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1. Introduktion
Teori, baseret pa forskning indenfor styrketraening for bade voksne og eeldre, dokumenterer
styrketraeningens positive effekter for stort set alle malgrupper og anviser effektive metoder,
blandt andre Rate of Force Development treening?, der er en veesentlig determinant for prae-
stationsevne og funktionel styrke hos bade unge, voksne og aldre.

Samtidig ses, at der er stort behov for optimering af motionsfitness i praksis, da 1) antal-
let af danskere der dyrker fitness er stigende, p.t. naesten en halv million, 410.000 i kommer-
cielle centre og 80.000 i foreningsbaserede centre, mens 2) Forbrugerstyrelsens undersg-
gelse af fitnesscentre? i 2007 viste, at for mange centre tilbyder traening de ikke har kompe-
tencer til og at der er en reekke fejl og mangler i styrketraeningen, og 3) frafaldet er pa 50-74 %.

Formalet med opgaven er at koble teori og praksis; til evidensbaseret fitnesstraening.

2. Analyse

2.1 Malgruppen fitnessmotionister
Fitnessmotionister, begyndere til let gvede, er en heterogen gruppe af danskere, der styrketrae-
ner af sundheds- og helbredsmaessige eller aestetiske arsager, 1-3 gange om ugen, aret rundt.

Der er et naesten ligeligt antal mandlige og kvindelige fithessudgvere, hhv. 45 % og 55 %,
i alderen fra 16-70 ar, med starstedelen i alderen fra 20-39 ar (46 %) efterfulgt af grupperne
16-19 &r (20 %), 40-49 &r (16 %), 50-59 &r (10 %) og over 60 &r (8 %)*, med veekst isaer i
aeldregrupperne. Jf. Danmarks Statistik, 11.02.08., er der rekordmange 60-64-arige dags dato.

Fitnesscentrene udbyder primeert treening til raske, men desveerre har fysisk inaktivitet

i hverdagen fart til at danskerne er blevet sygere, sa der blandt fitnesscentrets motionister er
stadigt flere, der er syge eller, maske ubevidst, har forstadier til en af de otte folkesygdom-
me*, her iblandt hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes og muskel- og skeletlidelser.

Sidst, men ikke mindst, er Danmark ramt af en fedmeepidemi, s& 40 % af voksne dan-
skere — her under et stigende antal af fitnesscenterets brugere — lider af overveegtigt, heraf
13-15 % af egentlig fedme, adipositas, svarende til, at 350.000 lider af fedme med steerkt

gget risiko for at udvikle helbredskomplikationer.

2.2 Behovsanalyse

| evidensbaseret fitnesstreening, EFT, baseres programleegningen pa en behovsanalyse. |
mange tilfaelde er motionisten ikke helt afklaret omkring konkrete behov, men typisk angives
sundhed, velveere og veegttab. | EFT vurderes behov derfor ud fra bade generel viden om

malgruppen danske fitnessmotionister og specifik viden om den enkelte udgver, baseret pa

! Increased RFD development and neural drive of luskeletal muscle following resistance traininggaard, P. et al., 2002.
2 Test af fitness- og motionscentre, Oxford ResefcRorbrugerstyrelsen, 2007.

3 Overblik over den danske fitnesssektor, KasperdLKinkegaard, IDAN, 2007.

4 Fysisk inaktivitet — konsekvenser og sammenhaengtiph- og Ernzeringsradet, 2007.
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et kvalitativt interview om helbred, form, treeningsalder, aktivitet i hverdagen og malsaetning.
Uanset fysiske forudsaetninger og behov er det vigtigste i starten dog at motivere til treening
og dernaest at sikre treeningsvedholdenhed med et overskueligt og overkommeligt program.

Det opnas ved vurdering af hvilket forandringsstadie® udgveren befinder sig p& — fra kun
at overveje traening, over forberedelse, til aktivitet og vedligehold — og tilpasning af program,
gvelser og instruktion hertil. Og tiden er en vigtig faktor, iseer i starten: Et kortere program kan

age vedholdenheden hos fithessmotionister, sa flere holder ved (Westcott, W.L., TSI, 2003).

2.3 Kapacitetsanalyse

Et optimalt, individuelt og specifikt program forudsaetter testning af udgveren, en analyse af

styrker og svagheder. D.d. interviewes motionister om helbred, form og mal, men testes ikke.
| EFT indledes med en kort holdningsanalyse, statisk og dynamisk kropsholdning, sa

traeningen ikke forveerrer eksisterende skavanker eller forringer udgverens motorik, og styr-

ke, kondition, smidighed og balance vurderes, testes indirekte, under de fagrste treeningspas.

