75), og Y-aksen aktivering i

armen var det ogsa KON-BFR der havde den mV/sek. De sorte er KON-BFR og de hvide er EXC-BFR.

starste ggning (10,2% mod 3,9%). KON-BFR havde givet deres treening 16,4 RPE point, hvor
EXC-BFR kun havde givet deres 11,6 point.*°
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Taget fra (Tomohiro Yasuda, 2012). Figuren viser den akutte ggning af De naevner selv en feJ|k| Ide ved forsgget_
muskeltaethed efter treeningen de to mdle steder pG armen. .

Da veegten er sat til 30% af deres
koncentriske 1RM, svare veaegten kun til ~10% af deres excentrisk max (beregnet excentrisk 1RM).
Den manglende fremgang for den EXC-BFR ligger maske i at de har treenet med en meget lavere
procentsats. Generelt set har den excentriske fase af et lgft vist sig at veere overlegen i at inducere

hypertrofi.>°

48 (Tomohiro Yasuda, 2012) s. 2, 3
4 (Tomohiro Yasuda, 2012) s. 3, 4
50 (Tomohiro Yasuda, 2012) s. 5, 6
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Forced reps

Forced reps (assisted reps) er en teknik hvor der tages flere reps efter man har ndet koncetrisk
failure, enten ved brug af en spotter, eller ved selv at hjelpe. Det kunne vare ved unilaterale curls,
hvor man med den ikke arbejdende arm, hjelper vagten op i den koncentriske fase. Det kunne ogsa
veere ved benpres, hvor man trykker pa benene med armene, for at fa vaegten op. Man mener at
forced reps, kan veere med til og give gget hypertrofi, enten ved en forhgjet udmattelse af motor
units (MU), og/eller forhgjet metabolsk stress.>® | et studie, hvor der var en gruppe uden forced reps,
0g en med, fandt man at gruppen med forced reps havde hgjere GH niveau 30 minutter efter

treening, selvom volumen (total antal reps) var den samme.

Dropseet

| dropseet karer man ogsa til koncentrisk failure, men i stedet for at fa hjeelp til flere reps, senker
man vagten nok til at man kan gennemfgrer flere gentagelser. Det drop kan gares flere gange inden
for et seet. Nogle af de samme mekanismer som i forced reps gelder her. Starre udtreetning af MU,
0g et gget metabolsk stress. Grundet den lange tid under belastning (Time under tension — TUT), vil
man dog opleve ischemia (ischein = to suppress; haimas = blood)®?, der ogsé kan vare en
medvirkende faktor. Et studie fandt at ved og udferer et dropsat med en intensitet svarende til 50%
af ens 1RM lige efter et st med hgj intensitet, gav en stor forhgjning af GH niveauer. De fandt at
gruppen der udferte dropset forggede deres CSA signifikant mere end gruppen, der kun lavede den
almindelige styrketreening. Man havde dog ikke gjort op for den ggede volumen ved at lave
dropseet, og det kan vaere det der gjorde udfaldet.>® Dropszts har ligesom med forced reps, vist sig
at taksere CNS betydeligt mere, da man traener til failure og ud over. | for store maengde kan det

lede til udbraending hos atleten (overtraening).

Superseet:

Nar man udfarer supersat kgrer man to gvelser lige efter hinanden. De kan vare to forskellige
gvelser, gvelser til samme muskelgruppe (pre-exhaust / post-exhaust, se senere) eller som
agonist/antagonist. Ved at karer supersat kan man gge det metaboliske stress, og na en starre
muskulaer udmattelse, hvilket kan farer til gget hypertrofi. Studier har dog ogsa fundet at treening af

antagonisten, kan gge kraft udviklingen af agonisten, ved mindre inhibition fra antagonisten.

