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Overdriven oro for
kombinationstraning

Manga som vill 6ka sin muskelmassa och styrka undviker uthallighets-
traning. En vanlig asikt ar namligen att man inte bor kombinera styrke-
och uthallighetstraning. Den uppfattningen har daremot inget stod i

den senaste forskningen.

DET FOREKOMMER en mangd asikter om
hur man bor trina for att uppné basta
resultat. Manga tranare och entusiaster
brottas med problematiken vad den
optimala kombinationen ar mellan
styrke- och uthallighetstraning samt hur
denna kombination paverkar hypertrofi
(muskeltillviaxt), styrka och explosivitet.

Pastdenden man ofta hor ar “ska du
bygga muskelmassa och styrka sa bor du
hoppa 6ver konditionstraningen.” Eller
”styrke- och konditionstréning bor inte
blandas for d& blir det bara mellanmjolk
av allting.”

For att kunna bemota dessa och
liknande pastaenden syftar denna artikel
till att kartlagga forskningslaget kring
kombinationstraning med huvudfokus pa
uthéllighetstraningens effekter pa hyper-
trofi, styrka och explosivitet.

Historisk radsla

Historiskt har det funnits en riadsla hos
saval uthallighetsidrottare som utpraglade
styrkeidrottare att betrida den andres
mark. Uthéllighetsidrottare har dragit sig
for att bedriva styrketraning medan
sprint- och styrkeidrottare har undvikit
uthallighetstrianing, dd man ansett att
dessa tva kvalitéer inte 4r kompatibla.

En av anledningarna till uthéllighetsi-
drottarens radsla for styrketraning ar att
traningsformen okar musklernas tvir-
snittsarea. Det skulle kunna minska saval
kapillar- som mitokondrietiatheten, tva
ytterst viktiga faktorer for prestation i
uthéllighetsidrotter.

P senare ar har det dock blivit allt
vanligare att uthallighetsidrottare tranar
styrka, det giller till och med
ldngdistanslopare. Orsaken till det ar att
ett stort antal studier har visat att tung
och explosiv styrketrining har en positiv
inverkan pé prestation i uthallighetsi-
drotter (1,2). De har ocksi visat att det
inte sker nagon utspadning av mitokon-
drier vid kombinationstraning (3,4).

Den historiska synen lever dock kvar i
de styrkefokuserade idrotterna. En
vanligt forekommande asikt ar att
idrottare i storsta man bor undvika
uthallighetstraning om malet ar att bygga
muskler, styrka och explosivitet. Men ar
detta verkligen val forankrat i forsk-
ningen? Ar uthallighetstrining en s& stor
fiende for styrkeutvecklingen som manga
tror? Och har uthéllighetstraningens typ,
ldngd, intensitet och frekvens nagon
betydelse?
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Figur 1. Procentuell forandring av larets muskelmassa efter
21 veckors styrke-, kombinations- eller uthallighetstraning (5).




Effekt pa muskeltillvaxt

Flertalet studier visar att utveckling av
hypertrofi inte paverkas negativt av
uthallighetstraning (s5-11). I en relativt
nyligen publicerad studie sag forskarna
till och med en betydligt storre hypertrofi-
6kning hos férsokspersoner som kombi-
nerade cykel- och styrketraning jamfort
med dem som enbart trdnade styrka
(figur 1).

Resultatet fran denna studie tyder pa
att det, under vissa omstandigheter, kan
finnas en synergistisk effekt av kombina-
tionstraning pa utvecklingen av
hypertrofi.

I en annan nyligen publicerad studie
undersoktes effekterna av kombinerad
styrke- och loptraning pa hypertrofi (7).

Kombinationstraning innebar
tréning av tva eller flera
delkapaciteter under en och
samma period. Delkapacite-
terna kan vara teknik,
rorlighet, koordination, styrka
samt aerob och anaerob
formaga. | de flesta fall handlar
det om kombinationen

styrke- och uthallighetstréning.

Styrketraning innebar traning i
syfte att forbattra formagan att
viljemassigt skapa kraft mot ett
yttre motstand med hjélp av
anaeroba (utan syre) ener-
giprocesser. Vanliga effekter av
en periods styrketraning ar

Foto: Johanna Lundberg, Bildbyran

FAKTA

okad muskeltillvaxt, styrka och
explosivitet.

