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Explosivitet eller uthdlighet?

Eller béde och?

Hur trénar man d&?

Ar storre altid starkare?

Vad avgor muskeltillvaxten?

Hur ska du éta for att orkatréana och tavla?

De dolda musklerna. Vilka & de? Och vilken funktion har de?

| denna bok intervjuas ett femtiotal experter, bade forskare och praktiker, av
journalisten Christian Carlsson (redaktor for tidningen Idrott & Kunskap).

Nya ron om muskeltillvaxt

Antalet muskelfibrer & som stérst nér vi fods. En nyfodd bebis har cirka 750 000
fibrer i bicepsmuskeln. Attio & senare har samma person kvar ungefér en
tredjedel — 250 000 — av dessa muskelfibrer. Att antalet fibrer sjunker fran
vaggan till alderdomen kan vi inte géra ndgonting &t. Men det & samtidigt en
forlust som till stor del kompenseras av att de kvarvarande muskelfibrerna kan
okai volym. Forst efter pubertetsaren andras kroppens hormonbal ans och darmed
forutséttningarna for muskeltillvéxt. Det &r framfor allt tillvaxthormonet 1GF-1
(insulin growth factor) och testosteronnivaerna som da 6kar. Omkring ett ar efter
puberteten f&r man ut den allra basta effekten av styrketraning. Ar det da
bortkastad tid att styrketrna fore puberteten? Svaret & — definitivt inte!

Muskelfibrer och satellitceller

Det & fullt mgjligt for barn att 6ka sin styrka. Men det sker da som en foljd av ett
forbéttrat samspel mellan nerver och muskler i kroppen. Genom regelbunden
styrketraning 1ar man sig kopplain fler sd kallade motoriska enheter till de
arbetande musklerna. Den el ektriska ledningshastigheten fran nerver i
ryggmargskanalen ut till musklerna dkar ocksa gradvis med stigande alder.
Forskarna brukar tala om en tkad " neuronal drive’. Nya spannande forskarron
visar ocksa att de som styrketranar i yngre ar (13-15 &r) sannolikt far det |&ttare
att bygga muskler som vuxna. Forklaringen stavas satellitceller. Tidigare trodde
forskarna att satellitcellerna endast var en slags reservceller utan storre funktion.
Men den sanningen haller nu pa att omprovas. Nu tyder istéllet det mesta pa att
ett okat antal satellitceller fran styrketraning tidigt i livet gor att muskeltillvaxten
underl&ttas nér den biologiska mognaden &r pa plats. Satellitcellernaligger dér
och vantar talmodigt, ar ut och ar in.
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Traningsrevolution i sikte?

Nér det galler fragan om vi bevittnar en styrke-traningsrevolution inom idrotten
sa ar docenten i fysiologi vid Karolinska Institutet, Per Teschs svar — absolut!
Styrketréaning &r i dag ett maste for att utveckla explosivitet, bland annat genom
en storre muskelmassa. Allt fler grenar kannetecknas nu av att de avgoérsi spurten
(man magilladet eller ). Och utan finish och explosivitet gére man sig ofta
icke besvér. Tesch forvanas dock av avsaknaden av kreativitet bland trénare och
andra auktoriteter inom styrketraningsomradet.

Mixade muskelfibrer

Allavaramuskler innehdller en mix av olika fibertyper. Andelen langsamma och
uthdlliga typ 1-fibrer & nagot hogre i muskler som anvands standigt (t ex den
djupa vadmuskeln soleus) an i muskler som anvands mer sdllan. Skillnadernai
muskel fibersammanséttning mellan olikaindivider kan dock vara stor. Genetiska
anlag gor att vissa personer begavas med néastan enbart [angsamma, eller snabba,
muskelfibrer. Undersdkningar har visat att maratonldpare kan ha cirka 80 procent
lang-samma fibrer i 1&rmuskulaturen. Sprinters, & andra sidan, kan ha omkring 60
procent typ- 2 fibrer i larmusklerna. De alraflesta har dock en jamnare
fordelning av de tre fibertyperna.

Nya roén om naringstillforsel

Att man blir vad man éter & en kénd sanning. Nu visar forskningsresultat att man
ocksa blir nar man &ter. Slutsatsen av studien fran Center for Muskelforskning i

K dpenhamn &r att de som vill fa storre och starkare muskler bor &ta protein efter
styrketraningspasset. Men det géller att géra det safort som majligt efter
traningen. Om dessa ron beréttar Bengt Saltin.
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Explosivitet eller uthdlighet?