51 (Schoenfeld B. , 2011) s. 2
52 (Giampietro Alberti, 2013) s. 1
53 (Schoenfeld B., 2011) s. 2
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Superset tillader ogsa en stgrre densitet (arbejde/tid) uden at mindske intensiteten eller volumen
betydeligt. Den starre densitet kan lede til forhgjet udmattelse og muligvis hgjere metabolisk

stress.>

Tunge negativer:

Tunge negativer er hvor man udfarer excentriske gentagelser med en veegt, der overstiger ens
koncentriske max (supramaksimal belastning). Det vil i mange tilfeelde kraeve en spotter, for at fa
veegten igennem den koncetriske fase, men i visse gvelser vil det ogsa vaere muligt at gere det med
egen hjeelp (se forced reps). Traning med tunge negativer kan give en sterre udmatning af MU’s, og
dermed gget hypertrofi. Studier har ogsa fundet at udferelsen af excentriske bevagelser, gger
muskelmassen mere end koncentriske og isometriske kontraktion. Grunden til den ggede hypertrofi
bliver sat i sammenhang med flere mikro overivninger i musklen og en forhgjet mekanisk
belastning, samt hgjere metabolisk stress. Det har ogsa vist sig at kunne springe ST-fibrene over, og
ga direkte til de starre fibre, der er mere tilbgjelige mod hypertrofi. Da man er 20-50% steerkere i
den excentriske fase end i den koncentriske, skal belastningen tilpasse herefter. Der bliver forslaet
en belastning fra 105 til 125% af ens koncentriske 1RM, og med en 2-3 sekunders excentrisk fase.
Det tillader en at gennemfarer flere reps i et set. Tung excentrisk treening tager dog ogsa hardt pa
kroppen, og kan lede til overtraening, hvis det udferes i for store maengder. Derudover skal man
ogsa tage hensyn til det svageste led, der maske ikke kan fglge med de supramaksimale belastninger

(eks. Core i squat).>®

Pre-exhaust og post-exhaust

Pre-exhaust betegner at man udmatter den same muskel, eller muskelgruppe med en
isolationsgvelse inden en flerledsgvelse (compound). Meningen med at udmatte musklen inden,
skulle veere et hgjere EMG udslag under flerledsgvelsen. Undersggelser har dog ikke pavist denne
teori. | et forsgg hvor der blevet lavet dumbbell (DB) flyers inden baenkpres, fandt man ikke en
stigning i bryst — eller skuldermuskulaturen, men kun i triceps.>® Forsggspersonerne i dette forsgg
havde trenet i 8,81ar (+/- 4,26).

54 (Schoenfeld B. , 2011), s. 2
55 (Schoenfeld B., 2011) s. 3, 4
56 (Allan Brennecke, 2009) s.
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Hvor man med pre-exhaust laver en isolationsgvelser inden en compund gvelse, bytter man om pa
raekkefalgen ved post-exhaust. Tanken er at man kan opna en stgrre udtratning pa denne made, end

ved blot at treene compound gvelsen.

Lineaer vs. Non-linear

I den klassiske lineare progressions model bliver volumen (s&t*reps) stille og roligt seenket mens
intensiteten gges, indtil man nar frem til konkurrence. Den non-lineare model laver @ndringer i
parametrene fra pas til pas, eller fra mikro til mikro (cyklus). For at undga overtrening, men stadig
have mange treeningsdage, ses det oftest i den non-lineare model at der ligges lette dage ind, med
treening af 30-65% af 1RM. Tanken er at ST-fibrene tager over ved de lave procentsatser, sa FT-
fibrene kan na og restituerer. Det er dog ikke blevet bekreaftet helt af studier. De har derimod fundet
at store muskler primart rekruttere flere muskelfibre, hvor mindre muskler eger “rate coding”
(frekvens af impulser). Det betyder at nogle muskelgrupper har rekrutteret starstedelen af MU
allerede ved 50%. | et forsgg fandt man at biceps samt deltoid musklen havde rekrutteret nasten
alle muskelfibrene (bade ST og FT-fibre) allerede ved 70-80% intensitet. Et andet studie fandt at
efter 5 seet med 10 reps af 45 og 60% intensitet brugte en signifikant mangde FT MU til arbejdet®’.
Traening med dynamic effort (DE) ligger omkring 30-70%, men det har vist sig at der ved

eksplosive lgft (DE) rekrutteres store MU for eller ssmmen med de mindre MU’s.

