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STYRKETRANING FOR ALDRE

Vad sager forskningen?

Det ar tveklost sa att regelbunden fysisk aktivitet kan reducera och férebygga olika
aldersrelaterade fysiska forandringar.

Vid okad alder forsvagas flertalet av kroppens funktioner i forhallande till sin maximala
kapacitet.

Vid stigande alder minskar muskelvolymen langsamt. Hos friska dldre 70 aringar kan
muskelmassan i framsida lar vara 25—-35 % mindre an vid 25 ar.

Parallellt har muskelstyrkan minskat med ca: 40 %

Muskelns féormaga att utveckla kraft snabbt (explosiv styrka), sjunker i annu hogre grad an den
maximala styrkan.

Maximalstyrkan i ldarmusklerna sjunker med 1 till 2 % per ar efter 65 ars alder och den explosiva
styrkan sjunker med 3 till 4% per ar.

En stor dela av minskad explosiv styrka kan forklaras av aldersrelaterad minskning av
muskelmassa, speciellt i de snabba fibrerna typ Il-fibrer.

Pa 1990-talet publicerades en serie av studier som tydligt visade goda effekter pa muskelstyrka
och muskelvolym.

De primdra malen for styrketraning av aldre bor vara att oks eller bevara maximal och explosiv
stryka, balans/koordination och muskeluthallighet.

Pa senare ar har traning med relativt latt till mattlig belastning med ett explosivt utférande (sa
snabb lyft hastighet som maijligt.) lanserats som traningsform for att 6ka explosiv styrka och
muskelfunktion.

Ett antal studier har visat att relativt tung belastning 2—3 ganger/vecka okar styrkan och
muskelvolymen hos aldre.

Att hog belastning 75 till 80 % av 1 RM (vad man kan lyft 1 gadng) ar mer effektivt an lattare
belastning for att 6ka muskelstyrkan hos dldre. Och det samma har visat sig géalla for
muskeltillvaxt.



Den koncentriska fasen bor efterhand utforas med hogsta maojliga hastighet for att optimera
anpassningen av nervsystemet till styrketraningen.

Det ar lampligt att borja med mattlig hastighet och prioritera inlarning av korrekt utférande
innan sa val hastighet som belastning stegras.

Tung traning med explosivt utférande har visats ge markanta 6kningar i bade styrka och
funktionell prestationsformaga samt muskelvolym.

Kosten ar en viktig faktor och mojligen ar proteinbehovet ocksa nagot férhojt hos aldre.

Att inta en proteinrik maltid eller naringsdryck direkt efter traningspasset forefaller kunna
sakerstalla att traningen far bra effekt.

Det verkar som att nervsystemet och musklerna anpassar sig pa ett likartat satt hos aldre och
unga.

Det ar ofta de som har lagst utgangslage som har mest att vinna pa att styrketrdna, det vill saga
de gor de storsta relativa 6kningarna i bade styrka och muskelmassa.

Faktorer som paverkar minskad muskelstyrka, muskelvolym samt muskelfunktion med
stigande alder.

Muskelfortvining.

Forandring i muskelns férmaga att dra sig samman.
Forandrad enzymaktivitet.

Forandrad hormonaktivitet.

Dalig kost eller sjukdom.

Minskad fysisk aktivitetsniva.

Forandringar i nervsystemet.

Minskat antal motoriska enheter.

Kan man med rdtt genomférd styrketrdning bromsa upp aldrandet och bibehdlla styrkan och
explosiviteten? Personligen dr jag rétt 6vertygad om det bara man gér jobbet som krdvs!
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