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Del I – Å forstå før man handler 

Mange trener styrke i årevis uten å helt forstå hvorfor noe fungerer og noe annet ikke. 

Man følger programmer, justerer volum, bytter øvelser og forsøker nye metoder. Noen 

ganger gir det fremgang. Andre ganger stopper den opp, uten at årsaken er åpenbar. 

Resultatene varierer, selv når innsatsen er høy. 

For de fleste oppstår det etter hvert et misforhold mellom det man gjør og det man 

forventer at kroppen skal svare på. Mer arbeid gir ikke nødvendigvis bedre effekt. Mer 

disiplin løser ikke alltid problemet. Likevel fortsetter man ofte å lete etter løsninger 

innenfor de samme rammene: nye programmer, nye kombinasjoner, nye forklaringer. 

Samtidig er den biologiske virkeligheten treningen forsøker å påvirke bemerkelsesverdig 

stabil. Kroppen endrer seg ikke med trender eller preferanser. Den responderer på 

belastning etter fysiologiske mekanismer som er forutsigbare, og i stor grad uavhengige 

av motivasjon, viljestyrke og ambisjon. Denne forskjellen mellom variabel praksis og 

stabil biologi er kjernen i hvorfor styrketrening ofte oppleves som forvirrende. 



   
 

   
 

Styrketrening følger årsak og virkning. Belastning utløser fysiologiske responser. Disse 

responsene krever restitusjon. Når forholdet mellom belastning og restitusjon tillater 

det, oppstår tilpasning. Når det ikke gjør det, uteblir den – uansett hvor mye arbeid som 

er lagt ned. Kroppen belønner ikke innsats i seg selv. Den responderer på stimulus. 

Denne boken beskriver styrketrening som et biologisk system. Ikke som en samling 

øvelser eller programmer, men som en dynamikk mellom belastning, restitusjon og 

tilpasning. Disse faktorene påvirker hverandre kontinuerlig. Endringer i én del får 

konsekvenser for de andre. Systemet kan derfor ikke forstås gjennom isolerte variabler 

uten at helheten går tapt. 

Handling bør følge av forståelse. Derfor presenteres ikke bare konklusjoner, men 

resonnementene som leder til dem. Innholdet er ikke ment å aksepteres på autoritet, 

men fordi det følger logisk av biologiske premisser. Først når dette er etablert, kan 

handlingsvalg diskuteres rasjonelt. 

 

 

Når mer slutter å gi mer 

Når fremgang uteblir, er det lett å legge skylden på det som mangler. Ikke nok tid. Ikke 

nok økter. Ikke nok innsats. Antakelsen er intuitiv, og i mange sammenhenger riktig. Når 

noe ikke fungerer, gjør man mer av det man tror er årsaken til fremgang. 

Dette er også logikken som preger mye av rådene man møter i styrketrening. 

«Tren hardt og lenge.» 

«Det handler om dedikasjon og viljestyrke.» 

 «Hvis du vil ha resultater, må du trene mange ganger i uken.» 

Og som om ikke dette var nok, dukker det gjerne opp et siste råd: 

 «Finn det som fungerer for deg — du er unik.» 



   
 

   
 

De fleste av oss som går inn på et treningssenter, er mer forvirret enn vi liker å 

innrømme. Det finnes øvelser for alt, meninger om alt og eksempler på alt. Rådene er 

mange, men deler ofte én underliggende antakelse: at mer innsats gir bedre resultater. 

I mange deler av livet er denne antakelsen fornuftig. Mer kunnskap gir bedre forståelse. 

Mer kapital gir større handlingsrom. Problemet oppstår når den samme logikken 

overføres direkte til fysiologi. Kroppen fungerer ikke etter prinsippet «mer er bedre». 

Det finnes et punkt der mer slutter å gi mer. Dette gjelder søvn, sollys, medisiner – og 

trening. Forskjellen er at grensen ikke alltid gir tydelige signaler. 

Drikker du for mye alkohol, blir du kvalm. Soler du deg for lenge, blir du brent. Kroppen 

gir klare og umiddelbare signaler. 

Med styrketrening er det annerledes. Hvis belastningen er åpenbart for høy, stopper 

kroppen deg der og da. Du klarer ikke løftet, teknikken bryter sammen, eller smerten 

setter en grense. Det er ikke det denne teksten handler om. 

Det som er vanskeligere å oppdage, er når den samlede treningsmengden blir for stor. 

Hvert enkelt sett kan føles håndterbart uten at du blir kvalm og svimmel, men summen 

av dem overstiger det kroppen rekker å hente seg inn fra. Varsellampen kommer først i 

ettertid, når fremgangen uteblir og du ikke forstår hvorfor. 

Kroppen responderer ikke proporsjonalt på økende belastning. Den responderer 

adaptivt, innenfor klare biologiske grenser. Etter et visst punkt gir mer ikke større effekt, 

men høyere kostnad. I stedet for videre tilpasning oppstår stagnasjon, akkumulert 

utmattelse og redusert funksjon. 

Et enkelt eksempel er søvn. Seks timer er ofte utilstrekkelig. Åtte timer gir bedre 

restitusjon. Men seksten timer gir ikke dobbelt effekt. På et punkt slutter mer å være 

bedre, og blir i stedet kontraproduktivt. Det samme prinsippet gjelder fysisk belastning. 

Det samme kan observeres i hvordan mennesker reagerer på sollys. Noen blir raskt 

brune, andre blir raskt brent. Den samme eksponeringen gir ulike utfall. Dette er ikke et 



   
 

   
 

spørsmål om viljestyrke, men om biologiske forutsetninger. Solen oppfører seg likt for 

alle, men responsen varierer. 

Kroppen opererer innenfor rammen av homeostase – evnen til å opprettholde balanse. 

En moderat forstyrrelse av denne balansen utløser tilpasning. En for stor forstyrrelse 

overstiger kroppens evne til å kompensere og fører i stedet til nedbrytning. 

Individer varierer betydelig i hvordan de responderer på fysisk stress. Noen restituerer 

raskt, andre trenger betydelig lengre tid. I treningsvitenskapen beskrives dette som 

restitusjonsevne – et uttrykk for hvor raskt kroppen henter seg inn etter en gitt 

belastning. Denne variasjonen er i stor grad genetisk betinget og kan ikke endres 

vilkårlig. Søvn, ernæring og gode vaner kan støtte prosessen, men de opphever ikke de 

biologiske grensene. 

Når treningsbelastningen tilpasses restitusjonsevnen, oppstår fremgang. Når 

belastningen systematisk overstiger den, uteblir tilpasningen – uavhengig av innsats og 

viljestyrke. 

Når mer ikke lenger gir mer, er det derfor ikke et tegn på manglende dedikasjon. Det er 

et tegn på at belastningen ikke lenger står i forhold til kroppens evne til å bruke den. 

Denne boken tar utgangspunkt i nettopp dette: å identifisere den mengden 

styrketrening kroppen faktisk kan omsette til fremgang. Ikke mest mulig. Ikke minst 

mulig. Men tilstrekkelig. 

 

Når mengdelogikk møter fysiologi 

Det finnes en grunnleggende misforståelse i mye av treningen folk driver med, og den 

handler sjelden om valg av øvelser eller apparater. Den handler om tid. 

I økonomi fører mer arbeid ofte til større produksjon. Dobler du antall arbeidstimer, 

øker gjerne output. Denne tanken er så innarbeidet at den lett får følge oss inn i nye 



   
 

   
 

områder. Det virker intuitivt å tro at mer tid på trening må gi mer resultater. At flere sett 

må gi mer vekst. At lengre økter gir raskere fremgang. 

Men kroppen følger ikke økonomiske modeller. Den følger fysiologiske lover. Og i 

fysiologi er forholdet mellom innsats og resultat verken lineært eller proporsjonalt. Det 

er avgrenset av hvor mye stress kroppen faktisk kan nyttiggjøre seg av før den trenger 

hvile. 

Her oppstår det som tidligere ble beskrevet som å miste kontekst: Et prinsipp som 

fungerer i økonomi blir tatt med inn i et område der det ikke gjelder. Når det skjer, blir 

logikken ikke bare mindre effektiv, men direkte misvisende. 

Forholdet mellom intensitet og varighet gjør dette tydelig. Det er omvendt 

proporsjonalt. Jo hardere en innsats er, desto kortere kan den vare. Jo lenger den varer, 

desto lavere må intensiteten være. Konsekvensen er enkel: Du kan trene hardt, og du 

kan trene lenge, men du kan ikke trene hardt og lenge samtidig. 

Mye av styrketreningen folk forsøker å gjennomføre bygger likevel på denne umulige 

kombinasjonen. Lange økter med ambisjon om konstant høy intensitet. I praksis ender 

det med at intensiteten gradvis faller, eller at kroppen brytes ned raskere enn den 

rekker å hente seg inn. I begge tilfeller forsvinner betingelsene for fremgang. 

Det som ofte overses, er at trening ikke handler om tid brukt. Det handler om stimulus 

gitt. Kroppen responderer ikke på hvor lenge du var der, men på hvor presis 

belastningen var – og om den fikk nok tid til å tilpasse seg etterpå. 

Restitusjonsevnen setter en øvre grense for hvor mye trening kroppen kan bruke 

konstruktivt. Denne grensen er i stor grad genetisk bestemt og forholder seg ikke til 

ambisjon. Den forholder seg til fysiologi. Sagt enkelt: kroppen bryr seg ikke om hva du 

ønsker, bare om hva den kan håndtere. 

Når man forstår at egen restitusjonsevne setter rammene for hvor ofte kroppen kan 

trenes, forandres også synet på hva styrketrening egentlig er. Styrketrening er ikke et 

tidsprosjekt, men et presisjonsprosjekt. Du introduserer en stimulus, kroppen 

responderer, og resten av arbeidet skjer i restitusjonen. Effektiv styrketrening handler 



   
 

   
 

ikke om å gjøre mer, men om å gjøre nok – verken mer eller mindre enn det som faktisk 

skaper utvikling. 

 

Individualitet og universelle prinsipper 

Frasen «finn det som funker for deg» høres ofte i treningsmiljøer. Den blir gjerne uttalt 

som om trening først og fremst er subjektivt – at det som skaper fremgang hos én 

person kan være irrelevant for en annen. Men dette er en misforståelse. 

Det stemmer at du er et unikt individ. DNA-et ditt er unikt. Det har aldri eksistert før, og 

det vil aldri eksistere igjen. Du har erfaringer, preferanser og personlighetstrekk som 

gjør deg til nettopp deg. Men fysiologien din følger de samme lovene som alle andre. 

Hva ville alternativet innebære? Dersom mennesker var radikalt forskjellige på 

innsiden, ville store deler av moderne medisin ikke fungert. 

Antibiotika virker fordi cellene våre oppfører seg likt nok til at samme mekanisme kan 

brukes på tvers av millioner av mennesker. Bedøvelse fungerer fordi nervesystemet 

responderer på samme type signalhemming uansett hvem som ligger på 

operasjonsbordet. Kirurgi er mulig fordi anatomien følger gjenkjennelige mønstre. Og 

vaksiner fungerer nettopp fordi immunresponsen er gjenkjennelig og universell. 

Hvis dette ikke hadde vært sant, ville medisinsk praksis vært et lotteri. Det ville ikke 

eksistert standardbehandlinger, doseringsanbefalinger eller prosedyrer. Hver 

behandling måtte vært utviklet fra bunnen av for hvert enkelt menneske. 

På biologisk nivå fungerer vi likt. Muskulaturen responderer på belastning etter de 

samme fysiologiske prinsippene hos alle: økt belastning over tid, etterfulgt av 

tilstrekkelig restitusjon. Disse prinsippene er universelle. 

Det betyr ikke at mennesker er bygget likt. Forskjeller i høyde, leddlengde, 

kroppsproporsjoner og forholdet mellom muskler og skjelett påvirker hvordan 



   
 

   
 

belastning fordeles i en øvelse. Den samme bevegelsen kan derfor oppleves forskjellig 

fra person til person, selv når prinsippene er de samme. 

Et enkelt eksempel er knebøy. En person med lange lårbein og kortere overkropp vil ofte 

måtte lene overkroppen mer frem for å holde balansen, mens en person med kortere 

lårbein og lengre overkropp kan sitte mer oppreist i samme øvelse. Belastningen 

fordeles dermed ulikt i muskulaturen, selv om bevegelsen i utgangspunktet er den 

samme. 

Biomekanikk forklarer hvorfor én øvelse kan passe bedre for noen enn for andre – ikke 

hvorfor de fysiologiske lovene skulle være forskjellige. 

Det som varierer, er hvor mye og hvor ofte du kan trene før kroppen trenger hvile. Det er 

her genetisk restitusjonsevne kommer inn. Søvn, ernæring og andre vaner kan støtte 

restitusjonen, men de opphever ikke de biologiske rammene. 

I praksis betyr dette at du og en venn eller venninne kan trene med samme intensitet, 

frekvens og mengde arbeid, og spise likt, men likevel oppleve ulike resultater. 

All trening folk hører om, leser om eller blir anbefalt, tolkes sjelden gjennom egen evne 

til å restituere fra den. Den kan heller ikke vurderes på forhånd. Den blir først synlig i 

ettertid, gjennom hvordan kroppen faktisk responderer på belastning over tid. 

Problemet med frasen «finn det som funker for deg» er ikke at den er grunnløs, men at 

den ofte brukes til å overse disse prinsippene. Den blir et argument for å improvisere 

løsninger eller trene i et omfang som ligger langt utenfor kroppens kapasitet. Men du 

kan ikke skape ditt eget biologiske rammeverk. Det du kan gjøre, er å forstå den 

kapasiteten du faktisk har. 

Akkurat som enkelte tåler solen i flere timer uten å bli brent, mens andre blir røde etter 

ti minutter, varierer også toleransen for treningsstress. Det betyr ikke at stimulusen er 

forskjellig. Det betyr at responsen er det. 



   
 

   
 

Dette leder til en enkel logikk: For å forstå hvor mye trening kroppen din faktisk kan 

bruke konstruktivt, må du starte på et nivå der responsen er tydelig. Det er dette som 

skiller gjennomtenkt trening fra ren gjetning. 

Det betyr ikke at lavt volum er et mål i seg selv, eller at høyere volum aldri har sin plass. 

Det betyr at det logiske startpunktet er det laveste nivået som gir en klar og målbar 

respons. 

Ett sett til muskulær utmattelse kan fungere som et slikt referansepunkt. Ikke fordi det 

representerer en endelig løsning, men fordi det gir et tydelig utgangspunkt. Når du vet 

hvordan kroppen responderer på et minimum av stimulus, har du noe å sammenligne 

med dersom du senere velger å øke den samlede treningsmengden. 

Å starte lavt handler derfor ikke om å trene minst mulig, men om å forstå egen 

restitusjonsevne før belastningen økes. Ved å gjøre dette tar du høyde for de genetiske 

forskjellene som finnes i hvor raskt mennesker henter seg inn etter trening. Først når 

dette er avklart, gir det mening å justere volum, frekvens eller intensitet med presisjon. 

Du bygger ikke et system rundt preferanse. 

Du bygger det rundt respons. 

 

Del II – Prinsippene som styrer 

muskelvekst 

 

De grunnleggende prinsippene i høyintensitetstrening 

De tre grunnleggende prinsippene i teorien om høyintensitetstrening er:  

 • Treningen må være intens. Den må nærme seg, eller nå, muskulær utmattelse for å 

stimulere økning i styrke og muskelvolum. 



   
 

   
 

 • Treningen må være kort. Høy intensitet og lang varighet er fysiologisk uforenlig, og 

unødvendig varighet bruker opp verdifull restitusjonskapasitet. 

 • Tiden mellom øktene må være lang nok. Kroppen trenger tilstrekkelig tid til å 

restituere og overkompensere før neste treningsstimulus. 

Disse punktene danner kjernen i høyintensitetstrening. Intensitet er selve 

forutsetningen. For at kroppen skal initiere en adaptiv respons, må belastningen 

overstige det muskulaturen allerede er i stand til. Innsatsen må være høy nok til å 

nærme seg, eller nå, punktet der muskelen ikke klarer en repetisjon til. Uten denne 

kvaliteten på innsats blir belastningen for svak til å skape utvikling. 

Forholdet mellom intensitet og varighet er omvendt proporsjonalt. Jo tyngre og mer 

krevende innsatsen er, desto kortere må økten være.  

Figur 1. Forholdet mellom intensitet og varighet. 
Når intensiteten øker, reduseres den varigheten kroppen kan opprettholde innsatsen. Figuren illustrerer 

et grunnleggende fysiologisk prinsipp og viser et omvendt forhold mellom intensitet og varighet, ikke 

spesifikke treningsformer eller eksakte målbare sammenhenger. 

 



   
 

   
 

Forskjellen mellom hypertrofi og styrke  

For å bli større, må du bli sterkere. Men for å bli sterkere, må du ikke nødvendigvis bli 

større. 

Dette høres kanskje ut som et paradoks, men det er en av de viktigste distinksjonene i 

treningsfysiologi. Hypertrofi og styrke er nært beslektede, men fysiologisk sett er de to 

ulike mål som krever forskjellige tilnærminger. Når du trener utelukkende for styrke, er 

målet ditt å flytte høy vekt lettest mulig. Når du trener for større muskelmasse, er målet 

ditt å flytte vekten hardest mulig. Denne boken tar utgangspunkt i å forbedre 

muskelmassen, og i treningsvitenskapen heter dette hypertrofi, på engelsk 

hypertrophy. 

Denne boken fokuserer på hypertrofi: å bli både sterkere og større med minimal risiko 

og maksimal effektivitet. Derfor handler alt om innsats, kontroll og presisjon, ikke om 

tunge ytre belastninger. Målet er ikke å løfte mest mulig vekt, men å skape full 

muskulær kontraksjon med den vekten man løfter. For å forstå høyintensitetstrening er 

det nyttig å skille mellom disse to tilnærmingene. 

 

Hypertrofi: Innsats i muskulaturen 

For å bygge større muskler må du over tid bli sterkere. Det finnes ingen vei rundt dette. 

Muskelvekst skjer når du gradvis utsetter kroppen for tyngre belastning enn før 

(progressiv overbelastning). Hvis vektene står stille, står musklene stille. 

Når målet er hypertrofi, handler treningen om å gi muskelen en presis, metabolsk og 

mekanisk belastning som utløser et behov for vekst. Det avgjørende er hvor hardt 

muskelfibrene arbeider, ikke hvor mye vekt som ligger på stangen. 