Studier har ogsa fundet at treening med lav volumen og hgj intensitet gennem leengere tid, kan lede
til overtrening. At treene med hgj intensitet med veegte teet pa max igennem kun to uger, har vist sig

at kunne farer til overtraening.®

Et forsgg af Baker sammenlignede linegr og non-linear, med samme volumen og intensitet. Efter
12 ugers treening var der ikke nogen signifikant forskel i styrke eller muskelmasse mellem

atleterne.®®

57 (Greg E. Bradley-Popovich, 2001)
58 (Greg E. Bradley-Popovich, 2001)
59 (Greg E. Bradley-Popovich, 2001)
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Diskussion

Hvorfor er periodisering vigtig?

Periodisering er vigtig for at undga stagnation og for ikke at ramme et plateau. Ved at dele aret op i
mere medgerlige cyklusser, kan man lettere holde styr pa hvilke stimuli og gvelser man har, og
opsatte program ud fra det. Ved brug af periodisering bliver det ogsa lettere at komme i form op
mod en konkurrence som atlet, da man kan regne baglaens fra konkurrence dagen, og planleegge
derfra. Traening uden periodisering kan fint fungere for nybegyndere eller let gvede individer, men
kun fordi de respondere pa stort set enhver stimuli de bliver udsat for. For gvede atleter er der brug

for en mere veltilrettelagt treening med velovervejede &ndringer samt opsatning.

Inden for bodybuilding ser man en sterre gruppe af dem der treener, trene ud fra deres dagsform,
samt ud fra hvad de har lyst til pa dagen. Det giver variation, men som en pa et forum skrev
”Variation er godt. Planlagt variation er bedre”. Hvis man hver gang trener ud fra impuls og lyst,
ender man hurtigt pa et plateau, hvilket kan skyldes flere ting, blandt andet for hurtig progression.
Modsat ser man ogsa en gruppe der laver det samme fra gang til gang, og sjeldent laver @ndringer i
intensitet, volumen eller lignende. Det kan veere fordi de allerede har ramt et plateau og ikke ved
hvordan de skal komme videre, eller fordi de ikke har den forngdne viden til at endre deres

program og dets parametre.

Ved hjelp af simpel periodisering og forstaelse af den, kan man relativt let lave a&ndringer i sine
programmer, og blive ved med at skabe ny stimuli for at give fremgang. Bodybuilding konkurrencer
er er dog helt specielle, da der konkurreres ud fra et astetisk punkt, modsat andre sportsgrene hvor
malet er mere handgribeligt. Da de ikke skal fremvise nogle styrke — eller udholdenhedsprastation,
behgver periodiseringen ngdvendigvis heller ikke bringe dem i deres staerkeste form pa konkurrence
dagen. Derimod handler det om at st skarpt (muskelmasse, symmetri og conditioning) pa dagen,

hvorfor periodiseringen muligvis skal gribes anderledes an.

En stor gruppe af motionisterne i de danske centre treener ogsa for sterre muskelmasse og lavere
fedtprocent, men uden gnsket om at std pa en scene og konkurrere. Dem kan man kalde for “hobby
bodybuilder” eller amater bodybuildere, da deres mél stadig er i overensstemmelse med de
professionelles. Der findes dog ogsa en gruppe der helst ser sig fri for at blive identificeret med
bodybuilding kulturen, da den for nogle virker vulger, og bliver set ned pa i visse kredse grundet

blandt andet steroider. For den gruppe der ikke skal sta pa scenen, handler periodiseringen ikke om
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at bringe dem i form til en bestemt dato, men om at give vedvarende resultater og for mange, isar

unge, om at komme i sommerform.