Uthallighetstraning innebar
traning for att forbattra
férmagan att utfora langvarigt
fysiskt arbete med hjalp av
aeroba (syrekrdavande)
energiprocesser. Vanliga
effekter av en periods
uthallighetstraning ar 6kad
maximal syreupptagningsfor-
maga (VO, ), 6kad nyttjande-
gradavVO, _ (mjolksyra-
troskel) samt en minskad
syreférbrukning pa en given
arbetsbelastning (rorelse-
ekonomi).
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Resultatet visade att de forsokspersoner
som kombinerade styrke- och 16ptraning
hade en likvirdig 6kning i hypertrofi som
de som enbart trinade styrketraning,.
Séledes kan @ven loptraning kombineras

med styrketraning utan att muskeltillvax-

ten péaverkas negativt.

I bada dessa studier trianade forsoksper-

sonerna i kombinationstraningsgruppen
tva styrke- och tva uthéllighetspass per
vecka. Aldre studier tyder pa att en storre
mangd uthéllighetstraning (fyra pass per

vecka eller fler) skulle kunna ha en negativ

inverkan pé hypertrofiutvecklingen,

speciellt i de fall dar uthallighetstraningen

bestatt av 16pning (12).

Effekt pa styrka
Inte heller nér det giller utvecklingen av
styrka har uthéllighetstraning ndgon

negativ inverkan, forutsatt att uthallighets-
passen inte 6verstiger tre i veckan (5-8,10).

Om istéllet traningsfrekvensen ar hogre
(4-6 traningspass i veckan) visar dock

forskningen att uthallighetstraning kan ha

negativ inverkan pa styrkeutvecklingen,
speciellt om traningsperioden ar lang
(12,13).
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Figur 2. Procentuell forandring i styrka (A) och explosiv for-
maga (B) i benmuskulaturen under 21 veckors traning (5).
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I den numera klassiska studien av
Hickson frén 1980 sigs namligen ingen
negativ inverkan pa styrkeutvecklingen
efter de forsta sju veckorna av kombine-
rad styrke- och uthallighetstraning (13).
Daremot observerades en platé for
styrkeutvecklingen efter atta veckor.
Frén och med den nionde veckan
noterades till och med en tillbakagang.

Vart att notera fran denna studie ar
att traningsvolymen var extrem (fem
styrkepass 4 30-40 minuter och sex
uthallighetspass 4 40 minuter). Den
negativa styrkeutvecklingen kan darfor
troligen forklaras med att deltagarna
blev 6vertranade.

Effekt pa explosivitet

De flesta studier visar alltsé att utveck-
lingen av hypertrofi och styrka inte
péverkas negativt da de kombineras
med uthallighetstraning. Nar det géller
explosivitet ar situationen dock en helt
annan. Forskningen visar tydligt att
explosivitet dr en variabel som ofta
paverkas negativt av uthallighetstra-
ning (5,6,9,14).

I den tidigare ndmnda studien dar
man sag en tydlig hypertrofiokning
efter kombinationstraning métte man
aven styrka och explosivitet (5). Styrkan
okade likvardigt mellan grupperna men
den explosiva formagan 6kade enbart i
den renodlade styrkegruppen. Skillna-
den observerades alltsa trots att kombi-
nationsgruppen hade en likvardig
styrkeutveckling samt storre hypertrofi-
Okning an styrkegruppen (figur 2).

Cykling det basta valet

I en sa kallad metaanalys fran ar 2012
vagde forskare samman resultaten fran
21 vetenskapliga studier om kombina-
tionstraning (15). Som en del i detta
arbete jamfordes effekterna av 16pning
respektive cykling pa hypertrofi, styrka
och explosivitet.

Resultatet tyder pa att kombinatio-
nen cykling och styrketraning ar mer
gynnsamt for utvecklingen av hypertrofi
och styrka dn kombinationen 16pning
och styrketraning. Detta verkar framfor
allt vara sant om uthallighetspassen ar
maénga och langa. Att 16pning kan ha en
negativ inverkan tros bero pa den
tydligt excentriska fasen vid varje



fotiséttning, vilken orsakar ett storre
slitage pa muskelfibrerna.