Intensitet i denne sammenhengen betyr innsats: hvor nær du beveger deg mot punktet 

der muskelen ikke klarer en repetisjon til. Tempoet er kontrollert, bevegelsen jevn, og 

du unngår å bruke moment for at arbeidet skal forbli i muskulaturen. Du kan tenke på 

hypertrofi som å "føle muskelen jobbe" når du trener. Hypertrofi krever ikke ekstreme 



   
 

   
 

ytre belastninger, men det krever høy mekanisk spenning i muskelfibrene. Dette oppnår 

du gjennom høy innsats med kontrollerte repetisjoner. 

Målet ved hypertrofi-trening er å utmatte muskelen fullstendig. Du trøtter ut alle 

tilgjengelige muskelfibre gjennom kontrollert innsats til eller nær failure, slik at kroppen 

tvinges til å bygge seg større. 

 

Styrketrening: Belastning på systemet 

Styrke handler ikke bare om hvor store musklene dine er. Det handler om hvor effektivt 

nervesystemet ditt klarer å bruke musklene du allerede har. Styrketrening som 

fokuserer på lave repetisjoner, høy intensitet og teknikkutvikling trener nervesystemet 

ditt til å aktivere flere muskelfibre samtidig, aktivere dem raskere, koordinere musklene 

mer effektivt, og redusere hemmende mekanismer i kroppen som ellers begrenser 

kraft. 

Styrketrening i powerlifting bygger på et annet prinsipp. Her betyr intensitet prosent av 

én repetisjon maks: hvor tungt du løfter i forhold til det maksimale du er i stand til. For å 

flytte slike vekter må kroppen produsere høy kraft gjennom korte, eksplosive 

bevegelsesfaser. Akselerasjon, teknikk og timing blir en del av selve løftet. Målet er ikke 

å trøtte ut muskelen, men å flytte en ytre belastning fra A til B med minst mulig 

energitap. Dette krever at hele det mekaniske systemet (muskler, sener, ledd og 

bindevev) jobber sammen under svært høy belastning og akselerasjon. 

Målet ved styrketrening er å rekruttere flest mulig motoriske enheter samtidig med 

maksimal kraft. Om muskelen blir utmattet eller ikke, er irrelevant. 

 

To former for intensitet 

Her oppstår forvirringen. Begrepet «intensitet» betyr to forskjellige ting: 

• Intensitet som innsats: Hvor nær failure du trener (hypertrofi) 



   
 

   
 

• Intensitet som belastning: Hvor tungt du løfter i forhold til maksløftet ditt 

(powerlifting) 

Begge formene for trening kan være krevende, men de stiller ulike krav til kroppen og 

leder til ulike tilpasninger. Powerlifting optimaliserer evnen til å generere maksimal kraft 

i et enkelt løft. Hypertrofi-orientert høyintensitetstrening optimaliserer den indre 

stimulansen i muskulaturen med minimal ytre belastning. 

Ta et konkret eksempel: En powerlifter kan løfte 200 kg én gang. En hypertrofi-atlet kan 

løfte 100 kg ti ganger til failure. Begge trener hardt, men signalene de gir kroppen er 

forskjellige. Den ene belønner kraftproduksjon, den andre belønner kontrollert 

utmattelse. 

Ingen av tilnærmingene er bedre enn den andre. De er ulike treningsformer designet for 

ulike formål. Maksimal styrke krever én type stimulus. Hypertrofi krever en annen. Og 

kroppen reflekterer det. 

 

Nevrologiske vs. strukturelle tilpasninger 

Skal du bli god på powerlifting, tren spesifikt for det. Skal du få større muskler, tren 

spesifikt for det. Å blande disse to systemene i samme treningsperiode for å 

optimalisere begge samtidig har liten nytte. 

Kroppen tilpasser seg spesifikt til den typen stress du utsetter den for. Powerlifting-

trening skaper primært nevrologiske tilpasninger: bedre rekruttering av motoriske 

enheter og mer effektiv koordinasjon. Dette er grunnen til at du kan bli betydelig 

sterkere uten å legge på deg betydelig muskelmasse. Hypertrofi-trening skaper primært 

strukturelle tilpasninger: større muskler. Disse to tilpasningene krever forskjellige 

treningsstimuli. 

Derfor ser du ofte at en 70 kg styrkeløfter løfter dobbelt så mye som en 90 kg 

kroppsbygger. Ikke fordi personen er større, men fordi nervesystemet til personen er 



   
 

   
 

bedre trent, teknikken er mer raffinert, og kroppen er spesialisert for å produsere 

maksimal kraft. 

Muskelvekst krever styrkefremgang. Men styrkefremgang krever ikke alltid muskelvekst. 

Når du prøver å optimalisere begge samtidig, oppstår det samme problemet som 

tidligere: du dropper konteksten. Et prinsipp som fungerer for kraftproduksjon blir lagt 

oppå et prinsipp som fungerer for muskelvekst, uten at de to er kompatible. I 

treningsforskningen kalles dette interferenseffekten: de to systemene stjeler fra 

hverandre fordi de krever motstridende tilpasninger. Resultatet blir at ingen av dem blir 

gjort godt nok. 

Hvilken tilpasning du får, følger av hvilket signal du gir kroppen. Og signalene for 

hypertrofi og maksimal styrke er ikke de samme. 

 

Pump og stølhet  
Mange vurderer kvaliteten på en treningsøkt ut fra hvordan den føles. En tydelig pump 

under økten, eller markant stølhet i dagene etterpå, tolkes ofte som et tegn på at 

treningen har vært effektiv. Dette er forståelig, men det er viktig å være klar over at 

verken pump eller stølhet er pålitelige indikatorer på reell muskelvekst. 

Pump oppstår hovedsakelig som følge av økt blodgjennomstrømning og 

væskeansamling i muskulaturen under arbeid. Dette gir en midlertidig økning i 

muskelvolum, men sier lite om hvorvidt økten har gitt et tilstrekkelig stimulus for 

langsiktig tilpasning. Pump kan fremprovoseres gjennom høy repetisjonsmengde, korte 

pauser og metabolsk stress, selv når belastningen ikke er høy nok til å gi langsiktig 

progresjon. 

Stølhet er primært et resultat av mikroskopisk vevsskade og betennelsesreaksjoner, 

ofte forsterket av uvant belastning eller stor eksentrisk komponent. En økt som gir mye 

stølhet er ikke nødvendigvis mer effektiv enn en økt som ikke gjør det, og fravær av 

stølhet betyr heller ikke at treningen har vært utilstrekkelig. 



   
 

   
 

Både pump og stølhet påvirkes av en rekke faktorer, blant annet øvelsesvalg, volum, 

tempo, kosthold, søvn og stress. De kan derfor variere betydelig fra økt til økt, også når 

treningen faktisk fungerer godt. 

Pump og stølhet bør derfor forstås som biprodukter av trening, ikke som mål på kvalitet. 

De kan være til stede når treningen gir ønsket effekt, men de er verken nødvendige eller 

tilstrekkelige for muskelvekst. Progresjon over tid er et langt mer pålitelig uttrykk for om 

treningen faktisk fører til tilpasning. 

 

Kroppsvekt, fettfri masse og muskelmasse  
For å kunne vurdere fremgang i styrketrening på en meningsfull måte, er det nødvendig 

å forstå hva kroppsvekt faktisk består av. Kroppsvekt er ikke én størrelse, men summen 

av flere ulike komponenter som kan endre seg uavhengig av hverandre. 

Kroppsvekt (body mass) er den totale vekten av kroppen, og inkluderer fett, muskulatur, 

væske, organer, bein og mageinnhold. Daglige og ukentlige svingninger i kroppsvekt 

skyldes ofte endringer i væskebalanse og fordøyelse, og sier derfor lite om reell 

kroppssammensetning på kort sikt. 

Fettfri masse (lean body mass) er kroppsvekt minus fettmasse. Denne kategorien 

inkluderer blant annet skjelettmuskulatur, bein, organer, blod og kroppsvann. Endringer 

i fettfri masse kan derfor reflektere både reell muskelvekst og midlertidige endringer i 

væske- og glykogenlagre. 

Når muskelmasse omtales i denne guiden, refererer det spesifikt til skjelettmuskulatur. 

Muskelvev består i stor grad av vann, og selv langsiktig og reell hypertrofi innebærer at 

mesteparten av den økte massen er strukturelt bundet vann. Dette betyr ikke at 

muskelvekst er midlertidig, men det forklarer hvorfor kroppsvekt alene er et upresist 

mål på fremgang i hypertrofi-trening. 

På grunn av dette er vektendringer vanskelige å tolke isolert. Økt kroppsvekt kan 

forekomme uten at nytt muskelvev er bygget, og reell muskelvekst kan skje uten 



   
 

   
 

tydelige utslag på vekten. Progresjon i prestasjon over tid er derfor den mest pålitelige 

og objektive indikatoren vi har for hypertrofisk fremgang. 

 

Antall repetisjoner: hvorfor vi trener i dette området 

Kroppen responderer ikke på tall. Den responderer på belastning, varighet og graden av 

innsats. Antall repetisjoner er derfor ikke et mål i seg selv, men et verktøy for å styre 

hvor lenge belastningen varer og hvor krevende settet blir. 

Et sett med få repetisjoner innebærer høyere belastning per repetisjon og kortere 

varighet. Et sett med flere repetisjoner innebærer lavere belastning per repetisjon og 

lengre varighet. Begge deler kan føre til muskelvekst dersom innsatsen er høy nok. Det 

avgjørende er ikke antallet repetisjoner, men om belastningen er intens nok til å utløse 

en tilpasning. 

For at dette skal skje må settet vare lenge nok til at høyterskel motoriske enheter 

rekrutteres. Samtidig må varigheten være kort nok til at teknikken kan holdes under 

kontroll. Avsluttes settet for tidlig, blir stimuliet for svakt. Fortsettes det for lenge, øker 

trettheten uten at signalet nødvendigvis blir sterkere. 

Av denne grunnen havner de fleste effektive arbeidssett innenfor et moderat 

repetisjonsområde. For overkropp ligger dette ofte rundt åtte til ti repetisjoner. For 

underkropp ligger det ofte rundt ti til femten repetisjoner. Dette er ikke fordi disse 

tallene har noen spesiell egenskap, men fordi de ofte gir en god balanse mellom 

belastning, varighet og teknisk kontroll. 

Når du trener med færre repetisjoner og høyere belastning, blir hvert løft mer mekanisk 

krevende. Settets varighet er kortere, og kravene til presis utførelse er større. Når du 

trener med flere repetisjoner og lavere belastning, øker den totale tiden under 

spenning. Belastningen per repetisjon er lavere, noe som ofte gjør det lettere å utføre 

øvelsen med kontrollert teknikk. Bevegelsen blir mer stabil, og det kan bli enklere å 



   
 

   
 

rette belastningen mot ønsket muskulatur gjennom hele settet. Denne fordelen er 

praktisk, ikke fysiologisk. 

I begge tilfeller kan muskelen bringes til et punkt der den ikke lenger klarer å produsere 

tilstrekkelig kraft. Det er dette punktet kroppen responderer på. Forskjellen mellom 

tilnærmingene ligger ikke i om signalet oppstår, men i hvordan det oppnås, og hvilke 

praktiske begrensninger som setter rammen for innsatsen. 

Det er derfor viktig å understreke at dette repetisjonsområdet ikke har noen iboende 

magi. Det er mulig å bygge muskelmasse både under og over disse tallene. 

Begrensningen ligger som oftest ikke i fysiologien, men i evnen til å opprettholde teknisk 

kvalitet og høy innsats over tid. 

Repetisjoner er et styringsverktøy. De hjelper deg å plassere belastningen der den gir et 

tydelig og repeterbart stimulus. Kroppen teller ikke repetisjoner. Den responderer på 

belastningen de representerer. Antall repetisjoner er likevel vårt praktiske verktøy for å 

tolke og følge den fysiologiske progresjonen over tid. 

 

Underkropp vs. overkropp 

Mange opplever at underkroppsøvelser tillater noe flere repetisjoner enn 

overkroppsøvelser, uten at intensiteten nødvendigvis blir lavere. Dette gir mening. 

Muskulaturen i bena er større, mer utholdende og vant til kontinuerlig arbeid i 

hverdagen. Det betyr at den ofte tåler en noe lengre belastningsperiode før lokal 

utmattelse oppstår. Overkroppsmuskulatur når gjerne dette punktet raskere, selv ved 

tilsvarende relativ belastning. 

Dette betyr ikke at underkroppen krever mer volum eller flere sett. Det betyr bare at 

samme fysiologiske prinsipp kan uttrykkes gjennom litt ulike repetisjonstall, avhengig 

av muskelgruppe og øvelse. 

 



   
 

   
 

Kroppen responderer på belastning – ikke på øvelser 

Mange tror at muskelvekst og progresjon avhenger av hvilke øvelser man velger. Det er 

vanlig å tenke at man må bytte øvelser jevnlig, eller at enkelte øvelser i seg selv er 

overlegne for hypertrofi. Dette fører ofte til unødvendig variasjon og en konstant jakt på 

«den beste øvelsen». 

Kroppen fungerer imidlertid ikke slik. Den ser ikke stangen, kjenner ikke maskinen og 

forholder seg ikke til øvelsens navn. Det muskulaturen og nervesystemet registrerer, er 

belastningen den utsettes for. 

Øvelser er derfor ikke noe annet enn midler for å påføre stimulus. For kroppen spiller 

det ingen rolle om belastningen kommer fra frivekter, maskiner, kabler eller egen 

kroppsvekt. Det avgjørende er hvor høy spenning muskelfibrene utsettes for, hvor lenge 

denne spenningen varer, og hvor nær muskulær utmattelse settet gjennomføres. Når 

disse faktorene er like, kan to øvelser som ser helt forskjellige ut, gi et tilnærmet 

identisk hypertrofisignal. 

Dette betyr likevel ikke at alle øvelser er like hensiktsmessige i praksis. Øvelser varierer 

betydelig i hvor godt de lar deg påføre belastning på en stabil, kontrollert og repeterbar 

måte. 

Dette gjelder også kroppsvektøvelser. De behandles ofte som noe fundamentalt 

annerledes enn «vanlig» styrketrening, men følger nøyaktig de samme fysiologiske 

lovene. En kroppsvektøvelse kan gi høy muskulær spenning, trenes til full utmattelse og 

utløse muskelvekst, så lenge belastningen er høy nok i forhold til individets kapasitet. 

Forskjellen ligger ikke i hvordan kroppen responderer, men i hvor presist belastningen 

kan justeres. Progresjon med kroppsvekt skjer ofte gjennom flere repetisjoner, endret 

tempo, kortere pauser eller mekaniske justeringer, men for kroppen er dette irrelevant. 

Den responderer på relativ belastning, ikke på motstandens form. 

På samme måte er påstanden om at enkelte øvelser «maksimerer» muskelvekst 

misvisende. Noen øvelser er riktignok mer praktiske. De kan være lettere å belaste 



   
 

   
 

progressivt, mer stabile å utføre og mindre systemisk krevende. Dette gjør dem ofte 

hensiktsmessige valg, men gir dem ingen iboende biologisk fordel. 

Øvelser som gir høy stabilitet, tydelig bevegelsesbane og god kontroll i sluttfasen gjør 

det enklere å avslutte settet når målmusklaturen faktisk er begrensende. Øvelser der 

balanse, teknikk eller flere begrensende faktorer samtidig blir utslagsgivende, øker 

risikoen for at settet avsluttes av andre årsaker enn lokal muskulær utmattelse. 

Ingen øvelse har en unik egenskap som i seg selv skaper muskelvekst. Effekten avgjøres 

av om øvelsen lar deg påføre tilstrekkelig belastning, gjenta stimulusen over tid og 

samtidig restituere deg mellom øktene. 

Når progresjonen stopper, tolkes dette ofte som at øvelsen har «sluttet å fungere». I 

praksis skyldes stagnasjon som regel at én av forutsetningene for fremgang ikke lenger 

er oppfylt, enten det gjelder intensitet, total belastning, restitusjon eller energitilførsel. 

Å bytte øvelse uten å adressere dette endrer sjelden det biologiske utfallet. 

Variasjon kan likevel ha sin plass, særlig av psykologiske og praktiske årsaker. Men det 

er et psykologisk og praktisk verktøy – ikke et fysiologisk krav. Muskler vokser ikke fordi 

du velger riktig øvelse. De vokser fordi de utsettes for tilstrekkelig belastning over tid. 

Øvelser er bare ulike måter å levere det samme biologiske signalet på. 

 

 

Øvelsesvalg, risiko og konsekvens 
Et aspekt som ofte overses i diskusjoner om øvelsesvalg, er sikkerhet. Mange trener 

uten å ta stilling til hva som faktisk skjer dersom belastningen ikke kan fullføres. Dette 

blir særlig relevant når treningen utføres med høy intensitet og nær muskulær 

utmattelse. 

Øvelser er ikke bare ulike måter å påføre belastning på. De innebærer også ulike 

konsekvenser dersom noe går galt. Risikoen ligger ikke i øvelsens verdi eller effektivitet, 

men i kombinasjonen av belastning, utførelse og manglende sikring. 



   
 

   
 

Knebøy er et tydelig eksempel. Øvelsen er blant de mest effektive vi har og regnes med 

god grunn som en grunnpilar i styrketrening. Nettopp derfor utføres den ofte med høy 

belastning. Når en så krevende øvelse trenes nær utmattelse, må det være avklart hva 

som skjer dersom løftet stopper. Uten tilstrekkelig sikring kan konsekvensene bli 

alvorlige. 

Dette er særlig tydelig i Smith-maskin, der stangen er låst til et fast, vertikalt 

bevegelsesmønster. Bevegelsen tilpasses ikke utøverens individuelle posisjon eller 

leddbaner. Dersom kontrollen går tapt, vil belastningen fortsette langs sin 

forhåndsdefinerte bane, uavhengig av om kroppen befinner seg i veien. 

Det samme gjelder benkpress utført uten “sikkerhetsarmer” eller spotter. Ved svikt kan 

belastningen i verste fall ende på bryst eller nakke/hals, ikke fordi øvelsen er 

problematisk i seg selv, men fordi sikkerhetsmarginene er utilstrekkelige. 

Dette betyr ikke at slike øvelser bør unngås. Det betyr at øvelser med høy effekt og høy 

belastning også stiller høyere krav til gjennomtenkt utførelse. Når intensiteten er høy og 

sett utføres nær utmattelse, blir sikkerhet en integrert del av rasjonell 

treningsplanlegging. 

 

Praktiske regler 

Når treningen utføres med høy intensitet, må det alltid finnes en klar og forutsigbar 

måte å håndtere et mislykket løft på. I praksis betyr dette: 

• Ved knebøy skal “sikkerhetsarmene” alltid være korrekt satt opp. 

Knebøy tillater høy belastning og stor effekt, og nettopp derfor må det finnes en 

kontrollert måte å avlaste vekten på dersom løftet stopper. 

• Ved bruk av Smith-maskin skal “sikkerhetsarmene” alltid brukes. 