Linear eller non-linear?

Periodisering er vigtig og er med til at skabe vedvarende fremgang, spergesmalet bliver s om man
skal veelge lineer eller non-linear periodisering, hvorfor og hvilke fordele der er ved den ene frem

for den anden.

| artiklen af Greg og Gregory omkring linezr vs. non-linear®, fandt de at der ikke var nogle forskel,
sa lenge volumen og intensiteten var den samme. Det betyder dog ikke der ikke kan vere fordele

ved den ene, da de er ret forskellige i deres opseetning.

For at tage et mere nuanceret valg, og om en form kan veere mere hensigtsmaessig i bestemte
situationer, bliver man ngd til og se pa fordele og ulemper ved begge, og derefter sammenligne

dem.

Linear periodisering er meget simpel at ga til, og kraever ikke meget for at sette op. Volumen skal
ga ned, mens intensiteten stiger. Det kan fx gennemfares over en 12 ugers periode eller over fire
omgange af 3 uger. Springene i intensiteten og faldet i volumen skal matche med tidsforlgbet, da
man selvfalgelig ikke kan gge med 2,5-5% ugentligt i gennem 12 uger, omvendt er 2% spring i

ugen over 3 uger (6% i alt) maske for lidt.

En fordel er som sagt dets simplicitet, men ogsa at man kan ligge fokus pa en ting, og styrke den
meget. Det er til gengaeld ogsa dens ulempe, da man falder (detraining) i ens andre kapaciteter
undervejs. For en bodybuilder er der ikke s& mange kapaciteter der skal holdes oppe, som i andre
sportsgrene. Primeert er det styrke samt anaerob kapacitet og effekt. | starten af et linegert program
vil volumen vare hgj og intensiteten lav (3x12 af 60-65% typisk), hvilket vil ligge op af de to sidst
neevnte kapaciteter. Det vil dog ikke bidrage meget med til max styrken. Omvendt i den sidste
halvdel, vil volumen blive lav men intensiteten hgj (5x5 af 80-85% kunne veere et bud), og det

modsatte vil ske.

Med non-linear variere intensiteten og volumen fra pas til pas, og man kan pa den made bade have
ME og RE med inden for den samme mikrocyklus. Det giver derfor flere muligheder for at

stimulerer hypertrofi, og man er mere ’dekket’ ind nir man kan inddrage flere parametre.

60 (Greg E. Bradley-Popovich, 2001)
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Hvad skal man sa vaelge som bodybuilder? Selvom non-linear kan have sine fordele ved at kunne
inddrage flere parametre til at stimulere hypertrofi, har linegr periodisering veeret brugt igennem
mange ar, og har vist sig effektiv. Studier har heller ikke kunne pavise nogen forskel pa kort sigt (12
uger)®L. Det bliver et subjektivt spargsmal omkring ens egen praeference, og hvad man har det bedst

med.

Hvilke treeningsparametre?
Der findes selvfglgelig flere treeningsparametre end ME, RE, DE og SE. Det handler sa bare om at
finde ud af hvilke parametre der skal inddrages og hvorfor. Igennem analysen er der blevet

identificeret nogle af de mest almindelige inden for styrke — og bodybuilding verdenen.

Dropseat, superseet, forced reps, excentrisk overload (EO) og
okklusion, hvor de to sidst naevnte er lidt mere eksotiske og
sjeldnere ses udfares. Iser i de kommercielle centre som
Fitness World er de to ting ikke rigtig noget der bliver
praktiseret. Her er det mest forced reps med hjeelp fra makkeren

0g dropseet.