Langd, intensitet och frekvens
Fram till dagens datum finns det valdigt
lite utforskat kring hur variablerna langd
och intensitet i uthallighetstraningen
paverkar utvecklingen av styrka. For att
tdcka en del av denna kunskapslucka
genomfordes under hosten 2014 en
traningsstudie pa Gymnastik- och idrotts-
hogskolan (GIH) i Stockholm. Det huvud-
sakliga syftet var att undersoka effekterna
av tva olika typer av uthéllighetstraning
pa styrkeutvecklingen (16).

I studien ingick 16 manliga férsoksper-
soner diar samtliga hade en gedigen

Foto: Andreas Pranter, Gepa Pictures

traningsbakgrund och dessutom god
vana att utfora styrkeévningen knaboj
med fri skivstdng. Forsokspersonerna
delades in i tvé olika grupper dar den
ena gruppen kombinerade tunga kniboj
(3-6 set 4 2-5 repetitioner) med sé
kallade Tabata-intervaller pé cykel (20
sekunders arbete med 10 sekunders vila
mellan varje anstrangning).

Den andra gruppen kombinerade
tunga knéboj med kontinuerlig, medel-
intensiv cykeltraning (40-80 minuter pa
cirka 70 procent av VO, ). Traningen
genomfordes tre ganger i veckan, forst
styrka och direkt darefter uthallighet.

Resultatet visade att bada grupperna
hade en likvirdig styrkeutveckling i
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Figur 3. Maximal styrka i 1 RM (repetition max) kndboj fore och efter
sex veckors kombinationstraning (16). En grupp tranade kontinuerlig
medelintensiv cykeltraning. Den andra sa kallade Tabata-intervaller.
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kniboj (cirka 10 procent). Det verkar
séledes inte vara av betydelse for
styrkeutvecklingen om uthéllighetstraningen
ar 1ang och medelintensiv eller kort och
hogintensiv (figur 3).

Det fanns ingen kontrollgrupp i studien
som enbart trinade styrka. Det gér darfor
inte att uttala sig om huruvida kombina-
tionstraningen var bittre eller simre dn
renodlad styrketraning. Styrkeékningen
pa lite drygt tio procent efter sex veckors
traning ligger dock vil i linje med resultat
fran renodlade styrkestudier pa valtra-
nade forsokspersoner (17). Det ar darfor
troligt att uthéllighetstraningen upp till
tre gdnger i veckan inte motverkar
styrkeutvecklingen hos viltrdnade perso-
ner.

”Man kan alltsa till exem-
pel trana fler an tre pass
I6pning i veckan utan att
riskera att tappa styrkan

i bankpress.”

En grundliggande forutsittning for
goda traningsresultat dr en bra fysisk,
psykisk och social dterhdmtning mellan
passen for att undvika 6vertraning. Det
tycks vara det allra viktigaste for att ett
kombinationsprogram av styrke- och
uthéllighetstraning ska bli framgangsrikt.
Om uthallighetstraningen begrénsas till
max tre pass per vecka samt om lingden
inte Overstiger cirka 60 minuter per pass

finns det inga beldgg for att det skulle
motverka utvecklingen av hypertrofi och
styrka.

Under kortare perioder kan tranings-
frekvensen till och med skruvas upp
betydligt mer utan négon storre risk for
negativa effekter. Hur mycket trianing en
individ kan tillgodogora sig ar dock hogst
individuellt, varfor ett kombinationspro-
gram som dr optimalt for en person inte
nodvandigtvis behover vara det for en
annan.

Viktigt att podngtera ar att tranings-
responsen ir specifik for de muskler som
tranas. Den muskulatur som inte &r
involverad i uthéllighetstraningen far
ingen negativ styrkeutveckling (12). Man
kan alltsa till exempel trdna fler an tre
pass 16pning i veckan utan att riskera att
tappa styrkan i bankpress.

Uppdelning och ordningsfoljd
Gor det ndgon skillnad om styrke- och
uthéllighetspassen bedrivs pa olika
dagar, samma dag eller till och med i
samma pass? Och om de sker i samma
pass, vilken ordningsfoljd ar da att
foredra?