Stangen følger en fast bane, og maskinen tar ikke hensyn til kroppens posisjon 

dersom belastningen ikke kan kontrolleres. 

• Ved benkpress skal det alltid finnes en løsning dersom belastningen ikke kan 

fullføres. Dette kan være “sikkerhetsarmer”, spotter eller annen tilrettelegging. Å 



   
 

   
 

legge seg under høy belastning uten en klar utvei ved utmattelse er ikke 

rasjonelt. 

Disse reglene er eksempler, ikke en fullstendig oversikt. Prinsippet er enkelt: Ved høy 

belastning skal det alltid være avklart hva som skjer dersom noe svikter. Uforutsette 

hendelser kan oppstå uten forvarsel, og treningen bør være lagt opp slik at belastningen 

ikke forsterker konsekvensene av en slik situasjon. 

 

Grepet  
All styrketrening deler én grunnleggende forutsetning: kroppen må kunne overføre kraft 

til motstanden. I de fleste sammensatte øvelser og alle trekkbevegelser er grepet 

bindeleddet mellom kroppen og belastningen. Når dette bindeleddet svikter, stopper 

øvelsen. 

Dette gjør grepet til en fellesnevner i styrketrening. Det er involvert i alle øvelser med 

frivekter og de fleste trekkøvelser, også i øvelser der grepet ikke er treningsmålet. 

En enkel, men viktig huskeregel er derfor: Ta alltid aktivt tak i det du skal løfte. 

Belastningen skal ikke bare hvile i hånden. Grepet er kontaktpunktet mellom kroppen 

og motstanden, og må være bevisst og kontrollert. Et passivt eller slapt grep svekker 

ikke bare sikkerheten, men også kvaliteten på signalet som sendes videre til 

målmusklaturen. 

Samtidig oppstår det ofte en tydelig asymmetri. Grepsmuskulaturen er relativt liten og 

raskt utmattbar, mens den brukes til å kontrollere belastning som er ment å stimulere 

langt større muskelgrupper. Når grepet svikter først, avsluttes øvelsen ikke 

nødvendigvis fordi målmusklene er ferdig stimulert, men fordi forbindelsen mellom 

kroppen og belastningen brytes. 

Dette reiser et sentralt spørsmål: bør en liten, sekundær muskelgruppe få definere hvor 

effektivt større muskelgrupper trenes? 



   
 

   
 

I øvelser som markløft, rovarianter, chins og shrugs er det vanlig at grepet blir den 

begrensende faktoren før rygg, lår eller sete har nådd reell utmattelse. Resultatet er et 

svakere treningssignal enn øvelsen i utgangspunktet er ment å gi.  

Dette betyr ikke at grepsstyrke er uviktig. Et sterkt grep er verdifullt, både i trening og i 

dagligliv, og grepet trenes indirekte i mange øvelser. Det kan også trenes spesifikt ved 

behov. Poenget er at grepet ikke alltid bør være den faktoren som avgjør hvor hardt 

andre muskelgrupper belastes. 

I hypertrofi-trening er målet å stimulere riktig muskulatur til tilstrekkelig utmattelse. Når 

grepet ikke er treningsmålet, kan hjelpemidler som løftestropper være 

hensiktsmessige. De gjør ikke økten lettere for målmusklene, men fjerner grepet som 

flaskehals slik at belastningen kan brukes der den faktisk er ment. Grepet er alltid med. 

Men det bør ikke alltid ha siste ord. 

 

Hva er failure? 

Når du utfører en styrkeøvelse, foregår belastningen i praksis gjennom tre ulike faser: 

• Konsentrisk fase (ofte omtalt som den positive delen): Den løftende delen av 

bevegelsen, der muskelen forkortes for å overvinne motstanden. 

• Statisk fase: Belastningen holdes i ro, og muskelen utvikler kraft uten synlig 

bevegelse. 

• Eksentrisk fase (ofte omtalt som den negative delen, uten at dette innebærer 

noe negativt i fysiologisk forstand): Den senkende delen av bevegelsen, der 

muskelen forlenges under kontroll. 

For å konkretisere: I benkpress er den konsentriske fasen når stangen presses opp fra 

brystet til strake armer. Den statiske fasen er når stangen holdes i ro på strake armer. 

Den eksentriske fasen er når stangen senkes kontrollert ned mot brystet. 

Når failure omtales i denne boken, refererer det utelukkende til konsentrisk failure. 



   
 

   
 

Konsentrisk failure oppstår når du ikke lenger klarer å fullføre den løftende delen av en 

repetisjon uten vesentlig teknisk sammenbrudd, til tross for maksimal innsats. Dette 

punktet er objektivt: løftet stopper. 

 

Hvorfor ett arbeidssett gir resultater 

Når mange hører «ett sett», ser de for seg noe kort og ubetydelig. En rask serie 

repetisjoner før man går videre. Men dette bildet stemmer dårlig med hva ett hardt 

arbeidssett faktisk er, når det utføres med høy innsats og presis utførelse. 

Ett arbeidssett er ikke et øyeblikk. Det er en sammenhengende belastningsperiode der 

muskelen er under konstant spenning i typisk førti til seksti sekunder, avhengig av 

tempo, belastning og bevegelsesutslag. I denne perioden produseres kraft, energi 

forbrukes, metabolske biprodukter akkumuleres, og muskelfibrene presses gradvis mot 

sitt ytterpunkt. Kroppen opplever det ikke som «ett sett», men som én vedvarende 

fysiologisk hendelse. 

Det er i løpet av denne hendelsen signalet oppstår. Etter hvert som belastningen 

fortsetter og muskelen nærmer seg sitt maksimale arbeidspunkt, er det ikke lenger 

tilstrekkelig å benytte de mest lett tilgjengelige og effektive muskelfibrene. For å 

opprettholde kraftproduksjonen tvinges nervesystemet til å rekruttere stadig flere 

motoriske enheter. Mot slutten er i praksis hele den tilgjengelige muskulaturen 

involvert. Beskjeden kroppen mottar, er ikke subtil. 

Samtidig presses cellens energisystem. Det klarer ikke lenger å levere energi raskt nok 

til å dekke kravet, og muskelen opererer under både høy mekanisk spenning og lokal 

energimangel. Det er i dette spennet – mellom strukturell belastning og 

energibegrensning – at mekanisk påkjenning får biologisk betydning. Muskelcellen 

registrerer at eksisterende kapasitet er utilstrekkelig, og mekanisk stress oversettes til 

et biokjemisk signal som i etterkant regulerer proteinsyntese og tilpasning. 

Når dette punktet er nådd, er signalet allerede sendt. 



   
 

   
 

 

Men hva med flere sett? 

Flere sett kan være rasjonelt, særlig dersom intensiteten per sett er lavere eller dersom 

full utmattelse ikke er ønskelig eller forsvarlig. Men da oppstår et nytt krav: minst ett av 

settene må faktisk være tilstrekkelig krevende til å gi et reelt stimulus. Hvis ingen av 

settene når dette nivået, har man ikke kompensert med volum – man har bare forlenget 

arbeidet innenfor en intensitet kroppen allerede tolererer. 

Dette er et praktisk problem med høyere volum og arbeid langt fra failure: hvordan vet 

man at signalet var sterkt nok? Når man trener svært nært, eller helt til muskulær 

utmattelse i ett sett, er svaret entydig. Man klarte ikke mer. Signalet er dokumentert i 

prestasjonen. Når intensiteten derimot fordeles over flere sett med tydelig margin igjen, 

blir vurderingen mer subjektiv. Da må man anta at belastningen var tilstrekkelig, uten et 

klart fysiologisk stoppunkt. 

Samtidig har også failure en bakside. Når man nærmer seg det absolutte ytterpunktet, 

er det nettopp der teknikken oftest begynner å bryte sammen. For mange øvelser 

innebærer dette økt risiko for at belastningen ikke lenger fordeles optimalt i 

muskulaturen, eller at andre strukturer blir begrensende før målmusklaturen. Av denne 

grunn blir utførelse, tempo og øvelsesvalg særlig avgjørende i et lavvolumoppsett. 

 

Presisjon fremfor kvantitet 

Sett fra dette perspektivet er ett sett ikke lite. Det er konsentrert. Det representerer 

akkurat den mengden sammenhengende belastning som er nødvendig for å utløse 

tilpasning, forutsatt at settet faktisk gjennomføres med tilstrekkelig innsats og kontroll. 

Flere sett er ikke feil. Men de er ofte unødvendige når intensiteten er høy og utførelsen 

presis. I praksis betyr dette at jo hardere du trener per sett, desto mindre volum trenger 

du – og desto klarere blir signalet kroppen mottar. 



   
 

   
 

Av den grunn kan man i mange tilfeller stoppe ved ett arbeidssett. Ikke fordi mer arbeid i 

seg selv er skadelig, men fordi mer volum enn nødvendig kan øke totalbelastningen mer 

enn det øker kvaliteten på det biologiske signalet. 

 

Et nødvendig forbehold 

Vi vet at ett arbeidssett til muskulær utmattelse i knebøy kan være svært effektivt. 

Likevel reiser dette et viktig spørsmål: selv om dette er fysiologisk rasjonelt, er det alltid 

praktisk anvendbart? Er det for eksempel rimelig å be en utrent person – eller bestemor 

– om å utføre knebøy til full utmattelse? 

Spørsmålet er ikke ment som en provokasjon, men som en presisering av skillet mellom 

prinsipp og anvendelse. Prinsipper beskriver hva som fungerer biologisk. De sier 

ingenting om hvordan de alltid bør brukes i praksis. 

Biologien er universell. Risiko, konsekvens og kontekst er det ikke. Det som er rasjonelt 

for én person, i én situasjon, er ikke nødvendigvis rasjonelt for en annen. Manglende 

teknisk ferdighet, lav toleranse for høy belastning eller økt skadepotensial kan gjøre at 

full utmattelse ikke er ønskelig – selv om prinsippet bak fortsatt gjelder. 

Effektiv styrketrening handler derfor ikke bare om å forstå hva som virker, men om å 

bruke prinsippene med dømmekraft. Prinsipper gir retning. Anvendelsen avgjøres av 

individet og situasjonen. 

 

Lavt vs. Høyt treningsvolum 

Det er fullt mulig å bygge muskelmasse med mer enn ett arbeidssett. Spørsmålet er 

ikke om det kan fungere, men hvor pålitelig det er i praksis. 

Når treningsvolumet økes og intensiteten per sett senkes, oppstår et grunnleggende 

problem: Hvordan vet du at signalet faktisk var sterkt nok? 



   
 

   
 

Ved ett hardt arbeidssett til, eller svært nær, utmattelse er dette spørsmålet enkelt å 

besvare. Du klarte ikke mer. Muskelen ble presset til sitt faktiske kapasitetsnivå. Dette 

gir et objektivt endepunkt, uavhengig av tolkning eller følelse. 

Når man derimot trener med flere arbeidssett og benytter begreper som repetisjoner i 

reserve, blir vurderingen langt mer subjektiv. Du må anslå hvor mange repetisjoner du 

kunne ha gjort, hvor mye innsats som var “nok”, og om dette faktisk var tilstrekkelig til å 

utløse tilpasning. I teorien kan dette fungere. I praksis er det vanskelig å utføre presist 

over tid. 

De fleste overvurderer hvor nær utmattelse de faktisk trener. Et arbeidssett som føles 

tungt, er ikke nødvendigvis tungt nok til å rekruttere høyterskel motoriske enheter. Små 

feilvurderinger i hvert arbeidssett kan føre til at stimuliet blir svakere enn antatt, 

samtidig som restitusjonskostnaden er reell. Resultatet blir flere sett som tapper 

restitusjonskapasiteten, uten at signalet står i forhold til kostnaden. 

Ett arbeidssett reduserer denne usikkerheten. 

Når du presser ett arbeidssett så langt at en ny repetisjon ikke er mulig uten at 

teknikken bryter sammen vesentlig, vet du at: 

• høyterskel motoriske enheter er rekruttert 

• tilstrekkelig mekanisk spenning er påført 

• muskelen har mottatt et entydig signal om at eksisterende kapasitet er 

utilstrekkelig 

Dette gjør ett sett ikke bare effektivt, men målelig. Det gir et klart ja/nei-svar på om 
innsatsen var høy nok. 

Flere sett kan være rasjonelt dersom intensiteten per arbeidssett er lavere. Men da 

oppstår et nytt krav: minst ett av arbeidssettene må faktisk være tilstrekkelig krevende 

til å gi et reelt stimulus. Hvis ingen av arbeidssettene når dette nivået, har du ikke 

kompensert med volum – du har bare forlenget belastningen innenfor den 

intensitetskapasiteten kroppen din allerede tillater. 

Samtidig har også failure en bakside. 



   
 

   
 

Når muskelen nærmer seg sitt kapasitetsnivå, er det nettopp da teknisk kvalitet er mest 

utsatt. Stabiliserende muskulatur blir utmattet, koordinasjonen svekkes, og kroppen 

begynner å søke alternative måter å fullføre bevegelsen på. Dette er ikke et tegn på 

dårlig disiplin, men en naturlig konsekvens av høy innsats. 

Failure er derfor ikke et mål i seg selv, men et verktøy som må brukes med presisjon. 

I praksis innebærer dette at arbeidssettet bør avsluttes når en ny repetisjon ikke lenger 

kan utføres med tilfredsstillende teknisk kontroll. Å presse forbi dette punktet gir 

sjelden mer stimulans til målmusklaturen, men øker sannsynligheten for at ledd, sener 

og passivt vev må kompensere for manglende aktiv stabilisering. 

Dette er grunnen til at kontrollert tempo og bevisst utførelse er sentrale prinsipper i 

denne boken. Failure skal ikke nås gjennom momentum, rykk eller ukontrollerte 

bevegelser, men gjennom gradvis tap av kraft i korrekt bevegelsesbane. Brukt på denne 

måten blir failure et kontrollert endepunkt, ikke et kaotisk sammenbrudd. 

Sett fra dette perspektivet er ett sett ikke en forenkling, men en presis løsning på et 

praktisk problem: Hvordan sikre at stimuliet faktisk er tilstrekkelig, hver gang – uten å 

betale en unødvendig høy restitusjonskostnad. 

Dette handler ikke om maksimal mulig muskelvekst i teorien, men om pålitelig 

fremgang i praksis. Når målet er å trene så lite som nødvendig, men så hardt som 

kreves, er ett arbeidssett ikke ekstremt. Det er konsekvent. 

 

Skadepotensial og belastning 

Når høyintensitetstrening diskuteres, dukker ett spørsmål nesten alltid opp: Øker dette 

risikoen for skader? 

Spørsmålet er forståelig, men det er også ofte feil stilt. Skadepotensial i styrketrening 

avgjøres ikke primært av hvor hardt du trener, men av hvordan belastning, kraft og 

utmattelse kombineres. 



   
 

   
 

For å forstå dette, må vi skille mellom to ulike former for intensitet: 

• Intensitet i innsats – hvor nær muskulær failure du trener 

• Mekanisk intensitet – hvor store krafttopper, akselerasjon og ytre belastninger 

kroppen utsettes for 

Disse to begrepene forveksles ofte, men fysiologisk sett er de ikke det samme. 

 

Høy innsats er ikke det samme som høy risiko 

Høy innsats i styrketrening blir ofte intuitivt koblet til høy skadefare. Denne koblingen 

virker logisk ved første øyekast, men holder dårlig når man ser nærmere på hvordan 

skader faktisk oppstår. Et sett kan utføres med maksimal muskulær innsats uten at 

belastningen på ledd og bindevev blir ekstrem. Samtidig kan et sett med moderat 

innsats utsette kroppen for svært høye mekaniske krefter. 

Skadeforekomst korrelerer i langt større grad med hvordan kraft påføres, enn med hvor 

nær muskulær utmattelse et sett gjennomføres. Eksplosiv kraftutvikling, bruk av 

momentum, brå retningsendringer og teknisk krevende bevegelser utført under 

utmattelse skaper høye og ofte uforutsigbare krafttopper. Det er disse forholdene – ikke 

innsatsen i seg selv – som øker skadepotensialet. 

 

Skade som et mekanisk fenomen 
En skade kan i sin enkleste form forstås som et mekanisk fenomen. Den oppstår når en 

ytre kraft overstiger kroppens strukturelle integritet i øyeblikket den påføres. Skadefare 

er derfor ikke primært et spørsmål om hvor hardt musklene arbeider, men om 

størrelsen, retningen og hastigheten på kreftene kroppen utsettes for. 

Når belastningen overstiger det vevets struktur er i stand til å håndtere, må kraften 

absorberes et annet sted. Ofte skjer dette i ledd, sener eller annet passivt vev. Høye 

krafttopper, rask akselerasjon og ukontrollerte bevegelser øker denne belastningen 



   
 

   
 

betydelig, særlig når stabiliserende muskulatur allerede er delvis utmattet. I slike 

situasjoner reduseres den aktive kontrollen av bevegelsen, og kroppens toleranse for 

mekanisk stress blir lavere. 

Dette forklarer hvorfor skadepotensialet øker raskt når eksplosive bevegelser 

kombineres med utmattelse. Det er ikke fordi musklene arbeider hardere, men fordi 

kraftutviklingen blir vanskeligere å kontrollere presist. 

 

CrossFit og olympisk vektløfting som mekaniske eksempler 

CrossFit og olympisk vektløfting illustrerer dette skillet tydelig. I olympisk vektløfting er 

maksimal akselerasjon, ekstrem kraftutvikling og presis timing avgjørende for å lykkes. 

Når teknikken er presis og utøveren er uthvilt, kan dette utføres relativt trygt. Når 

utmattelse introduseres, øker skadepotensialet raskt – ikke fordi innsatsen er høyere, 

men fordi marginene for teknisk presisjon blir mindre, og krafttoppene vanskeligere å 

kontrollere. 

CrossFit kombinerer ofte teknisk krevende løft med høy repetisjonsmengde, tidspress 

og metabolsk utmattelse. Når eksplosive bevegelser utføres mens nervesystemet og 

stabiliserende muskulatur allerede er slitne, reduseres den aktive stabiliseringen. Da 

må ledd, sener og annet passivt vev i større grad kompensere for manglende muskulær 

kontroll. 

Igjen er poenget ikke å kritisere enkeltutøvere eller treningskulturer, men å vise hvordan 

bestemte kombinasjoner av belastning og utmattelse påvirker mekanisk risiko. 

Problemet ligger ikke i innsatsnivået, men i konteksten innsatsen plasseres i. 

 

Kontrollert høyintensitetstrening er mekanisk forutsigbar 

I treningsmodellen som beskrives i denne boken, er rammene fundamentalt 

annerledes. Bevegelsene utføres kontrollert, tempoet er bevisst moderat til lavt, og 



   
 

   
 

både akselerasjon og momentum minimeres. Belastningen er kontinuerlig fremfor 

eksplosiv, og settet avsluttes ved muskulær failure – ikke ved teknisk kollaps. 