Eller bade och?

Hur trénar man d&?

Ar storre alltid starkare?

Vad avgor muskeltillvaxten?

Hur ska du éafor att orkatréna och tévla?

De dolda musklerna. Vilka ar de? Och vilken funktion har de?

| denna bok intervjuas ett femtiotal experter, bade forskare och praktiker, av journalisten Christian Carlsson
(redaktor for tidningen Idrott & Kunskap).

Nya rén om muskeltillvaxt

Antalet muskelfibrer & som stérst nér vi fods. En nyfédd bebis har cirka 750 000 fibrer i bicepsmuskeln.
Attio & senare har samma person kvar ungefér en tredjedel — 250 000 — av dessa muskelfibrer. Att antalet
fibrer sunker fran vaggan till dlderdomen kan vi inte géra ndgonting &. Men det & samtidigt en forlust som
till stor del kompenseras av att de kvarvarande muskelfibrerna kan 6kai volym. Forst efter pubertetsaren
andras kroppens hormonbal ans och darmed forutséttningarna for muskeltillvaxt. Det &r framfor allt
tillvéxthormonet IGF-1 (insulin growth factor) och testosteronnivaerna som da 6kar. Omkring ett ar efter
puberteten f&r man ut den allra basta effekten av styrketraning. Ar det d& bortkastad tid att styrketrana fore
puberteten? Svaret ar — definitivt inte!

Muskelfibrer och satellitceller

Det ar fullt mojligt for barn att 6ka sin styrka. Men det sker da som en foljd av ett forbéttrat samspel mellan
nerver och muskler i kroppen. Genom regelbunden styrketréaning |ar man sig kopplain fler sd kallade
motoriska enheter till de arbetande musklerna. Den €l ektriska ledningshastigheten fran nerver i
ryggmargskanalen ut till musklerna okar ocksa gradvis med stigande alder. Forskarna brukar tala om en 6kad
"neuronal drive”’. Nya spannande forskarron visar ocksa att de som styrketranar i yngre ar (13-15 &)
sannolikt far det |&ttare att bygga muskler som vuxna. Forklaringen stavas satellitceller. Tidigare trodde
forskarna att satellitcellerna endast var en slags reservceller utan storre funktion. Men den sanningen haller
nu pa att omprovas. Nu tyder istallet det mesta pa att ett Okat antal satellitceller fran styrketraning tidigt i
livet gor att muskeltillvaxten underl&ttas nér den biologiska mognaden &r pa plats. Satellitcellernaligger dér
och vantar talmodigt, ar ut och ar in.

Tréningsrevolution i sikte?

Nér det galler fragan om vi bevittnar en styrke-traningsrevolution inom idrotten s & docenten i fysiologi vid
Karolinska Institutet, Per Teschs svar — absolut! Styrketraning &r i dag ett maste for att utveckla explosivitet,
bland annat genom en stdrre muskelmassa. Allt fler grenar kénnetecknas nu av att de avgorsi spurten (man
magilladet eller g). Och utan finish och explosivitet gére man sig oftaicke besvar. Tesch férvanas dock av
avsaknaden av kreativitet bland trénare och andra auktoriteter inom styrketraningsomradet.

Mixade muskelfibrer



Allavaramuskler innehdller en mix av olika fibertyper. Andelen langsamma och uthalliga typ 1-fibrer &
nagot hogre i muskler som anvands standigt (t ex den djupa vadmuskeln soleus) ani muskler som anvands
mer sdllan. Skillnadernai muskelfibersammanséttning mellan olika individer kan dock vara stor. Genetiska
anlag gor att vissa personer begavas med nastan enbart 1angsamma, eller snabba, muskelfibrer.
Undersokningar har visat att maratonldpare kan ha cirka 80 procent |ang-samma fibrer i |armuskul aturen.
Sprinters, & andra sidan, kan ha omkring 60 procent typ- 2 fibrer i 1armusklerna. De allra flesta har dock en
jamnare fordelning av de tre fibertyperna.

Nyaron om néringstillforsel

Att man blir vad man &ter & en kand sanning. Nu visar forskningsresultat att man ocksa blir nér man éter.
Slutsatsen av studien fran Center for Muskelforskning i Kopenhamn &r att de som vill fa storre och starkare
muskler bor dta protein efter styrketraningspasset. Men det géller att gora det sa fort som majligt efter
traningen. Om dessa ron beréttar Bengt Saltin.
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