Det finns studier som visar att kombi-
nerad styrke- och uthallighetstraning
som utfors under ett och samma pass
kan hindra styrkeutvecklingen, jaAmfort
med om traningen ar uppdelad pé olika
pass och dagar (4). Samtidigt finns nyare
studier som visar att styrkan inte paver-
kas negativt for den som tranar styrka
och uthallighet under samma pass (18).
Entydigt ar dock att hypertrofiutveck-
lingen ar oberoende av om traningen
utfors pd samma eller olika traningspass.

Ordningsfoljden av styrke- och
uthallighetstraningen inom samma pass
verkar inte ha nigon betydelse for
utvecklingen av styrka och hypertrofi
(9,18,19). Daremot finns det indikationer
pa att explosiviteten himmas mer om
uthallighetstraningen genomfors direkt
fore styrketraningen jamfort med
omvand ordning (18,20). En trolig
forklaring till detta ar att uthallighetstra-
ningen forsdmrar prestationen och
kvalitén pa styrketraningspasset.

Sammanfattande traningsrad
Sammanfattningsvis kan man med
sikerhet sdga ar att explosiviteten



paverkas negativt av kombinationstra-
ning. Ar du till exempel en 100-metersl6-
pare eller tyngdlyftare, dar explosiviteten
ar totalt avgorande, bor uthallighetstra-
ningen minimeras. I 6vrigt kan kombina-
tionstraning ge mycket goda effekter om
den utfors pa ett genomtinkt sitt. Det
giéller for savil tavlingsidrottare som
motionirer.

Inom tavlingsidrotten &r det viktigt att
ha koll pa den aktuella idrottens kravpro-
fil samt i vilken period av den arliga
triningsplaneringen man befinner sig.
Inom idrotter dar explosivitet ar viktig
men dar det dven finns ett tydligt krav p&
aerob forméga, som till exempel ishockey
och handboll, bor man periodvis begréansa
mangden uthéallighetstraning. Detta kan
till exempel gilla i slutet av en forberedel-
seperiod, da fokus i traningen ofta ligger
pé utveckling av grenspecifik explosivitet.

Déremot gar det utmarkt att kombinera
uthallighetstraning med tung styrketra-
ning tidigare i forberedelseperioden, da
fokus &r att utveckla aerob effekt (VO,_ ),
hypertrofi och styrka. For att vara helt pa
den sikra sidan bor dock inte antalet
uthallighetspass overstiga tre per vecka

under langre perioder, speciellt inte om
det ar friga om 16pning. Cykel ar att
foredra framfor 16pning om idrottens
kravprofil tilliter det.

Enligt studien som nyligen genomfor-
des pa GIH tycks uthéllighetstraningens
langd och intensitet vara av liten bety-
delse for utvecklingen av maximal styrka
(16). Men eftersom hogintensiv intervall-
traning har visat sig vara en mycket
tidseffektiv traningsform, ar den att
foredra inom flera idrotter framfor den
mer tidskravande l4g- och medelintensiva
uthéllighetstraningen. Pa sa vis frigors
mer tid till att utveckla andra fysiska
delkapaciteter och moment, till exempel
tekniska och taktiska fardigheter, som ar
av stor vikt for lagidrottare.

Denna artikel har forhoppningsvis visat
att kombinationstraning fungerar utmarkt
att applicera for de allra flesta och att oron
for uthéallighetstraningens negativa
effekter pd muskeltillviaxt och styrka
manga génger ar 6verdriven. Dessutom
blir traningen roligare och mer hallbar pa
sikt eftersom en varierad traning férebyg-
ger overbelastningsskador samt ar battre
for hilsan.

OM UNGA IDROTTARE MED OSYNLIGA FUNK ONSNEDSATTNINGAR
IONSN

Tips och
rad till
ledare!

Bestall boken pa: www.sisuidrottsbocker.se

Dolda

utmaningar

Dolda utmaningar —om unga idrottare med osynliga funktionsnedsdttningar
ar en skrift som ger inspiration, tips och rad om hur man beméter barn och ungdo-
mar med till exempel adhd och Aspergers syndrom inom idrotten. Skriften riktar sig
till idrottsledare, férdldrar och alla som arbetar for att ge alla barn och ungdomar en
mojlighet att hitta sin idrott och att utvecklas i sin férening.
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