Konsekvensen er at krafttoppene blir lavere og mer forutsigbare. Belastningen forblir 

primært muskulær, og ledd og bindevev utsettes for mindre uforutsigbart stress. 

Risikoen reduseres ikke fordi man trener mindre hardt, men fordi belastningen 

plasseres der kroppen er best rustet til å håndtere den. 

 

Volum og akkumulert utmattelse er ofte den reelle risikoen 

Mange belastningsskader oppstår ikke i ett enkelt sett, men over tid. De er resultatet av 

for høyt samlet volum, utilstrekkelig restitusjon eller gjentatt trening i delvis utmattet 

tilstand. Når restitusjonsevnen overskrides, reduseres vevets toleranse for mekanisk 

belastning. Da kan selv moderate krefter bli problematiske. 

Ved å begrense volumet og fokusere på ett kvalitativt, hardt sett, reduseres denne 

risikoen betydelig. Ikke fordi belastningen forsvinner, men fordi den doseres mer presist 

og gir mindre akkumulert slitasje. 

 

 

Oppsummert 

Høy innsats innebærer ikke automatisk høy skadefare. Skadepotensial øker først og 

fremst når høye krefter, momentum og utmattelse kombineres på måter som reduserer 

kontroll. Eksplosive og teknisk krevende bevegelser utført under utmattelse innebærer 

derfor høyere mekanisk risiko enn kontrollert høyintensitetstrening med lavt volum. 

Målet med styrketrening er ikke å eliminere belastning. Det ville gjort trening 

meningsløs. Målet er å plassere belastningen der kroppen er best rustet til å håndtere 

den – i muskulaturen, ikke i leddene. 

 



   
 

   
 

Failure, kontroll og presisjon 

Å trene til eller svært nær muskulær failure har én klar fordel: det er objektivt. Når du 

ikke klarer flere repetisjoner, vet du at settet var krevende nok. Du slipper å gjette hvor 

mye som var “nok”. 

Samtidig har failure en bakside. Når du nærmer deg dette punktet, er det også her 

sannsynligheten for at teknikken gradvis bryter sammen er størst. Dette betyr ikke at 

failure er farlig i seg selv, men at det stiller høyere krav til kontrollert tempo, bevisst 

utførelse og valg av øvelser. 

I praksis handler det derfor ikke om å jage et bestemt tall repetisjoner, men om å 

avslutte settet når videre repetisjoner ikke lenger kan utføres med kontrollert teknikk. 

Noen ganger skjer dette ved seks repetisjoner. Andre ganger ved tolv. Tallene er 

sekundære. Signalets kvalitet er det som teller. 

Repetisjoner er altså ikke et mål, men et verktøy — et middel for å sikre at belastningen 

varer lenge nok til å utløse tilpasning, men ikke så lenge at kvaliteten går tapt. 

 

Risiko og alternativkostnad 

All fysisk trening innebærer risiko. Dette gjelder også styrketrening. Belastning på 

muskler, sener, ledd og nervesystem er en forutsetning for tilpasning, men samtidig en 

kilde til potensiell skade. Trening er derfor ikke risikofritt, og kan aldri gjøres helt uten 

konsekvens. 

Samtidig er det en feilslutning å tro at alternativet – å ikke trene styrke – er uten kostnad. 

Fravær av styrketrening innebærer også risiko, bare av en annen type. Redusert 

muskelmasse, lavere styrke, svekket funksjon og dårligere motstand mot aldring er ikke 

nøytrale utfall, men langsomme og forutsigbare konsekvenser av inaktivitet. 

Spørsmålet er derfor ikke om trening innebærer risiko, men om risikoen er rasjonell å 

akseptere sett opp mot alternativet. 



   
 

   
 

Når styrketrening planlegges og utføres med forståelse for belastning, restitusjon og 

individuell kapasitet, blir risikoen både forutsigbar og håndterbar. Øvelsesvalg, 

utførelse, volum og intensitet kan justeres slik at treningen gir ønsket effekt med lavest 

mulig unødvendig belastning. Risikoen elimineres ikke, men den styres. 

Det samme gjelder intensitet. Å trene hardt innebærer høyere akutt belastning, men 

kan samtidig redusere behovet for stort treningsvolum og langvarig akkumulert slitasje. 

Å trene moderat kan føles tryggere i øyeblikket, men føre til større samlet belastning 

over tid. Risiko må derfor vurderes over tid, ikke bare i enkeltøkter. 

Å velge styrketrening er dermed ikke et valg mellom risiko og sikkerhet, men mellom 

ulike typer risiko. Den ene er akutt, synlig og håndterbar. Den andre er langsom, stille og 

ofte undervurdert. 

Denne boken tar utgangspunkt i at styrketrening, brukt riktig, er en rasjonell risiko å ta. 

Ikke fordi den er uten farer, men fordi alternativkostnaden ved å la være er større. Målet 

er ikke å eliminere risiko, men å forstå den – og velge bevisst. 

 

 

Hvorfor treningsmengden til toppidrettsutøvere er 

irrelevant for muskelvekst  

Dette er en vanlig antagelse. Mange ser til toppidrettsutøvere og konkluderer med at 

store treningsmengder må være nøkkelen til fremgang. Men denne tolkningen bygger på 

en misforståelse av hva toppidrett faktisk handler om.  

Toppidrett er i hovedsak ferdighetsbasert. Det dreier seg om teknikk, motorisk 

presisjon, timing og spesialisering. For å bli best i verden i en slik kontekst kreves det 

enorme mengder trening og tusenvis av repetisjoner, ikke fordi kroppen responderer 

bedre på det fysiologisk, men fordi ferdigheter må øves igjen og igjen. Det er også 



   
 

   
 

grunnen til at mange toppidrettsutøvere trener nær grensen for overbelastning. Det er 

en kjent og akseptert del av prisen for ekstrem prestasjon.  

Styrketrening følger en annen logikk.  

I styrketrening er god teknikk et nødvendig utgangspunkt, først og fremst for å kunne 

belaste muskulaturen trygt og effektivt over tid. Når dette grunnkravet er oppfylt, er det 

imidlertid fysiologiske forhold som i stor grad bestemmer fremgangen. Muskelvekst og 

styrke styres ikke av ferdighetsnivå eller antall timer i aktivitet, men av belastningens 

intensitet og kroppens evne til å restituere seg etterpå.  

Av den grunn gir det liten mening å kopiere treningsmengden til verdens beste når målet 

er styrke eller muskelvekst. Deres treningsvolum er et nødvendig middel for å mestre en 

sport. Ditt mål er fysiologisk. Biologiske tilpasninger følger ikke prinsippet om at mer 

alltid er bedre, men om at riktig dose, tilstrekkelig intensitet og tilstrekkelig hvile må 

være i balanse.  

Toppidrettsutøvere trener mye fordi de må. I styrketrening handler det om å trene på en 

måte som faktisk gir effekt. 

 

 

Del III – Energisystemer og interferens 

Styrketrening skiller seg ut fra andre treningsformer. Ikke fordi den er best på alt, men 

fordi den samler flere grunnleggende stimuli i én og samme aktivitet. Når du trener 

styrke, trener du styrke direkte. Samtidig påvirkes tre andre områder: kardiovaskulær 

funksjon, bevegelighet under belastning og stressregulering. 

Dette betyr ikke at styrketrening er den mest effektive måten å utvikle alle disse 

kvalitetene på. Kroppen tilpasser seg spesifikt til belastningen den utsettes for, og både 

kondisjon og bevegelighet kan utvikles mer målrettet gjennom egne disipliner. Poenget 

er ikke maksimalisering, men effektivitet. Når styrke er hovedmålet, følger mye annet 



   
 

   
 

med som en konsekvens – uten at treningen må deles opp i flere separate aktiviteter. 

Med styrketrening får du, med andre ord, mye med på kjøpet. 

For å forstå hvorfor dette er tilfelle, må vi se på hvordan kroppen faktisk produserer 

energi – og hvorfor disse systemene ikke kan trenes likt. 

 

Anaerob trening vs. aerob trening: hvorfor de er 

fundamentalt forskjellige 

Kroppen kan produsere energi gjennom flere energisystemer samtidig, men disse 

systemene er ikke like godt egnet til alle typer arbeid. Intensitet og varighet avgjør 

hvilket system som dominerer energiproduksjonen i øyeblikket. Det ene systemet 

tillater arbeid over lang tid, men med begrenset kraftutvikling. Det andre tillater svært 

høy kraftutvikling, men kun i korte perioder. Aerob og anaerob trening representerer 

derfor to fysiologiske ytterpunkter, med ulike krav og ulike begrensninger. 

Aerob betyr «med oksygen», og beskriver arbeid kroppen kan opprettholde over tid fordi 

energiproduksjonen skjer langsomt nok til at oksygen rekker å delta i prosessen. 

Anaerob betyr «uten tilstrekkelig oksygentilførsel til å dekke energibehovet i øyeblikket», 

og beskriver arbeid der intensiteten er så høy at energietterspørselen overstiger det 

aerobe systemet kan levere. Oksygen brukes også under anaerobt arbeid, men bidraget 

er utilstrekkelig til å opprettholde intensiteten alene. 

Når du utfører aerob trening, er målet i praksis å kunne utføre mer arbeid over tid. 

Derfor er det rasjonelt at slike økter ofte er lengre og kan gjennomføres hyppigere. Når 

du utfører anaerob trening, gjelder et annet prinsipp: intensitet er den begrensende 

faktoren. Anaerob trening er ikke en utholdenhetskonkurranse, men en belastningsform 

der høy kraftutvikling prioriteres fremfor varighet. 

Under aerobt arbeid benytter kroppen både fett og karbohydrater som energikilder. 

Forholdet mellom disse endres kontinuerlig med intensiteten. Ved lavere intensitet 

bidrar fett i større grad, mens karbohydrater dominerer mer etter hvert som intensiteten 



   
 

   
 

øker – selv om arbeidet fortsatt klassifiseres som aerobt. Dette gjør aerob trening egnet 

for langvarig, jevn innsats som løping, sykling eller roing. 

Anaerob trening er kjennetegnet av høy intensitet og kort varighet. Ved slikt arbeid 

benyttes primært kreatinfosfat og anaerob glykolyse som energikilder, fordi 

energibehovet er for høyt til at oksygenbasert forbrenning alene kan dekke det. 

Kreatinfosfat-systemet gir eksplosiv kraft i svært korte tidsrom, typisk opp mot 8–10 

sekunder. Anaerob glykolyse kan opprettholde høy intensitet noe lenger, ofte i området 

30–120 sekunder, før akkumulering av metabolske biprodukter gjør videre arbeid i 

samme intensitet umulig. 

Som tidligere beskrevet: du kan trene hardt, eller du kan trene lenge – men ikke begge 

deler samtidig. Usain Bolt kan løpe 100 meter i verdensrekordfart, men han kan ikke 

løpe 1200 meter med samme intensitet. Dette er ikke et spørsmål om vilje, men om 

biologi. Når de anaerobe systemene blir begrensende, må intensiteten reduseres til et 

nivå det aerobe systemet kan opprettholde. 

Dersom du allerede har bestemt deg for å inkludere både styrketrening, 

kondisjonsarbeid og tøying i samme økt, følger rekkefølgen logisk av hvordan 

energisystemene påvirker hverandre. 

Aerob aktivitet som løping reduserer tilgjengelig intensitet i etterfølgende styrkearbeid, 

mens motsatt rekkefølge i langt mindre grad påvirker kvaliteten på kondisjonsdelen. En 

praktisk tommelfingerregel som følger av dette, er derfor: styrke først, deretter 

kondisjon, og tøying til slutt. 

Fordi disse systemene stiller ulike krav til kroppen, oppstår et naturlig spørsmål: hva 

skjer når de trenes samtidig med høyt volum? 

Når aerob og anaerob trening kombineres med høyt samlet volum, kan det oppstå det 

som kalles interferenseffekten. Denne beskriver hvordan omfattende 

utholdenhetstrening kan hemme utviklingen av styrke, eksplosivitet og muskelvekst når 

restitusjonskapasiteten blir en begrensende faktor. Effekten er doseavhengig og 

påvirkes av treningsvolum, intensitet, timing mellom øktene og individets 



   
 

   
 

treningsstatus. Interferenseffekten er mest uttalt hos personer som samtidig trener 

høyt volum både styrke og utholdenhet, og blir mindre relevant ved moderat total 

belastning eller når én modalitet prioriteres. 

Ved høyt volum aerob trening kan ressursene som kreves for restitusjon og tilpasning 

konkurrere med de prosessene som ligger til grunn for styrke- og muskelvekst. Hva som 

utgjør «høyt volum» er relativt og avhenger av individets treningsstatus, 

restitusjonskapasitet og samlede belastning. Styrketrening og sprint har derimot 

mindre dokumentert interferens på aerob kapasitet, særlig når totalbelastningen er 

moderat og restitusjonen tilstrekkelig. 

Dette kan illustreres ved å se på ulike typer løpere i de Olympiske Leker. Sprintere som 

konkurrerer i 100 og 200 meter er kraftige, eksplosive og muskuløse – et resultat av 

langvarig dominans av anaerob belastning. Løpere på 400–800 meter har en mer 

blandet fysikk, som speiler kombinasjonen av anaerobe og aerobe krav i distansen. 

Løpere på 5000 og 10 000 meter er derimot lette og bygget for maksimal aerob 

effektivitet. Kroppene deres reflekterer hvilke energisystemer som trenes mest over tid. 

Aerob og anaerob trening følger ulike biologiske prinsipper og stiller forskjellige krav til 

kroppen. Å forstå forskjellen mellom dem gjør det mulig å trene mer målrettet – ikke ved 

å favorisere det ene systemet ukritisk, men ved å forstå hvilke tilpasninger ulike typer 

belastning faktisk fremmer, og under hvilke forutsetninger. 

 

 

Hvorfor løping hemmer muskelvekst mer enn andre 

aerobe aktiviteter 

Ikke alle former for aerob trening påvirker styrketrening likt. Sykling, roing, rask gange og 

skiløping kan ofte kombineres med styrketrening uten at progresjonen nødvendigvis 

stopper. Løping gjør dette betydelig vanskeligere. 



   
 

   
 

Dette betyr ikke at det er umulig å bygge muskler og løpe samtidig. Det betyr at løping, 

sammenlignet med andre aerobe aktiviteter, stiller langt større krav til kroppens 

restitusjonskapasitet og dermed gjør det vanskeligere å oppnå maksimal fremgang i 

styrketrening. 

Forskjellen handler ikke primært om hvor mange kalorier du forbrenner eller hvor lenge 

du holder på. Den handler om hvordan belastningen påvirker muskulatur og restitusjon. 

Løping skiller seg særlig ut på tre områder. Det avgjørende er imidlertid alltid dose og 

intensitet – ikke aktivitetstype alene. 

 

Skiløping vs. løping: Hvorfor typen muskelarbeid påvirker 

restitusjonen 

Forskjellen mellom konsentrisk og eksentrisk muskelarbeid forklarer mye av hvorfor 

enkelte aktiviteter krever mer restitusjon enn andre, selv når varighet og opplevd 

intensitet er tilnærmet lik. 

Konsentrisk muskelarbeid oppstår når muskelen forkortes mens den produserer kraft. 

Skiløping består i stor grad av denne typen arbeid. Når du går på ski, skyver du fra og 

produserer kraft for å bevege deg fremover. Bevegelsen er flytende, og belastningen 

domineres av aktiv kraftproduksjon snarere enn bremsing. Du glir over underlaget uten 

harde landinger. 

Løping, derimot, innebærer betydelige mengder eksentrisk muskelarbeid. I hvert steg 

må muskulaturen bremse kroppen når foten treffer bakken. Muskelen strekkes 

samtidig som den produserer kraft for å kontrollere nedbremsingen og stabilisere 

kroppen før neste fraspark. Hver landing representerer en kontrollert, men belastende 

nedbremsing. 

Eksentrisk muskelarbeid skaper mer vevsskade enn konsentrisk arbeid. Dette skyldes 

ikke at innsatsen nødvendigvis oppleves hardere, men at muskelfibrene belastes 



   
 

   
 

annerledes når de strekkes under kraftproduksjon. Resultatet er større strukturell 

belastning og lengre restitusjonstid. 

Dette betyr at to aktiviteter med lik varighet og lik opplevd intensitet kan ha svært ulikt 

restitusjonsbehov. Skiløping er overveiende konsentrisk. Løping inneholder betydelige 

mengder eksentrisk arbeid. Sykling er i hovedsak konsentrisk. 

 

Eksentrisk belastning 

I styrketrening er den eksentriske fasen av en repetisjon ofte den mest produktive delen 

av løftet. Det er her muskelen kan håndtere høyest belastning, og det er her du er 

sterkest. Denne belastningen er imidlertid kontrollert, målrettet og brukt bevisst for å 

skape et presist vekstsignal. 

Løping gjør det motsatte. Den påfører store mengder eksentrisk belastning, steg etter 

steg, og trekker dermed fra den samme restitusjonskapasiteten som muskelvekst er 

avhengig av. Selv om belastningen i hvert enkelt steg kan virke moderat, blir den 

samlede effekten betydelig over tid. 

Aktiviteter som sykling, roing, ellipsemaskin og skiløping inneholder minimal eksentrisk 

belastning. Bevegelsen domineres av konsentrisk arbeid, noe som gir mindre vevsskade 

og kortere restitusjonstid. 

 

Støtkrefter 

I tillegg til eksentrisk belastning utsetter løping kroppen for gjentatte støtkrefter. Hver 

landing innebærer at kroppsvekten akselereres og bremses på kort tid, og disse 

kreftene forplanter seg gjennom føtter, ankler, knær, hofter og rygg. 

Slike støtkrefter finnes i langt mindre grad i aktiviteter som skiløping og sykling, der 

bevegelsen er jevnere og kontakten med underlaget mer kontinuerlig. Dette reduserer 



   
 

   
 

belastningen på ledd, sener og bindevev, og gjør disse aktivitetene lettere å kombinere 

med styrketrening over tid. 

 

Systemisk tretthet 

Utover lokal belastning på muskler og ledd kan løping også bidra til høyere grad av 

systemisk tretthet. Dette er tretthet som påvirker hele kroppens evne til å prestere, ikke 

bare én muskelgruppe. 

Løping kombinerer lokal muskulær belastning med metabolsk stress og hormonell 

respons, særlig når den utføres ofte eller med høy innsats. Over tid kan dette redusere 

kvaliteten på styrketreningsøktene, selv om motivasjonen og viljen til å presse seg er til 

stede. 