En grund til at det ikke bliver brugt mere, iseer EO og okklusion,
er at der ikke er et serlig udbredt kendskab til det, samt at det er

besveerligt. EO kraever mindst en spotter og uden adgang til
veegtudlgsere (pasettes stangen med ekstra vaegt og falder af i (Figur 4, u.d.). Eksempel pé stasebénd der
bunden nér de rar jorden), eller en speciel maskine bliver det o7 bruges til okklusions traening.

meget bgvlet. Okklusion fremgar ogsa lettere at udfarer i litteraturen end i den virkelige verden.
KAATSU manchetterne der bruges igennem studier er lette at pasatte og indstille til det rigtige
tryk, men er desvarre ikke offentlige tilgeengelige. Her bliver
man ngd til at bruge fx knee wraps eller staseband. Staseband
kan springe op hvis de ikke er af god kvalitet, men er lettere at

pafarer end knee wraps. Felles for begge er at det bliver sveert at

fa et ens tryk for begge side og fra gang til gang. Okklusion og

EO kan altsa veere sveert og fa til at virke i praksis for de fleste,

(Figur 5, u.d.). Eksempel pd KAATSU
manchetter, og hvordan man kan andre
trykket med ‘fjernbetjeningen’

hvilket er en skam da det kan give ret god hypertrofi fremgang.

61 (Greg E. Bradley-Popovich, 2001)
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Man skal ogsa overveje hvordan de forskellige parametre takserer CNS, og hvad konsekvenserne er
pa leengere sigt. EO giver gode resultater, men at treene med veegte der ligge over 100%, tager

selvsagt hardt pa kroppen, og leder hurtigt til overtraning.

Alle de nzvnte parametre har deres plads i treeningen set pa arsbasis. Hvordan de implementeres og
hvor lang en periode det gares over, skal tilpasses den gvrige treening. EO kan godt traenes igennem
to til tre uger, hvis resten af treeningen tilpasses herefter, og der indleegges en deload periode efter.

En ting man skal huske med disse tekniker er at mere ikke ngdvendigvis er bedre.

Okklusion har nogle helt specielle mulighed da man treener med sa lave procent satser. Man har
ikke helt klarlagt dens pavirkning pa restitutionen eller hvordan det taksere CNS, men det ser ud til
ikke at give muskeloverrivninger, hvilket kunne tyde pa kort restitutionsperiode. Den unikke
treeningsform kan gere det muligt for folk med skader eller begyndende overbelastninger stadig at
fa fremgang, uden at forvarre deres tilstand. Som det fremstar pa nuveerende tidspunkt kunne det
muligvis ogsa bruges i deload perioder. Der er brug for flere studier vedrgrende lige precis dette,

men det bruges, pa forsggsbasis, til 2ldre der ikke kan holde til hgje mekaniske belastninger.

Sammensetning af makro, meso og mikro

(se bilag for makrocyklus og de tre mikrocykluser)

Jeg har valgt og lave program med udgangspunkt i en mandelig hobby bodybuilder. Det primere
mal for personen er gget muskelmasse, men samtidig ogsa en starre generel styrke. Personen har
flere ars erfaringer, og har et bredt kendskab til styrketraening samt teknik. Han har lidt
skadeshistorik, men ingen skavanker i skrivende stund, samt har et sundt helbred hvor der ikke skal
tages hensyn til sygedom. Fordi han er hobby bodybuilder skal han heller ikke stille op til

konkurrence.

Opsetningen af programmet kommer til at tage udgangspunkt i hvad jeg fandt ud af i teorien samt
analysen. Jeg har valgt bade og inddrage linezer samt non-linear periodisering.

I perioden med veagttab op mod sommer, der er hans in-season, har jeg valgt og holde intensiteten
forholdsvis lav sammen med volumen, grundet et kalorie (kcal) underskud. I off-seasonen, der gar
omkring sommer skal der opbygges styrke samt masse til naeeste sommer periode. | bodybuilder

kredse kaldes det ogsa bulk sason.
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| den farste mikrocyklus (mikro 9 i makroen), er det linear periodisering. Der er fokus pa styrke i
de starre lgft, mens hjelpe gvelserne har en lidt hgjere volumen og lavere intensitet. Jeg har valgt et

push/pull split (2-split), og de to pas skal laves to gange i den uge (2x push, 2x pull).