2.4 Formal og malsaetning

Overordnede neuromuskuleere, fysiologiske og funktionelle mal for EFT:
@get generel muskelstyrke, udjsevning af asymmetri og muskelubalancer.
@get kropsstammestabilitet, herunder inner unit styrke for bl.a. baekkenbund, TA og QL.
@get knogleteethed, BMD, for pa sigt at modvirke osteoporose® (med strukturelle gvelser).
Forbedret RFD, for hurtigere kraftudvikling i hverdag og idraet — og forebyggelse af fald’.
Forbedret balance og motorik, for at forbedre praestationsevne og ADL og forebygge fald.
Forbedret stofskiftekondition, via styrketreening og kredslgbstraening, evt. cirkeltraening.
@get treeningsenergiforbrug og EPOC for mindsket fedtmaengde, FM, og gget fedtfri

kropsmasse, FFM, for at kunne reducere/vedligeholde kropsveegten. Via gget intensitet.

3. Planleegning og metode
Plan- og programlaegning (se bilag) tager afsaet i almen og specifik treeningslaere®. For at sikre
et systematisk, konsistent og kronologisk forlgb og undga overtreening eller undertraening,
laves en overordnet plan, med oversigt over treeningsvolumen, for at sikre fornuftig progres-
sion og restitution. | starten lineaer, sekventiel, periodisering, senere bglgende, undulerende,
periodisering, for fortsat fremgang. Kost- og livsstilstiltag implementeres efter behov

EFT kan afvikles i alle fitnesscentre, da kravet til maskiner er begraenset. Malet er, at

treeningen pa sigt foregar med frie vaegte og kabler. Der traenes hele aret, 2-3 gange/uge.

5 Stages of Change, Trans-Theoretical Model for kyalisivitet, Marcus, 1992.

6 Essentials of Strength Training and ConditioniBgechle, Earle, 2002, s. 61-62, og Nelson, M.Etafiae, M.A., Morganti,
C.M,, etal., (1994). Effects of high-intengityength training on multiple risk factor for ogiewtic fractures. JAMA, 272:1909-14.

" Holsgaard Larsen, A. Funktionel kapacitet hos alel® projekt, 2007.

8 |dreettens Traeningsleaere, GAD, 2003, og Styrketraeniach@, M., 2001.
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Et komplet program indeholder: Opvarmning, 5-10 min., 20-50 min. styrketraening (inkl. ba-

lance/motorik) og 5-10 min. nedkgling/udstraekning (passiv statisk for afspaending) efter behov.

3.1 Traeningsmetode og kontraktionstyper

Primaer treeningsmetode er dynamisk koncentrisk/excentrisk (kontr)aktion, med konstant (frie
veegte) ydre belastning, DCER ° — enkelte gvelser med variabel modstand (CAMhjul/elastik).
Fase 1: Grundlaeggende styrketraening med stationstraening med maskiner, frie veegte og
kropsvaegt, let-moderat vaegt og tempo. Over tid gges balanceelementet. Der fokuseres pa
grundstyrke, teknik og sikkerhed. Varigheden af fase 1 og gvrige to faser afheenger af udgveren.
Fase 2: Opbyggende hypertrofi- og styrketraening med frie veegte (fa maskiner). Variations-
metoder bl.a.: Super-, compound- og staggered saet samt excentrisk og isometrisk traening.*
Fase 3: Styrke- og powertraening, RFD, funktionel treening / vedligehold. Primeert frie veegte.
Frekvens, pas per uge, i EFT er: Fase 1: 2-3. Fase 2: 3 (-6, ved splitprogram). Fase 3: 2-4.

Optimal treeningsfrekvens varierer mellem muskelgrupper og pavirker ugeprogram (specialsplit).

3.2 @velser

Uanset kan og funktionel alder har kroppen de samme grundlaeggende funktioner, beveegel-
ser og behov, sé basisgvelserne er givet med henblik p& grundtraening — dog med forskelle i
dosis og respons. @velsesantal er omkring 5-10 afhaengigt af fase og mal.