 

Intensitet betyr mer enn type 

Det er viktig å understreke at ingen aktivitet er problematisk i seg selv. Det avgjørende er 

alltid intensitet og total belastning. Rolig løping i moderate mengder kan fungere fint 

sammen med styrketrening for mange. 

Problemet oppstår når volumet og frekvensen blir høy, samtidig som styrketreningen 

utføres med høy innsats. Effekten er svært individuell: noen kan kombinere moderat 

løping med styrketrening uten problemer, mens andre opplever interferens selv ved 

lave doser. Jo mer eksentrisk belastning og systemisk stress en aktivitet innebærer, 

desto større krav stiller den til restitusjonen. Når denne belastningen konkurrerer 

direkte med restitusjonsbehovet for muskelvekst, blir progresjonen vanskeligere. 

Som et generelt utgangspunkt kan aerobe aktiviteter som føles lette å restituere seg fra, 

og som ikke reduserer kvaliteten på styrketreningen, ofte kombineres med styrketrening 

uten nevneverdig interferens. Det avgjørende er alltid responsen: så lenge progresjonen 

fortsetter, fungerer det. 



   
 

   
 

 

Konklusjon 

Løping hemmer muskelvekst mer enn andre aerobe aktiviteter, ikke fordi den er dårlig, 

men fordi den kombinerer høy eksentrisk belastning, gjentatte støtkrefter og høyere 

krav til restitusjon. Skiløping, sykling og lignende aktiviteter er i større grad konsentriske 

og dermed mer kompatible med styrketrening. 

Hvis målet er maksimal fremgang i styrke og muskelmasse, er det derfor fornuftig å 

velge aerobe aktiviteter som gir minst mulig interferens med restitusjonen. Dette betyr 

ikke at løping aldri kan kombineres med styrketrening, men at dosen må tilpasses den 

totale belastningen og individets restitusjonskapasitet. For mange nordmenn betyr det 

ganske enkelt: ski er ofte et bedre valg enn løping. 

 

 

 

Del IV – Utmattelse, restitusjon og 
treningsfrekvens 
 

Frekvens følger respons – ikke kalender 

Treningsfrekvens omtales ofte i uker: to økter i uken, tre økter i uken, seks økter i uken. 

Dette gir en følelse av struktur, men kan også gi inntrykk av at frekvensen i seg selv er 

biologisk forankret. Det er den ikke. Uken er en administrativ inndeling. Kroppen 

forholder seg ikke til kalenderen. 

I praksis må frekvens alltid starte som en antakelse. Når et treningsprogram settes opp, 

må man velge et utgangspunkt, for eksempel trening hver tredje dag. Dette er 



   
 

   
 

nødvendig. Det som skaper problemer, er å holde fast ved dette utgangspunktet 

uavhengig av hvordan kroppen responderer. 

For kroppen finnes det bare én rekkefølge. Først påføres belastning. Deretter følger 

restitusjon. Først når denne prosessen er fullført, er kroppen klar for ny belastning. 

Frekvens bør derfor forstås som noe som vurderes og justeres over tid. Det er 

progresjon som avgjør om frekvensen er hensiktsmessig, ikke hvor mange dager som 

står i kalenderen. Når treningen planlegges etter faste ukesintervaller uten rom for 

justering, forsøker man i praksis å tilpasse kroppen til et administrativt skjema. 

To økter kan se like ut på papiret, men ha helt ulik restitusjonskostnad. Etter hvert som 

belastningen per økt øker, øker også tiden kroppen trenger før neste økt er produktiv. En 

frekvens som fungerte tidligere, vil derfor ikke nødvendigvis fungere senere, selv om 

øvelser og struktur er de samme. 

Riktig frekvens er ikke noe du bestemmer én gang. Det er noe du kontinuerlig vurderer. 

Du trener, observerer responsen, og justerer deretter. Når prestasjonen øker og økten 

oppleves håndterbar, restituerer du tilstrekkelig. Når progresjonen uteblir eller faller, 

må frekvensen justeres. 

En praktisk beslutningsregel for treningsfrekvens 
Frekvens er ikke et mål i seg selv. Den er et resultat av hvordan kroppen responderer på 

forrige økt. 

Når kroppen har restituert seg og prestasjonen kan gjentas eller forbedres, er det 

rasjonelt å trene igjen. Når kroppen ikke har restituert, er det rasjonelt å vente, 

uavhengig av hva kalenderen sier. 

I praksis betyr dette at det ofte er bedre å trene litt senere enn planlagt enn å presse inn 

økter fordi de står i programmet. Dette gjelder særlig for godt trente personer, der hver 

økt påfører høyere belastning og krever mer restitusjon. 

Å vente én ekstra dag har som regel liten negativ effekt. Å trene for tidlig kan derimot 

redusere kvaliteten på treningssignalet og føre til akkumulert utmattelse over tid. 



   
 

   
 

Derfor må frekvens vurderes ut fra respons for å opprettholde progresjon, ikke 

fastsettes blindt på forhånd. 

 

Utmattelse: Lokal, aksial og systemisk 

For å restituere effektivt fra trening og oppnå muskelvekst, er det avgjørende å forstå de 

ulike kildene til utmattelse og hvordan de påvirker prestasjon. Utmattelse er et av de 

største hindrene for fremgang, fordi den kan begrense utviklingen betydelig. Utmattelse 

kan deles inn i tre hovedtyper. 

 

Lokal 

Lokal utmattelse oppstår i de spesifikke musklene som har blitt trent under en økt. Den 

skyldes opphopning av metabolske biprodukter som laktat og hydrogenioner, som 

svekker muskelsammentrekningen. Når du for eksempel gjør bicepscurls til muskulær 

failure, er utmattelsen primært lokal i bicepsen. 

 

Aksial 

Aksial utmattelse refererer til utmattelse langs kroppens sentrale akse, særlig 

ryggraden og kjernemuskulaturen. Denne typen utmattelse er vanlig etter tunge, 

sammensatte løft som knebøy og markløft, som stiller store krav til ryggstrekkere og 

stabiliserende muskulatur. 

 

Systemisk 
Systemisk utmattelse påvirker hele kroppen og er et resultat av samlet fysisk og mental 

belastning fra intensiv trening. Den påvirker det kardiovaskulære, muskulære og 

nervøse systemet, og gir en generell reduksjon i prestasjonsevne. 



   
 

   
 

I restitusjonsperioden etter en høyintensiv økt kan du oppleve at den lokale 

muskelømheten er borte, samtidig som aksial og systemisk utmattelse fortsatt er til 

stede. Dette skyldes at lokal utmattelse restitueres raskest. Den er begrenset til 

spesifikke muskler og skyldes prosesser som relativt raskt normaliseres. Aksial og 

systemisk utmattelse tar derimot lengre tid. 

Her oppstår ofte en feiltolkning. Mange antar at de er klare for neste økt når den lokale 

ømheten er borte. De går inn i neste økt og opplever at prestasjonen svikter. Det tolkes 

gjerne som at de blir svakere, når realiteten er at de trente for tidlig og fortsatt bar på 

systemisk utmattelse fra forrige økt. 

Hvor mye utmattelse en økt skaper, avhenger i stor grad av intensiteten. Jo høyere 

intensitet, desto større systemisk effekt. Markløft og knebøy er blant de mest 

produktive øvelsene nettopp fordi de involverer store muskelmasser, høy kraftutvikling 

og betydelig stabiliseringsarbeid. 

 

Eksempel: Sammenlign to personer, Ole og Per: 

• Ole: Gjør 1 sett bicepscurls til failure med en olympisk stang. Totalt 20 kg × 10 

repetisjoner. 

• Per: Gjør 1 sett markløft til failure med en olympisk stang. Totalt 120 kg × 10 

repetisjoner. 

 

Per vil oppleve langt større aksial og systemisk utmattelse. Markløftet involverer bein, 

rygg, kjernemuskulatur, grep, trapezius og hofter – hele kroppen arbeider under høy 

belastning. Ole vil derimot i hovedsak oppleve lokal utmattelse i biceps. 

Spørsmålet blir dermed: Hvem trenger mest hvile for å prestere optimalt i neste økt? 

Svaret er Per, fordi øvelsen han utførte påførte betydelig systemisk belastning som tar 

lengre tid å restituere. 

 



   
 

   
 

Hva betyr overtrening i denne guiden? 

Begrepet overtrening brukes ofte upresist og forbindes gjerne med alvorlige, kliniske 

tilstander. I denne guiden brukes begrepet i en mer funksjonell betydning. Det handler 

ikke om overtreningssyndrom, men om å gjøre mer arbeid enn kroppen har behov for å 

utløse videre fremgang. 

Når treningsmengden eller varigheten overstiger det kroppen kan nyttiggjøre seg, skjer 

det to ting samtidig. For det første blir ikke stimuliet for styrke og muskelvekst sterkere. 

For det andre øker graden av tretthet som må håndteres før kroppen kan begynne å 

tilpasse seg. Denne ekstra belastningen forlenger restitusjonsprosessen, uten at 

gevinsten øker tilsvarende. 

Stimulus flater ut relativt raskt, mens restitusjonskostnaden fortsetter å øke. 

Overtrening i denne betydningen er derfor svært lett å gjøre, og konsekvensene er større 

enn mange tror. Det er ikke bare litt uheldig eller suboptimalt. Det er ofte det som står 

mellom jevn progresjon og det å stå stille over tid. 

Kroppen gir ikke alltid tydelige signaler når treningsmengden blir for høy. Drikker du for 

mye kaffe eller alkohol, merker du det raskt. Blir du for lenge i solen, reagerer huden. 

Med styrketrening er signalene langt mer subtile. Du faller ikke om, og du føler deg ikke 

nødvendigvis dårlig. Ofte sitter du igjen med en følelse av å ha gjort mer arbeid, selv om 

treningen i realiteten ble mindre effektiv. 

Hvis du for eksempel utfører flere sett enn det som var nødvendig for å stimulere 

muskulaturen, har du ikke skapt bedre forutsetninger for fremgang. Du har bare brukt 

mer av kroppens begrensede restitusjonskapasitet. Over tid kan dette føre til at økter 

føles tyngre, prestasjoner uteblir og progresjonen stopper, selv om innsatsen har vært 

høy. 

Dette er sjelden dramatisk, men det er ofte tilstrekkelig til å hindre videre utvikling. I 

praksis viser det seg som manglende fremgang fra økt til økt, heller enn som akutt 

utmattelse. 



   
 

   
 

For de fleste handler derfor ikke løsningen om å gjøre mer, men om å gjøre det som 

faktisk er nødvendig – og deretter gi kroppen tid til å svare. Når belastning, varighet og 

hvile er i balanse, vil fremgang være et naturlig resultat, ikke noe som må presses frem. 

 

Systemisk effekt og rekkefølge på øvelser 

Den systemiske effekten fra tunge, sammensatte løft utført med høy innsats handler 

ikke bare om lokal utmattelse i de involverte musklene. Den påvirker også den samlede 

prestasjonsevnen i kroppen, både innenfor samme treningsøkt og i dagene som følger 

etter. 

 

I samme økt: Rekkefølge styres av systemisk belastning og 

prioritet 

Noen øvelser stiller langt større krav til hele systemet enn andre. Løft som markløft og 

knebøy involverer store muskelmasser, høy kraftutvikling og betydelig belastning på 

nervesystemet. Isolasjonsøvelser som bicepscurls har derimot hovedsakelig lokal 

effekt. 

Sammenlign to scenarioer: 

Scenario 1: Bicepscurls først, deretter markløft 

Bicepscurls gir minimal systemisk belastning. De utmatter bicepsen lokalt, men 

påvirker i liten grad resten av kroppen. Når du går videre til markløft, er den samlede 

prestasjonsevnen fortsatt høy, og du kan utføre løftet med god teknikk og høy innsats. 

Scenario 2: Markløft først, deretter bicepscurls 

Markløft gir høy systemisk belastning. Når settet er fullført, er ikke bare ben og rygg 

påvirket – den samlede systemiske belastningen er høyere, og prestasjonsevnen i 

resten av økten er redusert i form av lavere kraftproduksjon og mindre toleranse for 



   
 

   
 

belastning. Selv om biceps ikke var en dominerende muskel i markløftet, vil du ofte 

merke at kontroll og toleranse for belastning i bicepscurls er lavere enn ellers. 

I begge scenarioer kan du teknisk sett fullføre begge øvelsene. Forskjellen er at i 

scenario 2 blir belastningen du klarer å påføre biceps ofte lavere enn den kunne vært 

hvis øvelsen var utført først. Signalets kvalitet avhenger ikke av intensjonen, men av 

belastningen du faktisk klarer å påføre. 

Dette er grunnen til at øvelser med høy systemisk belastning bør utføres først når de 

også er blant de viktigste for progresjon i programmet. Det er i disse løftene potensialet 

for styrkeøkning og muskelvekst ofte er størst, og det er her kvaliteten på utførelsen 

betyr mest. Utføres de sent i økten, etter at systemisk belastning allerede er bygget opp, 

blir stimulansen svakere og risikoen for tekniske feil høyere. 

 

Pre-exhaustion: samme signal, lavere systemisk kostnad 

I høyintensitetstrening brukes noen ganger det som kalles pre-exhaustion – det vil si å 

utmatte en muskel som fungerer som sekundærmuskel i et sammensatt løft, før selve 

hovedøvelsen utføres. Et typisk eksempel er triceps extensions før dips, eller flyes før 

benkpress. 

Dette blir ofte forklart som en måte å sikre at man ikke feiler i hovedløftet på grunn av 

sekundærmuskulaturen. Den formuleringen er imidlertid unøyaktig. Failure i et 

sammensatt løft er aldri isolert til én muskel. Når en bevegelse feiler, er det fordi den 

samlede kraftproduksjonen i systemet ikke lenger er tilstrekkelig. Dette kan skyldes 

svikt i én eller flere ledd i bevegelseskjeden, enten som følge av lokal utmattelse i en 

begrensende muskel eller en samlet reduksjon i kraftutvikling. 

Det pre-exhaustion faktisk gjør, er å redusere hvor mye total belastning som kreves for å 

nå dette punktet. Når en sekundærmuskel utmattes på forhånd, reduseres dens 

gjenværende kapasitet. Resultatet er at hele bevegelsen feiler tidligere, med mindre 

ekstern belastning og mindre totalt arbeid utført. 



   
 

   
 

Det avgjørende poenget er at signalet ved failure ikke endres. Når settet feiler, er alle 

involverte muskler allerede rekruttert, og kroppen har fått et tydelig signal om at 

eksisterende kapasitet er utilstrekkelig. Forskjellen ligger ikke i signalets kvalitet, men i 

den systemiske kostnaden for å nå det. 

Pre-exhaustion kan derfor brukes som et verktøy for å redusere systemisk belastning 

per effektivt sett. Du når failure raskere, med mindre total belastning på nervesystemet 

og lavere restitusjonskrav i etterkant. Samtidig kan dette begrense hvor tung belastning 

som kan brukes i selve hovedøvelsen. Selv om signalet ved failure er det samme, vil 

lavere belastning over tid kunne påvirke progresjonen i den spesifikke øvelsen, dersom 

målet er å bli sterkere i akkurat denne bevegelsen. Av den grunn er pre-exhaustion et 

valg – ikke et prinsipp – og bør brukes bevisst. 

 

Mellom økter: Systemisk belastning varer lenger enn lokal ømhet 

Den systemiske effekten stopper ikke når treningsøkten er over. Hvis du utfører et 

systemisk krevende løft med høy innsats og nær failure på mandag, kan kroppen 

fortsatt bære preg av denne belastningen tirsdag og onsdag – selv om den lokale 

ømheten har avtatt. 

Dette betyr at prestasjonsevnen i en økt dagen etter kan være redusert, også i øvelser 

som involverer helt andre muskelgrupper. Ikke fordi disse musklene var direkte 

belastet, men fordi det samlede systemet ennå ikke er fullt restituert. 

Av den grunn er lokal ømhet en dårlig målestokk for om kroppen er i stand til å levere 

høy kvalitet i belastning. Den sier lite om nervesystemets tilstand og kroppens evne til å 

produsere kraft. 

For de fleste vil dette innebære en treningsfrekvens på omtrent hver tredje til fjerde dag 

per økt eller muskelgruppe, justert basert på faktisk fremgang. Tallene i treningsloggen 

er viktigere enn følelsen i kroppen. Når belastningen øker over tid, er kroppen restituert 

nok. Når den ikke gjør det, er den ikke. 



   
 

   
 

Å vente til kroppen faktisk har hentet seg inn – ikke bare til ømheten er borte – er 

forskjellen mellom å styre treningen etter målbare signaler og å styre den etter følelse 

alene. 

 

Desto større og sterkere du blir, desto mindre trening 

kan kroppen restituere fra ved høy intensitet 

Når du gjør fremgang med treningen, føles det intuitivt å tenke at du bør trene mer. Flere 

økter, høyere frekvens og større volum. Fremgang assosieres ofte med økt kapasitet, og 

dermed med økt toleranse for trening. Men motsatt er ofte tilfellet. 

Gjennom styrketrening øker evnen din til å generere belastning betydelig. Du løfter 

tyngre vekter, skaper større mekanisk spenning og påfører kroppen mer stress per økt 

enn tidligere. Restitusjonskapasiteten forbedres også, men langsommere og innenfor 

langt trangere grenser enn evnen til å skape belastning. 

Resultatet er at gapet mellom hvor mye stress du kan påføre kroppen, og hvor raskt du 

kan hente deg inn fra det, gradvis øker. Jo sterkere og større du blir, desto mer krever 

hver enkelt økt av restitusjonssystemet. En økt som tidligere var relativt lett å komme 

seg fra, blir med tiden langt mer krevende – selv om øvelsene og strukturen i treningen 

er den samme. 

Dette betyr at den samme treningsmengden ikke representerer den samme 

belastningen over tid. Å gjøre tre sett med knebøy på 60 kilo er ikke fysiologisk 

sammenlignbart med å gjøre tre sett på 120 kilo. Selv om volumet på papiret er likt, er 

stresset på muskulatur, bindevev og nervesystem fundamentalt forskjellig. 



   
 

   
 

Figur 2. Forholdet mellom utviklingen av intensitetskapasitet og restitusjonskapasitet.  
Figuren er konseptuell og viser relative forskjeller i utviklingstempo over tid. Når evnen til å generere 

intensitet øker raskere enn restitusjonskapasiteten, må den totale treningsbelastningen justeres – enten 

gjennom volum, frekvens eller en kombinasjon av begge. 

Dette er også grunnen til det som ofte omtales som «newbie gains». En nybegynner kan 

trene ofte og oppleve rask fremgang, ikke fordi kroppen responderer bedre på trening, 

men fordi belastningen per økt er lav. Vektene er lette, det mekaniske stresset 

begrenset, og restitusjonskostnaden tilsvarende liten. For den erfarne utøveren er 

situasjonen motsatt. Hver økt innebærer høyere absolutt belastning og langt større 

fysiologisk krav. Når treningsfrekvensen holdes konstant samtidig som belastningen 

øker over tid, oppstår et misforhold mellom stimulus og restitusjon. Det som oppfattes 

som et nybegynnerfenomen er derfor i praksis et uttrykk for lav belastning – ikke for 

erfaring.  