Push/pull giver, i min optik, en fornuftigt opdeling, og ligger nogenlunde samme mangde arbejde
pa begge dage.

I den anden mikrocyklus (14 i makroen), er han i gang med veegttab, og intensiteten er skruet ned
for at undga skader. Volumen holdes oppe for at begreense muskeltab undervejs. Her har jeg ogsa
valgt et push/pull split, for at fa flere treeningsdage ind, men samtidig kun nok til at der stadig er

plads til cardio.

Den tredje mikrocyklus (45 i makroen), er i off-season. Her har jeg valgt et antagonistisk 3-split da
det umiddelbart giver den bedste opdeling, og med mulighed for overlap pa de forskellige dage. Det
kan ogsa veere med til at give en starre volumen pa de enkelte muskelgrupper i forhold til et
fullbody.

Konklusion

Igennem mit arbejde med opgaven, og ved at kigge igennem litteraturen har jeg fundet ud af at
implementering af periodisering er en vigtig del af traeningen, og farer til starre fremgang. Hvilken
type af periodisering der velges, lader dog til at veere underordnet, men de kan have hver deres
fordele og ulemper der skal overvejes til situationen.

Der findes mange treeningsparametre der kan andres pa, samt mange tekniker, nogle mere eksotiske
end andre. Af dem jeg har beskrevet igennem opgaven, har de alle sammen deres plads til treeningen
af en bodybuilder, men med made. Man skal overveje deres taksering af CNS, hvor lette de er at
implementerer, og om udgveren har en spotter hvis det er ngdvendigt. Okklusion specielt lader til at
kunne bruges i mange forskellige sammenhange, men der er stadig brug for mere forskning, for at
klarleegge mekanismerne bagved og sikkerheden ved brug af det over leengere perioder. Derudover
skal der ogsa mere brugervenlige redskaber ud til atleterne, da det ellers er for upraktisk for mange.

Alt i alt er bade periodisering og treeningsteknikerne med til at forbedre ens fremgang, bade pa kort
— men ogsa pa laengere sigt. Korrekt brug af begge ting, lader til og vare ngglen til stor

muskeltilvaekst, mens en forkert eller overdreven brug kan give overtraening og stagnation.

28-05-2014 Styrketraener linjen

24



Alexander Trier Brink

28-05-2014

Aalborg Sportshgjskole

Hovedfagsopgave

Styrketraener linjen

25



Alexander Trier Brink Aalborg Sportshgjskole Hovedfagsopgave

Bibliografi

(u.d.). Hentet fra http://www.ibff.info/: http://www.ibff.info/

(u.d.). Hentet fra http://www.dbff.dk/: http://www.dbff.dk/

(u.d.). Hentet fra http://www.dbff.dk/: http://www.dbff.dk/loadedcup-2014/

(u.d.). Hentet fra http://www.loadedcup.dk/: http://www.loadedcup.dk/

(u.d.). Hentet fra http://www.ibff.info/: http://www.ibff.info/rules-regulations

(u.d.). Hentet fra http://www.dbff.dk/: http://www.dbff.dk/klasseoversigt-for-debutantstv/
(u.d.).

Allan Brennecke, T. M. (Oktober 2009). Hentet fra http://journals.lww.com/nsca-
jscr/pages/default.aspx: http://journals.lww.com/nsca-
jscr/Abstract/2009/10000/Neuromuscular_Activity During_Bench_Press_Exercise.3.aspx

Figur 1, u. (u.d.). Hentet fra www.medicalook.com:

http://www.medicalook.com/systems_images/Skeletal _Muscle_Fibers.gif

Figur 2, u. (u.d.). Hentet fra www.somastruct.com: http://www.somastruct.com/wp-

content/uploads/2013/06/muscle-fiber.jpg

Figur 3, R. C. (u.d.). Hentet fra http://tribesports.com/jointhetribe:
http://assets3.tribesports.com/system/challenges/images/000/027/152/original/20120918093
559-flat-bench-db-bench-press-flyes-pullovers.jpg