@velsesvalg tager hensyn til progression (let-svaer, bi-/unilateral), asymmetri og ubalan-
cer, atcirka */5 af danskere har rygproblemer og at mange kvinder lider af trapezius myalgi*.
@velserne er primeert multiledsgvelser for gget energiforbrug, @get hormonelt respons (testo-
steron og vaeksthormon®?), gget funktionalitet og mindsket tidsforbrug. Farst i maskiner, siden

med frie veegte. Dertil profylaktisk treening, skulderbaelte-, kropsstamme- og ankelstabilisering.

3.3 Dvelsesraekkefglge
Styrkegvelsesraekkefglgen er farst tunge eller komplekse gvelser, for store muskler, eller
power gvelser — den ngjagtige raekkefglge afhaenger af belastning og formal. Herefter felger

mindre komplekse, assisterende, gvelser. Til sidst kropsstammetraening.

3.4 Seet, repetitioner og belastning
Antal szet og repetitioner tager i fase 1 afsaet i ACSM’s motionsanbefalinger*® og progredie-
res efter evidensbaserede retningslinjer (Fleck & Kramer, 2004) i fase 2: For gget EPOC og

hypertrofi (og styrke) er udgangspunktet 3 3 seet a 10 RM adskilt af en kort pause — for akut

® Dynamic Constant External Resistance training, Fée&lcaemer, s. 21.
10 Flere metoder i isometrisk traening; yelding, overmy, functional (med veegt og lille forflytning). udeau, 2007.
1 Kan arbejdsbetingede smerter behandles med fgkiskitet. Andersen, LL, Sjggaard G. J, et al., 200
2Hansen, S. 1; Kvorning, T. 1; Kjaer, M. 2; Sjogha®. (2001), Sc J of Med & Science in Sports8):B47-354 The
effect of short-term strength training on hursialetal muscle: the importance of physiologicallvated hormone levels.
13 ACSM Anbefaling for motionsstyrketraening, 2-3 gamugr uge, 8-10 gvelser, mindst 1 szet a 8-12 tiepeti (10-15, zeldre).
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hgje veeksthormon- samt testosteron- og IGF-1-koncentrationer (Kraemer et al., 1990) og pa
sigt forgget testosteronniveau, og saenket cortisolniveau, ogsa i hvile (Staron et al., 1994).
Generelt skal EFT belastninger veere tunge nok til at give resultater, men lette nok til at bevare
korrekt lgfteteknik og minimere skadesrisiko, cirka 65-80 % af 1 RM, svarende til 8-14 RM.
| fase 3: Forbedret power og RFD med lavere belastning; 30-60 % af 1RM (Fleck &

Kraemer, 2004), afhaengigt af alder, muskelgruppe'* og mél. Rep. antal fra 4-8, seet antal 3-6.

3.5 Hastighed
| starten er tempoet moderat, to sekunder koncentrisk og fire sekunder excentrisk (ingen
stop/pauser mellem faser), 2:0:4:0. Gradvist gges hastigheden, og som noget nyt i fitness

integreres eksplosiv treening, efter grundtraening og optreening. Hvornar afhaenger af udgver.

3.6 Pauser

Pauselaengder pavirker hormonelt respons, laktatrespons, kraft og power output — kortere
pauser fremmer hypertrofi (< 1% min.), leengere pauser styrke (> 2-3 min.) — og veelges af-
haengigt af fase, mal og udgver; optraening og hypertrofi 1 og 1% minut, styrke 3 minutter®®.
Til gengaeld méa pauserne ikke vaere for korte (<1 min), da laktatophobning kan formindske
kraftpreestationen og forringe restitutionen (Baechle & Earle, 2002, s. 164). Reelle pauser

holdes pa et minimum, og aktiv hvile, f.eks. ved at ga rundt, anbefales i fase 2 (hypertrofi).

4. Diskussion

Konkrete forskelle, fordele, ved EFT ift. motionsfitness p.t.: 1) @get RFD, 2) hgjere intensitet

(flere faktorer), 3) komplekse gvelser, fra styrke- og veegtlgftningstraening, 3) kortere pas for

anabol effekt (pausevarighed og volumen pévirker hormonelt respons®®), 4) hastighed og

pauser times, mhp. specifikke effekter, 5) systematik og progression; analyse og periodisering,

samt fokus pd instruktion, undervisning og organisation for bedre indsats og vedholdenhed.
Problem: En signifikant treeningseffekt kraever en signifikant indsats. Lasning: At finde et

optimalt kompromis mellem hvad teorien anbefaler og hvad motionisten tolererer/ansker i praksis.

