Kvinner responderer svart godt pa tung styrketrening — la oss bruke det for alt det er
verdt!

Kvinnelige utevere har et stort og ofte undervurdert potensial for & bli sterke, kraftfulle og
robuste. Forskning og praksis viser at kvinner responderer spesielt godt pd tung, malrettet
styrketrening nar kvalitet og progresjon er ivaretatt. Okt muskelstyrke kan vare en nekkelfaktor
for prestasjon, bdde direkte gjennom kraftutvikling og indirekte gjennom okt
belastningstoleranse og skadeforebygging. Over tid kan systematisk styrketrening derfor gi stor
uttelling. Med riktig dosering og evelsesvalg kan kvinnelige utevere utvikle badde maksimal
styrke, muskelmasse og eksplosivitet pa et niva som kan lgfte prestasjonen betydelig.

Viktige tilpasninger i kroppen ved tung styrketrening

Ved tung styrketrening skjer det en rekke tilpasninger i kroppen som bidrar til ekt
prestasjonsevne. Nervesystemet blir bedre til & aktivere muskelfibrene raskt og effektivt, slik at
muskulaturen kan utvikle sterre kraft i hver bevegelse. Samtidig forbedres bade maksimal
kraftutvikling og evnen til & produsere kraft raskt, noe som er avgjorende 1 idretter der styrke,
spenst og hurtighet er prestasjonsbestemmende faktorer. Tung styrketrening stimulerer ogsa
okning 1 muskelmasse, som danner et viktig grunnlag for videre utvikling av maksimal styrke
og fysisk kapasitet. Dette kan vaere s@rlig viktig for kvinnelige utevere, hvor muskelmasse 1
mange tilfeller kan veere en begrensende faktor for prestasjon. I tillegg blir sener og bindevev
mer robuste og belastningstolerante, samtidig som skjelettet styrkes. Dette kan bidra til bedre
kraftoverforing fra muskel til bevegelse, okt tileevne for hey treningsbelastning og redusert
risiko for skader.

Kjennsforskjeller

Kvinner har i gjennomsnitt lavere muskelmasse enn menn, serlig i overkroppen, og dermed
ogsa lavere maksimal styrke. Disse forskjellene utvikles i hovedsak i puberteten og er
hormonelt og genetisk betinget. Samtidig er variasjonen innenfor hvert kjonn stor, og godt
trente kvinner kan vere bade relativt og absolutt sterkere enn utrente menn.

Forskning tyder pé at responsen pé styrketrening etter puberteten er tilnaermet lik hos kvinner
og menn med lik treningsbakgrunn. Kjennshormoner i normale fysiologiske nivder har mindre
betydning for muskelvekst enn mange tror, det er kvaliteten, intensiteten og progresjonen i
treningsbelastningen som er avgjerende. Menn har riktignok et heyere ovre potensial for
muskelmasse og styrke. Dette betyr at kvinner kan ha behov for & prioritere mer styrketrening
enn menn for 4 utvikle den styrken som kreves for & prestere best mulig i egen idrett.

Styrketrening i ungdomsérene — en langsiktig investering

For unge kvinnelige utevere er en gradvis ekning i muskelmasse i idrettsspesifikke muskler en
serlig viktig investering. [ puberteten oker kroppsvekten naturlig, og uten malrettet
styrketrening kan dette fore til stagnasjon 1 relativ styrke. Ved & prioritere riktig tilpasset
styrketrening kan unge kvinnelige utevere utvikle et solid fysisk grunnlag som legger til rette
for videre utvikling av idrettsspesifikk kraftutvikling og barekraftig progresjon i
treningsbelastning.



