
Styrketrening for syklister? 

 

JA! 
http://www.sykling.no/sites/default/files/UTHOLDENHETSTRENING_5_kort

%20versjonU-ref.pdf 





 



Fall i VO2max og alder 



Det meste av styrketreningen bør skje 
utenfor konkurransesesongen 

 



Slik gjør Marit Bjørgen… 
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2017.01069/full 









 



• ”…Hvis noen av deres medlemmer/syklister har lyst til 
å trene hos oss er det selvfølgelig veldig hyggelig. Vi 
kan da tilby alle deres medlemmer en god pris på 
medlemskap hos oss. Veiledende pris hos oss er kr 
599,- pr mnd. Dere kan få det til kr 455,- pr mnd. 

    Hvis dette er av interesser så er det bare å si i 
resepsjonen at de er medlem av Rye, fremvise bevis på 
medlemskap og så får de den rabaterte prisen.   …” 

Sandra Angelil 
Daglig leder 



Bulgarsk utfall/knebøy 

 



Kettlebell-trening for styrking av ’core’-muskler 

 

You tube ressurs for kettlebell-øvelser: www.fitnessblender.com 