5. Perspektivering

Fitnesstraening resulterer i en lang raekke positive effekter pa helbredet, sa i sundhedens

tjeneste er det vigtigt at motivere bade aktive og inaktive via malrettet overkommelig treening.
En metode er EFT-traening, der kan give optimeret motivation og udbytte samtidig med

minimeret tidsforbrug. Metoden er tidsgkonomisk og kan med fordel implementeres i fitness-

centre, da der ikke er seerlige udstyrskrav (ved veegtlgftning kreeves dog uddannede treenere).

4 Maximal strength and power characteristics in isiim and dynamic actions of the upper and lowéresnities in middle-
aged and older melzquierdo et al., 1999.

15 Rest Periods Betwwen Sets, Exercises and Repetifitetk & Kraemer, 2004, s. 164-166.

18 Strength Training and endocrine function, Abstrcaemer, W.J., ICST 2006.
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7. Bilag

BILAG 7.1

STYRKETRANINGSPLANLAGNING

1. Behovsanalyse/kravsanalyse

2. Kapacitetsanalyse — interview, holdningsanalyse og testning

3. Formal og malsaetning — optraening, hypertrofi, styrke, power/RFD
4. Planleegning — overordnet plan og strategi

5. Arsplan — makrocyklus

6. Periodeplaner — mesocykluser

7. Ugeplaner — mikrocykluser

8. Traeningspasplaner — programmer

a. Program; overordnet mal, indhold/volumen, struktur, totaltid
b. Treeningsenheder; mal, indhold, struktur, tid
c. @velsesvalg; isolation/multiled, bi-/unilateral, maskiner/frie vaegte
d. @velsesraekkefglge
e. Belastning; seet, repetitioner, intensitet, hastighed, kontraktionstype
f. Pauser; mellem repetitioner, seet, gvelser
g. Variationsmetoder
h. Restitution
9. Treening

l. Organisation — rammer, form, midler (en, par, sma hold)
. Instruktion (treenings-/Igfteteknik/motorik) og undervisning — metoder
I1l.  Korrektion/feedback — visuel, verbal, manuel — midler

10. Testning, analyse og justering/ny planlaegning

Planlzegningsmodel for styrketreening, M. Aagaard, 2008. Herunder eksempel pa princip (ikke relateret til programeksempler).

TRANINGSPLAN EFT STYRKETRANING 2008-2009

Periode Méaned/ Periode Opv. Rep/seet Inten-
periode fokus Borg ~ 10 sitet

Sept Grundform 25 5 12x1 20-15 | 2:0:4:0 5-10
' ?rgr‘]?r']g Okt Grundform 35 5-10 12x2 15 | 2:04:0 | 510
Nov Grundform 45 5-10 10-12 x 3 13-15 2:0:4:0 5-10

Dec-jan Grundform 40 5-10 10-12x 3 11-14 | 2:0:4:0 5
Jan-feb Opgbygning 55 5-10 10x 3 10-12 2:0:4:0 5-10
Il Op- Feb-april Opbygning 55 10 8-12x 3 8-12 1:0:3:0 5-10
bygning Maj-aug Opbygning 55 10 812x4 | 812 | 1:030| 510

Il Vedlige- Nov Vedligehold 30 5-10 10x 3-4 8-12 1:0:3:.0 5

hold Dec Vedligehold 30 5-10 10x3-4 | 812 | 1.0:3.0 5




Evidensbaseret FitnessTreening — fra styrketreer@ogdtl fithesspraksis

Marina Aagaard

Bilag 7.2. EFT — FASE 1 - PROGRAM 2 - 2-3 x / uge

UDYVER RH (K, 72) TRANER MAES |START 19.04.2008
VARM OP | Gang pa band TIME 5-10 min. SPEED 3,0 km/t GRADE 0,0 %
STYRKE Styrkegvelser med traeningsmaskiner SAT | GANGE | VAEGT
Benpres
Lar :
Ben i skuld.erb'redde 10-15 15 kg
Hofter - Fgdder solidt i plade
- Streek ben m/kontrol
- Bgj ben, hold igen
Bryst Brystpres
Skulder
forreste del |~ Fatmed overgreb 10-15 | 5kg
- Streek armene uden
Arme bag- at .Iase albuer.
9 - Bgj arme, hold igen
pa
Ryg Roning
Skulder - Fat med overgreb
bageste del |- Treek arme bagud 10-15 10kg
- Hold skuldrene nede
Arme foran | . Hold igen, arme frem
Rygstraekning
- @vre ryg mod rullen
Leenderyg | Pres krop bagud 1-2 10-15 10 kg
med kontrol
- Hold igen fremad
Mavebgjning
- Hold fat i handtag
Mave . Bgj krop (uden at 10-15 | 10kg
treekke med arme)
- Hold igen tilbage
Streek ryg Drejh. & v.
STRAK
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Bilag 7.3. EFT — FASE 2 - PROGRAM 2 — SUPER-SAT — 3 x/uge

