Styrketrening for syklister?

JA!

http://www.sykling.no/sites/default/files/UTHOLDENHETSTRENING_5 kort
%20versjonU-ref.pdf






Factors associated with sarcopenia..

e Changes in circulating “anabolic” hormones
— (W e.g. GH/IGF-1, Testosterone, etc)

e Metabolic dysregulation
- (1 reactive O, species)

e Inflammation (“inflamageing”)
— (1 degradation)

* “Anabolic resistance” to feeding and exercise
— (\v protein synthesis)

 \V regeneration from exercise induced damage
— (compromised satellite cell behaviour)



Fall i VO2max og alder

Role of muscle loss in the age-associated
reduction in VO: s

JEROME L. FLEG AND EDWARD G LAKATTA
R L A TE R T s e IS
N [natisute m Apag Basimere Maraea 1IN

TABLE 1. Effect of muscle loss on magrutude

Of VOy max decline with age
VO, e
Age. —
vr Standard, Normalized mi
ml kg™ min” mg Cr™' man™
Women
J0 3.5
i) Z5 L.71
S Decline 299 14.1
Men

30 4.7 200
0 285 1.64
% Decline i85 I8N

7\'ah-andmwdbym.lmlm-nnmlo.miml—\'m_)
at ages 30 and 70 yr from regression equations i Fig. 1 (ml kg™
mun ') and Fie 4 (ml.me Cr™' .mun ') Cr. creatimine.



Det meste av styrketreningen bgr skje
utenfor konkurransesesongen




Slik gjgor Marit Bjgrgen...

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2017.01069/full

GP1 GP2 P

Overall  Pre During  After Overall
altitude  altitude  altitude

TOTAL TRAINING
Hours 09+13 217406 199410 276416 183415 184£05 147408
Sessions 08£03 111402 109404 1906 103£08 117£05 105406
TRAINING FORMS
Endurance (1 183£06 194206 169204 2.1£10 162217 169204 140207
Strength (1) 2206 19+07 26+06 14:08 18£07 12403 06402

Speed (h) 04+01 04+01 04£02 02£01 03402 02400 01400

cP

Pre-peaking Pre-peaking Peaking

Phase 1

168422
1084 10

16220
05400
01401

Phase 2

197427
1319

16121
19409
02401

phase

162 £ 05
119£03

16307
06£09
03401



MUSCLES USED DURING
A PEDAL STROKE

futeus maximus GM
Semimembranous SM
H Biceps femoris BF
. Vastus medialis VM
Rectus femoris RFE

Vastus lateralis VL
Gastrocnemius medialis GM
Gastrocnemius lateralis GL
Soleéus SOL

Tiviakis anterior TA

www.welovecycling.com
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e ”..Hvis noen av deres medlemmer/syklister har lyst til
a trene hos oss er det selvfglgelig veldig hyggelig. Vi
kan da tilby alle deres medlemmer en god pris pa
medlemskap hos oss. Veiledende pris hos oss er kr
599,- pr mnd. Dere kan fa det til kr 455,- pr mnd.

Hvis dette er av interesser sa er det bare a si i
resepsjonen at de er medlem av Rye, fremvise bevis pa
medlemskap og sa far de den rabaterte prisen. ...”

Sandra Angelil
Daglig leder



Bulgarsk utfall/knebgy




Kettlebell-trening for styrking av ‘core’-muskler

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



Tasell 18,41, Iyueshs irehk v u e yrhetronngsdarmer i mushulos utholdenhetironing

Trenl

Wianl | &0 18 I
Eksimal syl | Trenl = 21

ot | 9.1 I!'.-II-I-II-
ity styrhe | rent rw--* 74
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\#&funl 4
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' Hovedwvolsor; Nerloddsavelsor som mvoherer slore muskaigrupger
" Isolasmnseolser

** _ (vorkmppsmuskulilur Irenger of Lavere volum |serier] enn beinmuskulatur lor 3 15 oplimal ekt hos ulrene.
*¥YE ) kan brane opp Son cksplosae styrien ogsd med fyngre motsiand og maksimal mebilisaring, men sohe begropal
skeplnsiy styrkairening or hars! og Iremsl assosscrl med etier voklor og maksimal meobilisaring.

*e0% [ min pause mdikerer sickelirenng der man gir @irckds over pi neste mvtso.