Planlegging, belastningsstyring og periodisering

Styrketrening kan rettes mot ulike mél, som muskelvekst, maksimal styrke, eksplosiv styrke
eller vedlikehold, og ber tilpasses bade idrettens krav og uteverens utviklingsniva. For & sikre
god progresjon over tid anbefales periodisering, med planlagte variasjoner i1 belastning, volum
og intensitet. Subjektive styringsverktay som opplevd anstrengelse (RPE), repetisjoner i reserve
(RIR) og vurdering av dagsform er sarlig nyttige for & regulere treningsbelastningen og sikre
tilstrekkelig restitusjon. @kt treningseffekt gjennom periodisering av styrketrening basert pa
menstruasjonssyklus er per i dag ikke entydig dokumentert i forskningslitteraturen. Effekten av
bruk av hormonell prevensjon pa responsen pa styrketrening er heller ikke godt avklart. I
praksis anbefales det derfor & tilpasse tidspunkt og innhold 1 styrketreningsektene basert péd
totalbelastning og dagsform. Individuelle tilpasninger ber bygge pé erfaring og kontinuerlig
evaluering.

A balansere styrketrening og idrettsspesifikk trening

Styrketrening mi alltid sees 1 sammenheng med den totale treningsbelastningen. Malet er &
finne den minste effektive dosen som gir framgang uten at det gar pa bekostning av den
idrettsspesifikke treningen. Med god planlegging kan styrketrening fungere som et kraftfullt
verktay for & oke prestasjon, robusthet og idrettsglede gjennom hele karrieren.

Praktiske anbefalinger — bruk styrkepotensialet fullt ut

e Prioriter tung styrketrening: Kvinner responderer svaert godt pa tung styrketrening.
Ikke ver forsiktig uten grunn, tren tungt nok til at muskulaturen faktisk utfordres. Det
er slik du utvikler styrke, kraft og eksplosivitet som bidrar til prestasjonsutvikling.

e Bygg muskelmasse som en del av prestasjonsutviklingen: A bygge idrettsspesifikk
muskelmasse oker potensialet for maksimal styrke og kraftutvikling. For mange
kvinnelige utavere er dette en nekkelfaktor for & ta nye steg i prestasjonsutviklingen.

e Tenk langsiktig, start tidlig og veer systematisk: Styrketrening i ungdomsérene er en
investering 1 framtidig prestasjon. Prioriter god teknikk, progresjon og kontinuitet.
Effekten kommer over tid, og de som bygger et solid grunnlag tidlig, har sannsynligvis
et fortrinn senere i karrieren.

e Tren for kvalitet — ikke bare «gjennomfering»: Loftene bor gjennomferes med
intensjon om maksimal kraftutvikling over kortest mulig tid. Innsats, mobilisering og
teknisk kvalitet betyr mer enn antall sett. Enten du trener med tunge vekter eller jobber
nar utmattelse, ma ektene gi et tydelig signal til kroppen om 4 bli sterkere.

e Velg metode etter mal — og vaer tydelig pa hvorfor: Tilpass styrketreningen til det
du faktisk vil utvikle: muskelvekst, maksimal styrke, eksplosivitet eller vedlikehold.
Ha en plan, og serg for at evelsesvalg, belastning og volum stetter mélet.

e Bruk kroppen som styringsverktey: Ler 4 styre treningen med RPE, RIR og egen
opplevelse av dagsform. Kvinner har ofte god evne til 4 justere treningen smart, bruk
dette aktivt for & sikre bade framgang og restitusjon.

¢ Finn din optimale dose: Mer er ikke alltid bedre, men nok er helt avgjorende. Mélet
er 4 finne den minste effektive dosen som gir tydelig utvikling uten & stjele kvalitet fra
den idrettsspesifikke treningen.



e Husk: Styrke gjor deg ikke «stor» — den gjor deg sterk.
Tung styrketrening gir deg mer kraft, bedre teknikk, sterkere sener og en kropp som
taler mer. Det er et konkurransefortrinn. Bruk det.

Artikkelen er skrevet av Kristin Holte, fagperson ved styrkeavdelingen. Teksten er basert
pa kapittelet «Styrketrening» 1 Den Kvinnelige Idrettsutoveren trening, helse og prestasjon
skrevet av Geran Paulsen og Paul Solberg, samt NIH-bloggen «Responderer egentlig
kvinner og menn likt pa styrketrening?» av Geran Paulsen, Paul Solberg og Julian Seiler
Viken.
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