UD@VER DK (M, 30) TRANER MAES START 19.04.2008

OPVARMNING Concept Il Roning TIME 10 15 min  INTENSITET 8

MUSKEGRUPPER STYRKE@VELSE SAET REP | VAEGT | TEMPO PAUSE
N 12 100 kg 0
Lar 10 110 kg A2 ml. de to
Hofter Benpres 10 110 kg 1:0:3:0 ben-
4 8 110 kg gvelser
> 12 25 kg
. 10 30 kg A2 90 sek
Baglar Bencurl 10 30 kg 1:0:3:0 ml. szt
8 30 kg
1
0
Bryst 12 50 kg ml. de to
Skulder, forside Baenkpres 10 55 kg 1:0:3:.0 '
. overkrops-
Triceps. 8 55 kg
gvelser
> 3
Ryg 12 50 kg 60 sek
Skulder,bagside Roning, horis. _ 10 55 kg 1:0:2:0 ml. saet
Biceps K\%’ ) 8 55 kg ’
I >
") 0
Skuldre [\ 10 10 kg ml. de to
Triceps Push press 10 10 kg 1:0:1:.0 ove.rkro <-
(L&r/hofter) 10 10 kg P
; avelser
> 3
. 10 50 kg
S?’C%f'as“ss'm”s Rygtraek 10 | sokg | 1:0:20 nﬁq? 2‘;;
p ) 10 50 kg :
1
N 0
Laend Rygstr_aeknlng 10 kg 2:0:4:0 ml. de to
m/rulning krops-
gvelser
> 3
Mave Moavebz]nlng 10 - kg 2:0:4:0 60 sek
pa bold ) ml. saet
1
'S ) Statisk 60 s
Kropsstamme Planke/stem 10 N 3 1 kg 30-120s ml. saet
1
Sidestem, & SN i Statisk 60 s
AN hgjre og venstre 3 1‘5 =g L L kg 30-60s ml. saet
UDSTRZAEKNING Straek for de store muskler i overkrop og ben, 4-6 gv  elser, 20-30 sek. per straek.

Store muskel- k 'G : ", 3 ‘\
grupper ( ﬂ " 4 \ ™ W\

10
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Bilag 7.4 EFT — FASE 3 - PROGRAM 2 — 2 x / uge

UD@VER IB (K, 57) TRANER MAES START 19.04.2008

OPVARMNING Crosstrainer TIME 10-15 min  LEVEL 4  Helkrops-/skulderstraek fgr vaegtlaft-
ning

MUSKEGRUPPE STYRKE@VELSE SAT | REP I VAGT | TEMPO | PAUSE
2519

Helkropsgvelse , . 4 4 -2 X:0:2:0 | 3 min.
ficeret:
Cleann

press (4+4)

Quadriceps Squat jump 20 K
gluteus maximus (->counter 4 1-6 - 9 011 | 3 min
triceps surae movement T '
etal. jump)
1
. Step op,
QIE'?edunsC;p;ximus single lead 30 kg
g 3 szt hejre 3 68 | -2 1:0:2:0 | 2 min.
triceps surae 3 saet venstre
el (skiftevis)
I
: Roning,
(?;ti)?égalsdsgsferior unilateral i 20 kg .
) - kabel, med 3 8-10 | -1 1:0:3:0 | 1 min.
biceps brachii lunge +
cal rotation
1
. . Brystpres,
Pect(_)ralls major, un)illatzral i 20 kg
deltoideus anterior | | oyo| “med 3 | 810 1 1:0:3:0 | 1 min.
triceps lunge +
cal rotation

Rectors abdominis | Eksplosiv

Obliquues mavebgjning, 3 6-8 2 2 kg %030 | 2 min
externus og V-op (evt. T '
internus et al. med bold)
1

Transversus
abdominis, rydsiott 3 | 1| -] -k | %928 1min
multifidii, yas'at 9 sek. '

og rotation

rotatores et al.

UDSTRAKNING Styrkegvelser i program vedligeholder beveaegelighed. Basisstreek efter behov.
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