Allmänt gymträning

Progressiv Överbelastning 

För att du ska fortsätta att utveckla sin styrka är det viktigt att man har en progression/successiv stegring i sin träning. Du måste öka något av belastning, antal set, antal reps eller setvila. Det är dock viktigt att du ”skyndar långsamt”. Gör du en för stor belastningsökning kan du skada dig. Dessutom blir det svårt att öka träningen (progression) om du lägger ribban för högt från början. I början krävs det dessutom inte så mycket för att du ska bli starkare, större och snabbare. Var glad för det och överarbeta inte träningen!

RMzon  (Repetition Maximumzon)

RM står för repetition maximum. 6RM är t.ex. den vikt du kan lyfta precis 6 gånger med en perfekt teknik. RMzon är den repetitionszon man håller sig inom, t.ex. 6-8RM, 9-11RM eller 12-15RM. I zonen 6-8RM börjar du på en vikt där du precis klarar 6 reps med en perfekt teknik. När du blivit så mycket starkare att man klarar 8 reps lastar du på mer vikt så att du precis klarar 6reps igen. På så sätt får man en systematisk progression i träningen.

Uppvärmning och nedvarvning

Börja med en allmän uppvärmning på motionscykel, löpband, roddmaskin i 10-15 minuter inkl rörlighetsövningar/töjningar. Kör ett uppvärmningsset på styrkeövningen innan du börjar med den riktiga träningen. Detta för att få en lokal uppvärmning i muskeln som ska arbeta.

Avsluta med nedvarvning och stretchning. I de flesta idrotter är rörlighet viktigare än styrka för att bli framgångsrik!! Du kan enkelt säga att du inte kan utnyttja din styrka om du är för stel. Var speciellt noga med stretchning av höftböjare, rumpa, baksida lår, bröst och rygg.

Träningsdagbok

· Veta hur många reps, set och hur mycket belastning du ska ha.
· Kunna följa utvecklingen och utvärdera träningen
Återhämtningsprocesser och återhämtningstid

Återuppbygga ATP/CP


3-5 min

Återuppbygga muskelglykogen

10-48h (beroende på hur hårt man kört)

Borttransport av mjölksyra från muskler och blod
1-2h

Återuppbyggnad av vitaminer och enzymer
24h

Totalt återhämtning


2-3 vilodagar



 
Några vanliga fel som kan bli mycket ödesdigra

· Du styrketränar för ofta och för mycket och blir övertränad/svag istället för starkare. 

· Du lyssnar inte på tränaren utan tror du vet allt bäst själv 

· Du gör alla misstag själv istället för att lära av andras (se ovan)

· Du tittar på gymeliten och tror att deras träning fungerar för en själv, vilket leder till att du blir övertränad/svag istället för starkare

· Du jämför dig med andra. Tävla bara mot dig själv!!
· Du är ”viktfixerad” istället för att träna med en strikt teknik 

· Du fuskar upp vikter genom att rycka, gunga, jucka

· Du bromsar inte vikten på nervägen (excentrisk fas)

· Du äter för lite och för sällan och har således inte tillräckligt med energi för att utvecklas 

· Du slarvar med uppvärmning och sträcker sig

· Du slarvar med stretchning och skadar sig pga. att man är stel som en pinne.
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