Hvis restitusjonskapasiteten hadde økt i samme tempo som evnen til å generere 

belastning, ville logikken vært omvendt. Da ville sterkere og mer erfarne utøvere tålt 

mer trening enn nybegynnere, og progresjon ville gjort hver økt relativt lettere å 



   
 

   
 

restituere seg fra. I praksis ser vi det motsatte. Jo sterkere du blir, desto mer krever hver 

økt av kroppen – og desto mer begrenset blir toleransen for høy frekvens og stort volum. 

Derfor må treningsvolumet reduseres etter hvert som styrken øker – ikke økes. Dette 

gjelder særlig når intensiteten per sett er høy og hvert sett utføres nær eller til failure. 

Dette er ikke et spørsmål om preferanse eller treningsfilosofi, men en konsekvens av 

fysiologiske begrensninger. Når belastningen per økt øker raskere enn 

restitusjonskapasiteten, blir færre, mer presise økter mer produktive enn hyppigere og 

mer omfattende trening. 

Dette gir også en praktisk test på om treningen er riktig dosert. Når belastningen per økt 

øker over tid, vil hver økt kreve mer restitusjon, selv om treningsmengden holdes 

konstant. Hvis du derimot kan legge til stadig mer volum uten at det påvirker 

restitusjon, prestasjon eller behov for hvile, er det sannsynlig at belastningen per økt er 

for lav til å utløse videre tilpasning. 

Jo bedre du blir til å trene hardt, desto mindre rom er det for tilfeldigheter. Fremgang 

gjør ikke trening enklere – den gjør den mer krevende, og dermed mer avhengig av 

presisjon. 

 

Hvor ofte bør jeg trene? 

Det er umulig å si eksakt hvor ofte ethvert enkelt individ kan trene, men for personer 

som trener med høy innsats nær failure, er en god tommelfingerregel hver tredje til 

fjerde dag. Dette er et utgangspunkt som må justeres basert på faktisk progresjon. 

Dette gir kroppen tid til å kompensere (sette tilbake det som var der før) og 

overkompensere (legge på litt ekstra). 

Men husk, dette er en logisk og rasjonell tilnærming til styrketrening. Det som skal 

diktere hvor ofte du trener, er ikke hvor ofte du "føler" du bør trene. Det som skal diktere 

det, er i hvilken grad du gjør progresjon. Progresjon måles best i tall: vekt løftet og 



   
 

   
 

repetisjoner utført. I praksis betyr dette at du må notere hver treningsøkt. Uten dette har 

du ingen mulighet til å måle fremgang. 

I motsetning til å sole seg, hvor du umiddelbart ser om du ble brun eller brent, er din 

genetiske restitusjonsevne ikke synlig for det nakne øyet. Derfor må du skrive ned alle 

øktene dine: dato, øvelse, vekt og antall repetisjoner. Når du har gått gjennom noen få 

økter, vil du se hvorvidt du gjør fremgang eller ikke. Nøyaktig hvor ofte du kan trene og 

samtidig oppleve progresjon, kan i praksis bare måles i retrospekt. 

Virker det for sjeldent å trene hver tredje til fjerde dag? Selve treningen tjener bare til å 

stimulere en økning i muskelstørrelse og styrke. Det er kroppen som produserer 

muskelveksten i hvileperioden, forutsatt at tiden mellom øktene er lang nok. Det kan ta 

flere dager bare å restituere fra de utmattende effektene av treningen, og enda flere 

dager til å overkompensere (det vil si å bygge større muskler). Treningen skaper ikke 

vekst. Den skaper stimulus. Veksten skjer i hvilen. 

Start med hver tredje til fjerde dag. Skriv ned tallene. Akkurat som du vet hvor mye sol 

du tåler gjennom erfaring, vil du lære hvor ofte du kan trene gjennom data. Juster basert 

på fremgang, ikke på følelser.  

 

Eksempel: Ole, Jens og Hans 

Ta dette eksemplet: Du har tre venner som heter Ole, Jens og Hans. Disse tre 

personene har ingen forståelse for egen restitusjonsevne. De er overbevist om at jo mer 

de trener, jo bedre resultater vil de oppnå, og trener derfor intensivt seks dager i uken. 

De følger nøyaktig samme treningsprotokoll med samme øvelser, frekvens og volum. 

Etter seks måneder med intensiv trening sammenligner vennene seg med hverandre, og 

de ser tydelig at det bare var Ole som gjorde fremgang. Jens og Hans konkluderer derfor 

at de er "hard gainers", et begrep brukt i treningskultur om mennesker som ikke gjør 

fremgang uansett hva de gjør. I realiteten trener de bare for ofte i forhold til sin 

restitusjonsevne. De "blir ikke fort brune". 



   
 

   
 

Fordi Jens og Hans tror at høyere treningsvolum og frekvens er svaret på progresjon, 

konkluderer de at de må enten trene mer, spise mer eller begge deler. Resultatet er 

forvirring og frustrasjon. 

Her er hva de gjør vs. hva de burde ha gjort: 

Hva de gjør Hva de burde ha gjort 

Øke treningsvolum og 

frekvens 

Redusere treningsvolum og frekvens. Ole gjorde 

progresjon med samme protokoll, så problemet er ikke 

intensitet, men restitusjonstid. 

Øke daglig kaloriinntak 

drastisk (dirty bulk) og 

legge på seg fett. 

Beholde samme daglig kaloriinntak for å unngå 

unødvendig fettøkning. 

Resultatet blir stagnasjon og fettøkning, det motsatte av det de ønsket. 

Dette er grunnen til at du må justere treningen din basert på faktisk fremgang. Hvis et 

treningsopplegg ikke gir resultater etter noen uker, vil det ikke magisk begynne å 

fungere etter flere måneder. Data forteller deg hva som må endres. Hvis du ikke gjør 

fremgang, er svaret sjelden å gjøre mer. Det er å gjøre mindre, oftere nok. 

 

Del V – Energioverskudd og ernæring 
 

Muskelvekst krever mindre energi enn ofte antatt 

I dagens treningskultur blir konseptet "mer er bedre" ofte anvendt på daglig energi- og 

proteininntak. Men å forstå hva en muskel faktisk består av, kan få deg til å tenke deg 

om når det gjelder hvor mye protein og hvor mange kalorier du egentlig trenger. 

 



   
 

   
 

Hva en muskel består av 

1 kilo muskelvev inneholder omtrent 1200–1800 kalorier, avhengig av vanninnhold og 

individuelle variasjoner, og består av: 

• Vann (75–80%) 

• Protein (15–20%) 

• Glykogen (1–2%) 

• Uorganiske salter (1–2%) 

• Lipider (1–1,5%) 

• Andre substanser (<1%) 

 

For å forstå hvor mye energi som faktisk kreves for muskelvekst, må vi bryte ned hva 
som skal bygges – og hvor mye av det som faktisk er strukturelt muskelvev. 

La oss ta et eksempel. Aron veier 70 kg og har et vedlikeholdsbehov på 2500 kalorier 
daglig for å opprettholde nåværende kroppsvekt. I løpet av ett år har Aron satt seg som 
mål å bygge 5 kilo muskelmasse. Dette er allerede et ambisiøst mål for en person med 
noen års treningserfaring. For nybegynnere kan det være konservativt, mens det for 
erfarne utøvere kan være nær det genetiske taket. 

Beregning av daglig muskelvekst: 

• Årlig mål: 5 kg muskelvev = 5000 gram 

• Per dag: 5000 ÷ 365 = 13,69 gram per dag 

Siden 1 kilo muskelvev inneholder omtrent 1800 kalorier, kan vi regne ut hvor mange 

ekstra kalorier Aron trenger. I beregningene under brukes 1800 kcal/kg som et 

konservativt overestimat. 

Teoretisk kaloribehov: 

• Totalt over ett år: 5 kg × 1800 kcal/kg = 9000 kalorier 

• Per dag: 9000 ÷ 365 = 24,66 kalorier per dag 



   
 

   
 

Men husk: 75–80% av det nye muskelvevet består av vann. Dette betyr at den faktiske 

mengden muskelvev som trenger energi er langt mindre: 

Faktisk muskelvev (etter “vannfradrag”): 

• Vann: 75-80% av 13,69 g = ~10,27-10,95 g 

• Faktisk muskelvev: 13,69 g - 10,27-10,95 g = 2,74-3,42 gram per dag 

Dette gir oss et teoretisk minimum på 24,66 kalorier per dag. Men kroppen er ikke en 

perfekt maskin. Den termiske effekten av protein betyr at 25–30% av proteinets energi 

går tapt i fordøyelsen. Proteinsyntese krever ATP (energi). Trening brenner kalorier. 

Kroppen er heller ikke 100% effektiv i å konvertere næringsstoffer til muskel. 

Når vi tar høyde for alt dette, lander vi på et realistisk overskudd på 100–200 kalorier 

daglig for Aron i dette eksemplet. Større individer, høyere aktivitetsnivå eller høyere 

vekstpotensiale kan kreve mer. 

 

Hvor mange kalorier trenger du egentlig? 

Mange eksperter anbefaler et daglig energioverskudd på 300–500 kalorier for å sikre at 

alle faktorer som påvirker muskelvekst er dekket, samtidig som man forsøker å 

begrense unødvendig fettøkning. Denne anbefalingen er ment som en bred 

sikkerhetsmargin, ikke som et universelt mål alle bør sikte mot. 

Slike generelle råd tar ikke høyde for individuelle forskjeller i genetisk restitusjonsevne, 

treningsvolum, aktivitetsnivå eller metabolisme. De er laget for å fungere “for de fleste”, 

men er lite presise for den enkelte. 

En mer rasjonell tilnærming er å starte med det minste overskuddet som faktisk gir 

fremgang, og justere basert på kroppens respons. 

Start med et daglig overskudd på 100–200 kalorier. Vei deg ukentlig under samme 

forhold – samme tidspunkt, før frokost og etter toalettbesøk. Dersom kroppsvekten 

øker jevnt over tid samtidig som styrken øker, er energitilførselen tilstrekkelig. Hvis 



   
 

   
 

vekten øker raskere, legger du sannsynligvis på deg mer fett enn nødvendig. Hvis den 

ikke øker i det hele tatt, kan overskuddet økes med ytterligere 100 kalorier og 

observeres på nytt. 

Dette gir deg data, ikke gjetting. 

 

Protein uten energi: hvorfor det ikke er nok 

Det er fullt mulig å dekke proteinbehovet sitt uten å legge til rette for muskelvekst. 

Mange spiser tilstrekkelig protein i forhold til kroppsvekt, men ligger samtidig i et samlet 

energiunderskudd. I et slikt scenario er råmaterialet til stede, men forutsetningen for å 

bruke det mangler. 

Muskelvekst er en energikrevende prosess. Selv om kroppen har tilgang på nok 

aminosyrer, vil den ikke prioritere å bygge nytt vev dersom den totale energitilførselen er 

for lav. I stedet brukes protein primært til vedlikehold og reparasjon, og i noen tilfeller 

som energikilde. 

Protein avgjør hva kroppen kan bygge. Energi avgjør om den velger å bygge. 

Resultatet er at progresjonen stopper, til tross for at proteininntaket på papiret er riktig. 

Protein bestemmer potensialet. Energi bestemmer om potensialet faktisk realiseres. 

Dette betyr ikke at store kalorioverskudd er nødvendig. For de fleste holder et moderat 

energioverskudd for å støtte muskelvekst. Men uten tilstrekkelig total energi vil selv et 

optimalt proteininntak være utilstrekkelig. 

 

Energi uten protein: hvorfor det heller ikke er nok 
Muskelvekst krever både energi og byggemateriale. Et tilstrekkelig energioverskudd 

alene er ikke nok dersom protein-tilførselen er for lav. 



   
 

   
 

I et slikt scenario har kroppen energi tilgjengelig, men mangler tilstrekkelig aminosyrer 

til å bygge nytt muskelvev. Resultatet er at overskuddsenergien i hovedsak lagres som 

fett, mens muskelmassen forblir uendret. 

Protein avgjør hva kroppen kan bygge. Energi avgjør om den velger å bygge. Begge må 

være til stede samtidig for at muskelvekst skal finne sted. 

 

Hvor mye protein trenger du? 
La oss gå tilbake til Aron og regne ut hvor mye protein som faktisk går til å bygge hans 

daglige muskelvekst på 13,69 gram: 

Proteinbehovet for selve muskelveksten: 

• Daglig muskelvekst: 13,69 gram 

• Proteinandel av muskelvev: 15-20% 

• Faktisk protein i ny muskel: 13,69 g × 15-20% = 2,05-2,74 gram per dag 

• I kalorier: 2,05-2,74 g × 4 kcal/g = 8-11 kalorier fra protein 

Den faktiske proteinmengden som går til å bygge ny muskel for Aron er 2-3 gram per 

dag. Dette representerer bare 8-11 kalorier. 

Men kroppen er ikke 100% effektiv. Legger vi til den metabolske kostnaden (energien 

kroppen bruker på å faktisk syntetisere proteiner) og ineffektivitet i proteinsyntesen, kan 

vi doble dette tallet. Aron trenger altså omtrent 5-6 gram protein per dag som faktisk går 

til å bygge nytt muskelvev. 

Men hvorfor anbefales da 112-154 gram protein per dag for Aron? 

Fordi kroppen bruker protein til mye mer enn bare å bygge ny muskel: 

• Vedlikehold av eksisterende muskelvev (du har allerede 70 kg kroppsvekt som 

trenger vedlikehold) 

• Enzymer og hormoner 

• Immunforsvar 



   
 

   
 

• Reparasjon av slitasje fra trening 

• Andre kroppsfunksjoner 

Derfor er en fornuftig tommelfingerregel 1,6-2,2 gram protein per kilo kroppsvekt daglig, 

ikke fordi noen sier det, men fordi forskning viser at dette er tilstrekkelig for å 

maksimere muskelvekst hos folk som trener intensivt. For Aron på 70 kg betyr dette 

112-154 gram protein per dag. Høyere inntak kan være relevant for større individer eller 

spesifikke situasjoner, men gir sjelden ytterligere nytte for muskelvekst hos de fleste. 

Mer enn dette gir lite eller ingen målbar ekstra nytte for muskelvekst hos de fleste som 

trener intensiv styrketrening i energioverskudd. Og her er et viktig poeng mange 

glemmer: 

Overflødig vann pisser du ut. Overflødig protein gjør du ikke. 

Et vanlig motargument er at "kroppen bare skiller ut overflødig protein, akkurat som 

vann". Dette stemmer ikke helt. 

Vann inneholder ingen kalorier. Drikker du tre liter vann når kroppen bare trenger to, 

skiller kroppen enkelt ut overskuddet. Men mat inneholder kalorier. Protein inneholder 

4 kalorier per gram. Når du spiser mer protein enn kroppen trenger til reparasjon, vekst 

og vedlikehold, fjerner kroppen nitrogenkomponenten (som skilles ut via urin), men 

energien fra proteinet forblir i kroppen. Hvis du totalt sett er i kalorioverskudd, kan 

overflødig protein bidra til fettøkning. Men i praksis er protein det minst fettlagrende 

makronæringsstoffet på grunn av høy termisk effekt (25–30% av proteinets energi går 

tapt i fordøyelsen) og kroppens ineffektive prosess for å konvertere protein til fett. 

Akkurat som du ikke kan sole deg til å bli brunere enn genetikken din tillater, kan du ikke 

spise deg til mer muskler enn kroppen din kan bygge. Hvis "mer er bedre"-logikken var 

konsistent, burde folk drikke seg til muskelvekst. Tross alt består muskelvev av 75–80% 

vann. Men ingen tror de kan bygge muskler ved å drikke ti liter vann daglig. Hvorfor? 

Fordi kroppen bare bruker det den trenger og skiller ut resten. Det samme gjelder 

protein, men med én kritisk forskjell: energien fra overflødig protein forblir i kroppen. 



   
 

   
 

Å øke proteininntaket utover behovet vil ikke fremskynde muskelvekst, men bare øke 

det totale energioverskuddet kroppen må håndtere. 

 

Karbohydrater: Kritisk for prestasjon og volum 

Et poeng verdt å nevne: For hvert gram glykogen som lagres i musklene, bindes 3–4 

gram vann. Dette er grunnen til at muskler ser fyldigere ut når de er godt fylt med 

glykogen. Men glykogen kommer fra karbohydrater, og her ligger et viktig poeng mange 

overser: 

Karbohydrater er kritiske for muskelvekst, ikke fordi de bygger muskel direkte, men fordi 

de: 

• Fyller musklene med glykogen (som binder vann og gir volum) 

• Gir energi til høyintensiv trening (uten nok glykogen presterer du dårligere) 

• Sikrer at protein kan brukes til vekst i stedet for å måtte konverteres til energi 

Uten tilstrekkelig inntak av karbohydrater vil musklene se flate ut, og prestasjonsnivået 

ditt vil synke. Du kan bygge muskler på et lavkarbo-kosthold, men for de fleste blir det 

vanskeligere å opprettholde høy intensitet og prestasjon uten tilstrekkelig 

glykogenfylling. 

 

Myten om dirty bulking 
I treningskultur hører du ofte begrepet dirty bulk – ideen om at du bør spise langt mer 

enn nødvendig for å maksimere muskelvekst. Logikken er enkel: jo flere kalorier, desto 

raskere resultater. Når fremgangen uteblir, er løsningen angivelig å spise mer. 

Men la oss teste denne logikken mot det vi allerede har etablert. 

For at et energioverskudd skal føre til muskelvekst, må det først finnes et tilstrekkelig 

treningssignal. Kroppen bygger ikke muskelmasse fordi energi er tilgjengelig, men fordi 

den har mottatt et signal om at eksisterende kapasitet er utilstrekkelig. Energi kan 



   
 

   
 

støtte denne prosessen, men den kan ikke erstatte den. Mer mat kan ikke kompensere 

for et manglende eller utilstrekkelig stimulus – den kan bare lagres. 

I eksempelet under forutsetter vi derfor at treningen faktisk er riktig dosert: at 

belastningen øker over tid, at innsatsen er høy, og at kroppen har fått et reelt signal om 

å tilpasse seg. Uten denne forutsetningen faller hele resonnementet bort. 

Vi har sett at Aron, som sikter mot rundt fem kilo muskelvekst per år, har behov for et 

realistisk energioverskudd på omtrent 100–200 kalorier per dag. Dette dekker selve 

muskeloppbyggingen, ineffektivitet i proteinsyntesen, den termiske effekten av protein 

og energiforbruket fra treningen. For de fleste er dette tilstrekkelig til å støtte maksimal 

muskelvekst når treningssignalet er på plass. 