Figur 4, u. (u.d.). Hentet fra http://www.nurseoclock.dk/:
http://www.nurseoclock.dk/media/catalog/product/cache/12/image/250x250/17f82f742ffel12
7f42dca9de82fb58b1/4/3/4350-roy.jpg

Figur 5, u. (u.d.). Hentet fra http://en.kaatsuinternationaluniversity.org/index.php?p=equip&:
http://en.kaatsuinternationaluniversity.org/images/KAATSUMastermini.jpg

G. E. McCall, W. C. (November 1996). Hentet fra http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8941522

28-05-2014 Styrketraener linjen

26



Alexander Trier Brink Aalborg Sportshgjskole Hovedfagsopgave

Giampietro Alberti, L. C. (Febuar 2013). Hentet fra http://journals.lww.com/nsca-
scj/pages/default.aspx: http://journals.lww.com/nsca-
scj/Fulltext/2013/02000/Resistance_Training_With_Blood Flow_Restriction.6.aspx

Greg E. Bradley-Popovich, G. G. (Februar 2001). Hentet fra http://journals.lww.com/nsca-
scj/pages/default.aspx: http://journals.lww.com/nsca-

scj/Citation/2001/02000/Nonlinear_Versus_Linear_Periodization_Models_.8.aspx

Hedrick, A. (Juni 1995). Hentet fra http://journals.lww.com/nsca-scj/pages/default.aspx:
http://journals.lww.com/nsca-scj/Citation/1995/06000/Training_for_Hypertrophy_.4.aspx

Klausen, B. S. (2012). Mennesket fysiologi. Kgbenhavn: FADL's forlag.

Kraemer, S. J. (Marts 1983). Hentet fra http://journals.lww.com/nsca-scj/pages/default.aspx:
http://journals.lww.com/nsca-

scj/Citation/1983/02000/Exercise_Physiology Corner__Hyperplasia_vs_.10.aspx

Pujol, J. P. (Juni 2009). Hentet fra http://journals.lww.com/nsca-scj/pages/default.aspx:
http://journals.lww.com/nsca-
scj/Fulltext/2009/06000/The_Use_of Occlusion_Training_to_Produce_Muscle.11.aspx

Reason, L. (November 2013). Hentet fra http://www.livestrong.com:

http://www.livestrong.com/article/76114-good-body-fat-percentage-bodybuilder/

Schoenfeld, B. (August 2011). Hentet fra http://journals.lww.com/nsca-scj/pages/default.aspx:
http://journals.lww.com/nsca-
scj/Fulltext/2011/08000/The_Use_of Specialized_Training_Techniques_to.11.aspx

Schoenfeld, B. J. (Oktober 2010). Hentet fra http://journals.lww.com/nsca-jscr/pages/default.aspx:
http://journals.lww.com/nsca-

jscr/pages/articleviewer.aspx?year=2010&issue=10000&article=00040&type=abstract

T. van Wessel, A. d. (03. Juli 2010). Hentet fra http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20602111

Tomohiro Yasuda, J. P. (December 2012). Hentet fra http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3534116/

Vladimir N, Z. &. (2006). Science and Practice of Strenght Training 2nd edition. Human Kinetics.

28-05-2014 Styrketraener linjen

27



Alexander Trier Brink Aalborg Sportshgjskole Hovedfagsopgave

Wagner, D. R. (Oktober 1996). Hentet fra http://journals.lww.com/nsca-scj/pages/default.aspx:
http://journals.lww.com/nsca-
scj/Citation/1996/10000/Skeletal Muscle_Growth__ Hypertrophy and.6.aspx

28-05-2014 Styrketraener linjen

28