Hva skjer dersom Aron i stedet velger en typisk dirty bulk-tilnærming og legger seg på 

500 kalorier i daglig overskudd – ikke som et midlertidig tiltak, men som en fast strategi? 

La oss regne på det. 

Beregning av energi utover behovet: 

• Anbefalt overskudd: 100–200 kcal per dag 

• Midtpunkt brukt i eksempelet: 150 kcal per dag 

• Faktisk overskudd: 500 kcal per dag 

Energi utover behovet: 

• 500 − 150 = 350 kcal per dag 

Akkumulert over ett år: 

• 350 kcal × 365 dager = 127 750 kalorier 

Én kilo kroppsfett inneholder omtrent 7700 kalorier. Dette er en tilnærming – faktisk 

verdi varierer med individuelle forskjeller i fettvevets sammensetning. 

Potensiell fettøkning over ett år: 



   
 

   
 

• 127 750 ÷ 7700 ≈ 16–17 kilo fett 

Dette er ikke et ekstremt eller konstruert scenario dersom overskuddet holdes konstant 

uten justering over tid. Det er den logiske konsekvensen av å bruke et tilsynelatende 

moderat energioverskudd ukritisk over tid. I praksis vil mange justere intuitivt, men 

prinsippet illustrerer konsekvensen av ukritisk energiøkning. 

Problemet er ikke begrenset til ett bestemt tall. Når først idéen om at «mer er bedre» er 

akseptert, finnes det ingen naturlig grense. Hvis 500 kalorier oppleves som fornuftig, 

hvorfor ikke 1000 dersom fremgangen uteblir? Tankegangen mangler et biologisk 

stoppunkt. 

Kroppen bygger ikke muskler raskere fordi du spiser mer. Den bygger den samme 

mengden muskel som treningssignal og restitusjonskapasitet tillater, og lagrer resten 

som fett. Energi kan støtte muskelvekst, men bare innenfor rammene av hva kroppen 

faktisk er i stand til å bruke. 

Dirty bulking er derfor ikke en effektiv strategi for å bygge muskler. Det er en effektiv 

strategi for å legge på seg unødvendig fett. Forskjellen handler ikke om vilje eller 

innsats, men om forståelse av fysiologiske begrensninger. 

 

Prinsippet om energibalanse 

Prinsippet om energibalanse er et universelt fysiologisk prinsipp som gjelder for alle 

mennesker, uavhengig av kjønn, alder, treningsbakgrunn, hormonprofil eller 

kostholdstype. Individuelle forskjeller og kostholdsvalg påvirker hvordan 

energibalansen oppleves og reguleres – ikke om den gjelder. 

 

Fett gjør deg ikke overvektig. Et kalorioverskudd gjør deg overvektig. 

Mange er redde for fett og kutter det fra kostholdet fordi de tror at "fett gjør deg 

overvektig".  



   
 

   
 

Fett inneholder 9 kalorier per gram, protein og karbohydrater inneholder 4 kalorier per 

gram. Fett er derfor over dobbelt så energitett som proteiner og karbohydrater. Men fett 

i seg selv gjør deg ikke overvektig. Det som gjør deg overvektig, er et energioverskudd, 

uavhengig av om det kommer fra fett, protein eller karbohydrater. 

Hvis du spiser 3000 kalorier daglig når kroppen bare trenger 2500, vil du legge på deg 

fett, selv om alle kaloriene kom fra kyllingbryst og brokkoli. Når det gjelder endring i 

kroppsvekt, responderer kroppen primært på energibalanse, ikke på hvilke matvarer 

energien kommer fra. 

På samme måte: hvis du er i energiunderskudd, vil du gå ned i vekt, selv om kostholdet 

ditt består av bacon og smør. I teorien kan du spise kake og fortsatt gå ned i vekt, så 

lenge det totale energiinntaket over tid er lavere enn energiforbruket. 

Dette sier ingenting om hva som er et godt eller sunt kosthold. Det sier bare noe om 

hvilken variabel som styrer kroppsvekt isolert. Energibalanse styrer kroppsvekt, men 

hva vekten består av (muskel vs. fett) påvirkes av treningssignal, proteininntak, 

hormonell respons og timing. 

 

Energitetthet i praksis – samme matvolum, ulik energi  

Fett er det makronæringsstoffet som lettest fører til energioverskudd. Grunnen er 

tredelt: 

Først er fett over dobbelt så energitett som protein og karbohydrater. Deretter gir fett 

lavere metthet per kalori enn både karbohydrater og særlig protein. Til slutt lagres fett 

svært effektivt i kroppen (97% av energi beholdes). Dette gjelder når fettinntak lagres 

direkte. Overskuddsenergien fra protein og karbohydrater kan også bli til fett, men via 

mer ineffektive prosesser. Protein har høy termisk effekt — omtrent 25-30% av 

proteinets energi går tapt i fordøyelsen. 

Dette betyr at fett gir mer energi per gram, metter mindre, og lagres nesten fullstendig. 

Protein gir mindre energi per gram, metter mer, og krever betydelig energi bare for å 

fordøyes. 



   
 

   
 

Dette blir tydelig når vi sammenligner to tallerkener: 

Figur 3. Energitetthet i praksis – ulik makrofordeling, ulik energi.  
To måltider med likt volum grønnsaker og poteter, men ulik fordeling av protein og fett. Tallerken 2 

inneholder mer protein og mindre fett, men færre kalorier totalt. Figuren illustrerer hvordan energitetthet 

– ikke mengden mat – avgjør det totale energiinntaket. 

Tallerken 1 Tallerken 2 

200 g poteter 200 g poteter 

100 g gulrøtter 100 g gulrøtter 

50 g kjøtt 150 g kjøtt 

50 g smør 10 g smør 

Total: ~690 kalorier Total: ~530 kalorier 

Tallerken 2 inneholder mer mat og mer protein, men færre kalorier. Forskjellen ligger 

ikke i mengden mat, men i energitettheten. 

Dette forklarer hvorfor personer som ønsker å gå ned i vekt ofte opplever bedre metthet 

med et moderat fettinntak. De kan spise større volum av mat uten å overstige 

energigrensen. Omvendt kan personer som ønsker å gå opp i vekt ha nytte av å øke 

fettinntaket, fordi det er lettere å få inn nok energi uten å måtte spise enorme mengder 

mat. 



   
 

   
 

Men dette betyr ikke at du skal kutte fett helt eller spise for mye av det. Fett er 

essensielt for hormonproduksjon, inkludert testosteron, som er kritisk for muskelvekst. 

Fett er også nødvendig for opptak av fettløselige vitaminer (A, D, E, K) og for normal 

funksjon av skjoldbruskkjertelen, som regulerer metabolismen din. Folk som kutter fett 

drastisk opplever ofte redusert treningsprestasjon, langsom restitusjon og hormonelle 

forstyrrelser. 

Poenget er ikke å unngå fett, men å være bevisst på fett som en del av det totale 

energiinntaket.  

 

Energi kan komme fra svært ulike matvalg 

Figur 4. Kaloritetthet og daglig energiinntak.  
Figuren illustrerer at samme daglige energiinntak kan inntas gjennom svært ulike matvalg. I teorien vil et 

daglig inntak på for eksempel 2000 kalorier gi stabil kroppsvekt, uavhengig av om energien kommer fra 

energitette matvarer eller et mer næringsrikt kosthold – forutsatt at energibehovet også er 2000 kalorier. 

Forskjellen ligger ikke i effekten på kroppsvekt, men i matvolum, metthet og hvor lett energibalansen kan 

reguleres over tid. Figuren illustrerer prinsippet om energitetthet, ikke eksakte ernæringsberegninger. 

Eksempel 1 Eksempel 2 



   
 

   
 

1500 kalorier 1500 kalorier 

 

Daglig energibalanse og vektutvikling 

Figur 5. Daglig energibalanse og vektutvikling. 
Figuren viser to eksempler på daglig matinntak. I eksempel 1 inngår en energitett matvare, men det totale 

energiinntaket er lavere enn kroppens behov, og vekten reduseres over tid. I eksempel 2 består 

matinntaket utelukkende av næringsrik mat, men det totale energiinntaket overstiger behovet, og vekten 

øker over tid. Tallene er illustrative og ikke ment som eksakte ernæringsberegninger. Figuren illustrerer at 

kroppsvekt styres av samlet energibalanse, ikke av om enkeltmatvarer oppfattes som «sunne» eller 

«usunne». 

 Eksempel 1 Eksempel 2 

Daglig energiinntak 1800 kcal 2400 kcal 

Daglig energibehov 2200 kcal 2200 kcal 

Energibalanse Underskudd Overskudd 

Forventet vektutvikling Nedgang Økning 

 



   
 

   
 

Kreatin: nyttig, men ikke nødvendig 

Et siste poeng om ernæring og prestasjon: kreatin. 

Kosttilskudd er et område preget av markedsføring, sterke meninger og overdrevne 

forventninger. I praksis er det svært få tilskudd som har dokumentert effekt på styrke og 

muskelvekst. Kreatin er et unntak. 

Kreatin finnes naturlig i muskelcellene og inngår i kroppens raskeste energisystem. Det 

bidrar til rask resyntese av ATP, som er den umiddelbare energikilden ved korte, intense 

arbeidsperioder – akkurat den typen innsats som kjennetegner høyintensitetstrening. 

Tilskudd av kreatin kan øke mengden tilgjengelig fosfokreatin i muskulaturen. I praksis 

kan dette gi en liten forbedring i prestasjon: litt mer kraft, en ekstra repetisjon, eller 

bedre evne til å opprettholde høy innsats over tid. Over mange økter kan dette bidra til 

noe raskere progresjon. 

Samtidig er det viktig å være tydelig på hva kreatin ikke gjør. Det bygger ikke muskler av 

seg selv. Det kompenserer ikke for manglende intensitet, dårlig progresjon eller 

utilstrekkelig restitusjon. Kreatin forsterker et godt treningsopplegg, men kan ikke 

erstatte det. 

For praktisk bruk holder det å innta 3–5 gram daglig. Loading-faser er unødvendige, og 

tidspunkt for inntak har liten betydning. Kreatin er godt studert og regnes som trygt for 

friske individer. 

Kreatin er derfor et verktøy – ikke en forutsetning. For noen kan det gi et lite fortrinn. For 

andre gjør det liten forskjell. Fremgangen avgjøres uansett av treningskvalitet, 

restitusjon og helhet, ikke av et tilskudd i seg selv. 

 

Konklusjon 

Muskelvekst krever ikke enorme mengder kalorier, protein eller dirty bulking. Det krever 

nok, og nok er mindre enn mange tror. 



   
 

   
 

Start med et overskudd på 100–200 kalorier daglig og 1,6–2,2 gram protein per kilo 

kroppsvekt. Inkluder fett i kostholdet ditt. Vei deg ukentlig. Juster basert på faktisk 

fremgang. Akkurat som med trening: data, ikke synsing. 

Akkurat som du ikke kan sole deg til å bli brunere enn genetikken din tillater, kan du ikke 

spise deg til mer muskler enn kroppen din kan bygge. 

 

Del VI – Utførelse og øvelsesvalg 

 

Oppvarming: forberedelse, ikke utmattelse 

Oppvarming blir ofte behandlet som en separat aktivitet før den faktiske belastningen 

starter. Pulsen skal opp, kroppen skal bli «varm», og man skal helst svette litt før man 

tar i en vekt. I kontekst av høyintensitetstrening er dette en misforståelse. 

Hensikten med oppvarming er ikke å forbedre kondisjon, forbrenne kalorier eller skape 

utmattelse. Den er å forberede nervesystem, muskulatur og bindevev på den spesifikke 

belastningen som kommer. En god oppvarming gjør deg klar til å yte. Den skal ikke gjøre 

deg sliten før arbeidssettet har begynt. 

Oppvarming bør derfor være spesifikk. Det betyr at den utføres i den samme øvelsen du 

skal trene, med gradvis økende belastning. Å starte øvelsen med én eller flere lette 

belastninger gir nervesystemet mulighet til å kalibrere kraftutvikling, koordinasjon og 

bevegelsesbane, samtidig som vevet eksponeres for belastning uten høy innsats. 

Disse forberedende settene utføres kontrollert, uten failure og uten mål om å skape 

muskulær utmattelse. De er ikke der for å stimulere vekst, men for å sikre at det ene 

settet som faktisk teller kan utføres med maksimal kvalitet og innsats. 



   
 

   
 

I praksis betyr dette at oppvarmingen med fordel gjøres i baseøvelsen eller 

hovedøvelsen i økten, siden den involverer mest muskelmasse og stiller størst krav til 

koordinasjon og kraftutvikling. 

Mobilitetsøvelser kan være relevante dersom begrenset bevegelighet hindrer korrekt 

utførelse av en øvelse. I slike tilfeller bør mobiliteten være målrettet, kortvarig og rettet 

mot det aktuelle leddet. For de fleste øvelser og individer vil gradvise oppvarmingssett i 

selve øvelsen være tilstrekkelig. 

Generell oppvarming, som langvarig sykling, jogging eller omfattende mobilitetsrutiner, 

er sjelden nødvendig før styrketrening for de fleste, men kan være nyttig for individer 

med stivhet, dårlig sirkulasjon eller som trener i kalde omgivelser. 

Oppvarming er altså ikke et ritual som må gjennomføres for å «komme i gang». Det er en 

målrettet forberedelse. Når oppvarmingen er ferdig, skal du føle deg klar – ikke sliten. 

 

Hvordan du skal utføre øvelsene 

Hver repetisjon består av tre bevegelser som alle har en viktig funksjon. Tidsangivelsene 

under er retningslinjer som reflekterer kontroll, ikke absolutte krav: 

• Konsentrisk fase (positiv): Løft vekten i omtrent ett til to sekunder. Her skyver du 

noe fra deg eller drar noe mot deg. Dette er den svakeste delen av løftet, fordi 

muskelen må produsere kraft for å overvinne motstanden. 

• Statisk fase (holde): Hold vekten et kort øyeblikk, omtrent ett til to sekunder. 

Dette punktet representerer ren muskelspenning uten bevegelse, og du er nest 

sterkest her. Formålet er å stabilisere vekten og hindre at moment overtar 

arbeidet. 

• Eksentrisk fase (negativ/senking): Senk vekten kontrollert i omtrent tre til fire 

sekunder. Dette er den sterkeste delen av løftet. Her kan muskelen tåle mest 

belastning, og det er også i denne fasen mye av stimulansen for muskelvekst 



   
 

   
 

oppstår gjennom høy mekanisk spenning. Konsentrisk fase bidrar også 

betydelig, men på andre måter. 

Tidsangivelsene er retningslinjer, ikke regler. Poenget er kontroll. Når du styrer vekten 

fra start til slutt, øker muskelspenningen og dermed intensiteten. Det er dette som 

skaper adaptasjon og fremgang. 

Vektløfting handler derfor om å la musklene gjøre arbeidet. Det handler ikke om å kaste 

vekten opp og la tyngdekraften gjøre halvparten av jobben. Målet er ikke å flytte en vekt 

fra A til B, men å stimulere muskelen i hele bevegelsen. 

 

Praktisk betydning 

Når du løfter en vekt fra A til B, er det strengt tatt ikke nødvendig å telle sekunder i 

hodet. Det vil mest sannsynlig gjøre det vanskeligere å både fokusere på selve løftet og 

samtidig huske nøyaktig hvor mange repetisjoner du har gjort — noe som er kritisk for å 

vurdere fremgang. 

Det viktigste er at du løfter kontrollert og senker vekten uten moment gjennom hele 

bevegelsen. Det mest kritiske å være bevisst på underveis, er at den eksentriske fasen 

(nedsenkingen) skal være den sakteste og mest kontrollerte delen av løftet. Det er her 

mesteparten av stimulansen skjer, og det er her muskelen utvikler seg. 

 

Konklusjon 

Kontroll i hver fase av repetisjonen skaper høyere intensitet og bedre resultater. Løft 

vekten kontrollert. Hold vekten et øyeblikk. Senk vekten rolig. Mer komplisert enn dette 

trenger det ikke å være. 

 



   
 

   
 

Maskiner og frivekter 

I treningsmiljøer blir maskiner og frivekter ofte fremstilt som to konkurrerende filosofier. 

I praksis er de bare to måter å organisere motstand på. Begge kan være svært effektive; 

de stiller bare ulike krav til kroppen. Når målet er kontrollert, høyintensiv hypertrofi, er 

det nyttig å forstå hvordan disse kravene faktisk skiller seg fra hverandre. 

Når du trener med frivekter, må kroppen løse flere oppgaver samtidig: balanse, 

koordinasjon og kraftproduksjon. Dette er ikke en ulempe. Det er en del av det som gjør 

frivekter til et helhetlig verktøy. Men det betyr også at noe av kapasiteten som ellers 

kunne gått inn i målmuskel, fordeles utover flere oppgaver. Maskiner gjør det motsatte. 

De reduserer behovet for stabilisering, slik at kroppen kan bruke mer av sin totale 

kapasitet på selve muskelarbeidet. I høyintensitetstrening – der målet er å føre 

muskelen til et punkt der flere repetisjoner ikke er mulig – kan dette gi en mer direkte og 

presis vei til målet. 

 

Beinpress vs. knebøy 

Et konkret eksempel illustrerer dette godt. De fleste merker at de løfter betydelig mer i 

beinpress enn i knebøy, selv om begge øvelser belaster beinmuskulaturen. Forskjellen 

ligger ikke i nødvendigvis kun i styrke, men i hva kroppen må gjøre samtidig – og hvilke 

andre muskler som var involvert i øvelsene.  

I beinpressen slipper du å stabilisere kroppen, balansere belastningen eller koordinere 

ryggen, hoftene og knærne i samme grad. Innsatsen kan gå mer uavkortet inn i 

lårmuskulaturen. I knebøy er arbeidet fordelt på langt flere ledd og støttepunkter. Ikke 

minst bærer du vekten på øvre rygg. Du løfter mindre vekt, men med større krav til hele 

systemet. 

Ingen av øvelsene er bedre eller dårligere i seg selv. De tjener bare ulike formål. Det 

viktige er å forstå hva som faktisk skjer i kroppen under hver av dem. 



   
 

   
 

 

Individuelle forskjeller 

Her kommer et punkt som sjelden snakkes om, men som er helt sentralt: kroppen din er 

ikke generisk. Den er spesifikk. 

Vi har ulike beinlengder, armlengder, hoftedybde, mobilitet og forhold mellom over- og 

underkropp. En maskin som følger en fast bevegelsesbane kan føles naturlig for én 

person, men ubehagelig for en annen. Det samme gjelder olympiske stenger. For 

personer med skulderproblemer kan en stang tvinge armene inn i en vinkel som ikke 

føles trygg. Her fungerer frivekter ofte bedre – hver arm kan bevege seg i sin egen bane, i 

sitt eget tempo, på en måte som respekterer anatomien. For noen er dette forskjellen 

mellom smerte og en smertefri utførelse. 

Når du tar individuelle forskjeller på alvor, faller mye av forvirringen rundt øvelsesvalg 

bort. Det handler ikke om å finne den «beste» øvelsen, men den øvelsen som kroppen 

din kan utføre trygt, kontrollert og med høy innsats. 

 

Baseøvelsene 

Øvelser som markløft, knebøy og benkpress omtales ofte som fundamentet i 

styrketrening. Det er ikke uten grunn. De involverer store muskelgrupper, krever 

koordinasjon mellom flere ledd og kan stimulere kroppen på en unik måte når de 

utføres godt. Men nettopp fordi hele kroppen skal samarbeide, tar det tid å lære dem. 

De fleste trenger mange måneder – noen ganger år – før teknikken sitter godt nok til at 

øvelsen kan utføres med både kontroll og selvtillit. 

Med kompleksitet følger også større krav til teknikk. Ikke fordi øvelsene er farlige i seg 

selv, men fordi små tekniske avvik kan få større konsekvenser når belastningen er høy. 

Belønningen er stor, men det samme er kravene.  



   
 

   
 

Dette betyr ikke at du må gjøre dem. Noen trives med baseøvelser og liker å mestre 

disse bevegelsene. Andre føler seg aldri helt komfortable med dem, enten på grunn av 

mobilitet, tidligere skader eller rett og slett preferanser. Begge deler er like gyldige. Det 

finnes ingen fysiologisk lov som sier at muskler kun kan vokse gjennom markløft eller 

knebøy. Muskelen kjenner innsats, spenning og utmattelse – ikke hvilken øvelse du 

valgte. 

Hvis du liker baseøvelsene, bruk dem. Hvis du ikke gjør det, er det helt greit. Det 

viktigste er at du finner øvelser du kan utføre trygt, kontrollert og med høy innsats. Det 

er der resultatene ligger. 

Konklusjon 

Maskiner fjerner mye av «støyen» som står mellom deg og maksimal innsats. Frivekter 

gir kroppen frihet til å finne sin egen bane og kan være uvurderlige når mobilitet eller 

smerte setter grenser. Baseøvelser kan være kraftfulle verktøy, men de er ikke 

obligatoriske. 

Spørsmålet er derfor ikke hva som er best i teorien, men hva som fungerer i praksis – for 

deg, i din kropp, med ditt mål. 

 

Ikke tøy ut før treningsøkten – tøy ut etter 

Når målet er hypertrofi, ønsker du å skape maksimal muskulær kontraksjon. Statisk 

tøying gjør i praksis det motsatte. Den reduserer spenningen i muskulaturen og demper 

nervesystemets evne til å aktivere muskelen fullt ut. Derfor er statisk tøying lite 

hensiktsmessig før en høyintensitetsøkt. 

Under styrketrening handler alt om å få muskelen til å trekke seg kraftfullt sammen. Det 

er denne kontraksjonen som skaper intensiteten som stimulerer muskelvekst. Statisk 

tøying svekker denne responsen midlertidig ved å gjøre muskelen mer ettergivende og 



   
 

   
 

redusere nevromuskulær aktivering. Effekten er subtil, men konsekvent: du demper det 

systemet du straks skal belaste maksimalt. 

Varm heller opp med bevegelser som øker blodgjennomstrømning, kroppstemperatur 

og nervesystemets aktivering, ikke med bevegelser som senker muskelens evne til å 

utvikle spenning. 

Tøying har fortsatt en viktig plass i treningen, men etter økten, når målet er å roe ned 

systemet, slippe opp spenning og gradvis øke bevegeligheten. Først aktivering, deretter 

avspenning. I riktig rekkefølge. 

 

 

Del VII – Progresjon og justering 

 

Hvordan måle progresjon 

Muskelvekst skjer langsomt. Det vi legger på oss av ny muskelmasse per dag, er så lite 

at det knapt er målbart – et par gram, ofte mindre. Når endringen er på dette nivået, gir 

det mening å spørre: Hvordan kan man egentlig se om treningen virker? 

Daglig kroppsvekt gir ikke svaret. Den svinger av helt andre årsaker: væskebalanse, 

matinntak, søvn, fordøyelse, stress. De store utslagene du ser fra én dag til en annen, 

handler sjelden om endringer i muskelvev. De handler om alt det andre kroppen 

håndterer i løpet av et døgn. 

Derfor må progresjon måles gjennom noe som faktisk reflekterer fysiologiske 

tilpasninger i muskulaturen. Det mest presise vi har, er styrkefremgang: at du enten 

løfter en tyngre vekt enn sist, eller at du klarer flere repetisjoner med den samme 



   
 

   
 

vekten. Dette er et direkte signal om at muskelen har gjennomgått de strukturelle 

endringene som trengs for å utføre mer arbeid. 

En enkel treningslogg gjør dette tydelig. Ved å notere dato, vekt og repetisjoner, får du et 

spor av små forbedringer som ellers ville vært usynlige. Ikke dag for dag, men uke for 

uke. Over tid tegner disse tallene et klart bilde av fremgangen din – et bilde som ikke 

forstyrres av dehydrering, en litt sen middag eller en urolig mage. 

Når styrken øker over tid, vet du at musklene følger etter. Kortsiktige økninger kan 

skyldes bedre koordinasjon eller nevrologisk tilpasning, men vedvarende 

styrkefremgang forutsetter strukturelle endringer i muskulaturen. Det er derfor 

styrkefremgang er det mest nøkterne og pålitelige måleinstrumentet vi har. Progresjon 

er ikke et spørsmål om hvordan du føler deg, men om hva du faktisk klarer. 

Et praktisk eksempel: Aron 

La oss se hvordan dette fungerer i praksis. Aron trener et enkelt program der alle de 

store muskelgruppene stimuleres i hver sin økt: 

• Dag 1: Push 

• Dag 5: Pull 

• Dag 9: Bein 

Deretter starter han på nytt. Push-økten på dag 12 blir derfor det første tidspunktet der 

han kan sammenligne prestasjonen sin med forrige runde. Det er dette øyeblikket som 

viser om treningen har vært produktiv. 

Øvelse Dag 1 Dag 12 Dag 21 

Stående 

skulderpress 
40 kg × 7 40 kg × 10 42,5 kg × 7 

Dips Kroppsvekt × 7 Kroppsvekt × 10 Kroppsvekt + 2,5 kg × 10 

På dag 12 klarte Aron tre repetisjoner mer i begge øvelsene. Dette er tydelig fremgang: 

han gjør mer arbeid med den samme belastningen, noe som betyr at musklene har 

tilpasset seg. 



   
 

   
 

På dag 21 økte han vekten i begge øvelsene. I skulderpress gikk han fra 40 kg × 10 til 

42,5 kg × 7. I dips la han til 2,5 kg ekstra belastning og klarte fortsatt 10 repetisjoner. 

Dette viser progresjon på to måter: økt belastning i den ene, og høyere repetisjoner med 

økt belastning i den andre. 

Dette forteller oss at treningsvolumet, frekvensen og hvilen hans var godt tilpasset 

kapasiteten hans. Hadde tallene stått stille – eller falt – ville det indikert at et av 

elementene måtte justeres. 

 

Skal du øke vekten eller repetisjonene? 

Når du møter en øvelse igjen, har du i praksis to måter å uttrykke styrkefremgang på: 

1. Samme vekt, flere repetisjoner 

2. Høyere vekt, færre repetisjoner 

Begge deler er fremgang, men de gir ulike typer data. 

Hvis Aron hadde gått fra 16 kg × 6 til 18 kg × 3–4, ville han blitt sterkere – men 

sammenligningen blir mindre presis. Holder han derimot vekten på 16 kg og går fra 6 til 

9 repetisjoner, er signalet klart: han har økt arbeidskapasiteten med den samme 

belastningen. Dette er enklere å dokumentere og gir en tydeligere progresjonskurve. 

Likevel: skulle du klare både høyere vekt og samme repetisjonsantall, er det en uvanlig 

sterk økning. Men slike økter er bonus, ikke forutsetning. 

Selv én ekstra repetisjon er fremgang. Progresjon forutsetter at teknikk og kontroll 

opprettholdes. Økt vekt eller flere repetisjoner med dårligere utførelse er ikke reell 

fremgang. Over tid er det summen av disse små stegene som driver muskelvekst. 

 



   
 

   
 

Et viktig prinsipp 

Progresjon oppstår ikke plutselig eller tilfeldig. Kroppen responderer på tilstrekkelig 

stimulus og passende dose – ikke på tid eller tålmodighet alene. Hvis tallene dine ikke 

beveger seg fra runde til runde, er det et tegn på at noe i systemet må endres. Det er 

ikke et nederlag; det er informasjon. Når du vet hvordan du skal lese denne 

informasjonen, blir treningen din forutsigbar, logisk og målbar. 

 

Hva gjør du når progresjonen uteblir? 

Det kan føles forvirrende når en økt som pleide å flyte, plutselig står stille. Mange tolker 

stagnasjon som et tegn på at noe er galt. Som oftest betyr det bare at én av 

forutsetningene for fremgang ikke er helt på plass. 

Når progresjonen uteblir, er det sjelden fordi noe nytt mangler. Det betyr som regel at 

ett av prinsippene vi allerede har gått gjennom, ikke er fullt ivaretatt. 

De tre første faktorene under handler om selve treningsstimulus. Den fjerde handler 

ikke om trening, men om hvorvidt kroppen faktisk har forutsetningene for å respondere 

på stimuliet. 

Gå gjennom disse fire spørsmålene: 

1. Var treningen faktisk nær muskulær utmattelse? 

 (Tilstrekkelig intensitet) 

2. Var økten kort nok til at intensiteten kunne holdes høy? 

 (Forholdet mellom intensitet og varighet) 

3. Hadde kroppen fått tilstrekkelig tid til å restituere før neste økt? 

 (Restitusjon og overkompensasjon) 

4. Var energiinntaket tilstrekkelig til å støtte muskelvekst? 

 (Biologisk forutsetning, ikke treningsprinsipp) 

 



   
 

   
 

Trinn 1 – Intensitet 

Begynn med det mest grunnleggende: opplevelsen i det siste settet. 

Spør deg selv: 

Var jeg veldig nær det punktet, eller kommet til det punktet, der en repetisjon til 

ikke lenger var mulig? 

Hvis svaret er nei, er dette ikke et ekte platå. Det betyr bare at settet ble avsluttet litt før 

muskelen fikk kommunisert behovet for å bli sterkere. Det er ikke dramatisk – bare et 

signal om at du har mer rom å jobbe i. 

Hvis svaret er ja – du var faktisk i området for lokal utmattelse – og du likevel ikke økte, 

ligger årsaken et annet sted. Da går du videre. 

 

Trinn 2 – Varighet 

Intensitet er en konsentrert innsats. Når varigheten på treningsøkten forlenges, faller 

intensiteten av innsatsen. På et tidspunkt i treningen, vil det å forlenge innsatsen 

(varigheten) ikke lede til at du øker intensiteten (stimuli). Istedenfor vil det forlenge 

innsatsen, som igjen leder til overtrening. Det handler ikke om viljestyrke eller latskap, 

men om naturen av forholdet mellom intensitet og varighet: omvendt proporsjonalt.   

Spør deg selv: 

Var økten lenger enn nødvendig for å holde innsatsen samlet? 

Hvis du har lagt til øvelser eller ekstra sett over tid, eller bare latt økten flyte utover, kan 

dette alene stoppe fremgangen. Det å vende tilbake til en kort og tydelig struktur er ofte 

nok. 

Hvis økten allerede er kort og fokusert, går du videre. 

 



   
 

   
 

Trinn 3 – Hvile 

Restitusjonsevne varierer. Noen restituerer raskt, andre trenger mer tid. Ingen av delene 

sier noe om form – bare om biologi. 

Spør deg selv: 

Var jeg faktisk restituert, eller trente jeg fordi det stod i kalenderen? 

Hvis du merker at du egentlig var litt tidlig ute, kan det forklare hvorfor prestasjonen 

uteble. En ekstra dag eller to gjør ofte mer enn man skulle tro. 

Hvis hvilen allerede var generøs, går du videre. 

 

Trinn 4 – Energi 

Kroppen trenger tilstrekkelig med energi for å bygge muskelveksten.  

Spør deg selv: 

Har jeg spist nok til at kroppen faktisk kan bygge? 

Dette trenger ikke være komplisert. Litt mer energi, litt mer protein – og du gir kroppen 

forutsetningene den trenger for å svare på treningen. 

 

Konklusjon 

De fleste finner årsaken til stagnasjonen et av stedene over. Noen ganger er det en 

kombinasjon av faktorer – for eksempel utilstrekkelig hvile kombinert med lavt 

energiinntak. Da må flere små justeringer til før progresjonen løsner. Det viktigste er å 

forstå at stagnasjon sjelden betyr at noe er ødelagt – bare at systemet trenger en 

fininnstilling. 



   
 

   
 

Når intensitet, varighet, hvile og energi er i balanse, vil kroppen respondere vil kroppen 

respondere – forutsatt at ingen eksterne faktorer som sykdom, kronisk stress eller 

utilstrekkelig søvn hindrer tilpasning. 

Hvis du fortsatt står fast, er det ofte én liten detalj du ikke ser selv. Slike ting er som 

regel enkle å fange opp når noen ser økten utenfra. Video av egne sett, eller å be noen 

observere teknikken, kan gi verdifull informasjon. 

 

Avslutning  

Styrke- og muskelvekst oppstår ikke fordi treningen føles krevende, lang eller 

omfattende. Den oppstår når kroppen mottar et tydelig stimulus som overstiger dens 

nåværende kapasitet, og deretter får tid og ressurser til å respondere. Når denne 

sammenhengen respekteres, blir fremgang forutsigbar. Når den ignoreres, uteblir den – 

uavhengig av hvor hardt eller lenge du trener. 

Mye av forvirringen rundt trening oppstår når innsats forveksles med effekt, og aktivitet 

forveksles med stimulus. Mer arbeid kan oppleves mer seriøst. Lengre økter kan føles 

mer produktive. Kroppen forholder seg imidlertid ikke til hva som føles mye. Den 

responderer utelukkende på biologiske signaler. 

Når du forstår dette, slutter trening å være et spørsmål om viljestyrke og begynner å 

handle om dømmekraft. Høyintensitetstrening er ikke et tidsprosjekt, men et 

presisjonsprosjekt. 

Restitusjonsevne varierer mellom individer. Av den grunn er det både logisk og rasjonelt 

at høyintensitetstrening er kort, presis og tilpasset kroppens genetiske og fysiologiske 

forutsetninger. 

Du kan trene hardt, eller du kan trene lenge. Du kan ikke trene hardt og lenge samtidig. 

Dette har også en viktig konsekvens som strekker seg langt utover enkeltøkter og 

kortsiktige mål. Styrketrening er ikke et prosjekt med en sluttdato. Kroppen bygger 



   
 

   
 

muskelmasse langsomt, og det tar mange år å nærme seg sitt genetiske potensiale. 

Samtidig taper vi styrke, muskelmasse og funksjon gradvis med økende alder dersom 

de ikke vedlikeholdes. 

Trening må derfor ikke bare fungere i teorien, men i praksis – over tid. En treningsform 

som er for tidkrevende, for belastende eller for vanskelig å gjennomføre, vil før eller 

siden bli forlatt, uavhengig av hvor effektiv den er på papiret. Bærekraft er ikke et 

kompromiss. Det er en forutsetning. 

Vi vet også at styrketrening er et av de mest effektive verktøyene vi har for å bevare 

funksjon, selvstendighet og livskvalitet gjennom livsløpet. Verdien av treningen ligger 

derfor ikke bare i hva den gir deg nå, men i hva den beskytter deg mot over tid. 

Å anvende prinsippene i denne boken i praksis, og faktisk oppnå resultater, gir mer enn 

fysisk fremgang. Det gir erfaring med hvordan forståelse, handling og konsekvens 

henger sammen. Å lese, forstå og deretter handle konsekvent over tid er en ferdighet 

som har overføringsverdi langt utover trening – til utdanning, arbeid, økonomi og helse. 

Denne guiden handler derfor ikke bare om styrketrening. Den handler om å utvikle et 

forhold til innsats, tålmodighet og ansvar. Om å erfare at gjennomtenkte handlinger gir 

forutsigbare resultater. Og om å velge en struktur som kan repeteres, justeres og 

opprettholdes år etter år. 

 

Terminologi og begrepsavklaringer 

For å forstå innholdet i denne boken, er det avgjørende at sentrale begreper brukes 

presist og konsekvent. Mange misforståelser innen styrketrening oppstår ikke fordi 

prinsippene er kompliserte, men fordi ulike biologiske fenomener omtales som om de 

er det samme.  

Adaptiv respons 

Adaptiv respons refererer til kroppens biologiske tilpasning som oppstår som følge av 

trening. Dette inkluderer blant annet økt muskelmasse, økt styrke, forbedret 



   
 

   
 

nevromuskulær effektivitet og strukturelle endringer i vev. Den adaptive responsen er 

selve målet med treningen og oppstår først etter at belastningen er avsluttet og kroppen 

har fått anledning til å respondere. 

Restitusjonsevne 

Restitusjonsevne beskriver hvor raskt kroppen henter seg inn etter en enkelt 

treningsøkt. Dette er et tidsbegrep. Det handler om hvor lang tid det tar før 

prestasjonsevnen er gjenopprettet, slik at samme eller høyere belastning kan 

gjennomføres igjen. Restitusjonsevne varierer betydelig mellom individer og påvirkes av 

genetikk, treningsstatus, søvn, ernæring og livsstil. 

Restitusjonskapasitet 

Restitusjonskapasitet beskriver hvor mye total belastning kroppen tåler over tid. Dette 

er et mengdebegrep. Det handler ikke om hvor raskt du henter deg inn fra én økt, men 

hvor mye samlet treningsstress kroppen kan håndtere over dager, uker og måneder 

uten at fremgangen stopper opp. Restitusjonskapasitet setter dermed en øvre grense 

for treningsvolum og frekvens. 

• Adaptiv respons beskriver hva kroppen gjør som følge av trening. 

• Restitusjonsevne beskriver hvor raskt kroppen kommer seg etter en økt. 

• Restitusjonskapasitet beskriver hvor mye trening kroppen tåler over tid. 

Å skille tydelig mellom disse fenomenene er en forutsetning for å forstå hvorfor mer 

trening ikke alltid gir mer fremgang, og hvorfor presisjon ofte slår volum. 

 

  

 

 


