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Design:

Muskelbiopsier før, lige efter, 1 og
2 timer efter styrketræning.
Målemetode; stabile isotoper

Træning; 10x10 knæekstentioner
(3 min. mellem sæt, 70% af 1RM)

Konklusion: protein syntese
ned under træning, og op
allerede 1 time efter.

Ekstra information:

Design:

Fastende gruppe (n=11) og
EAA+CHO gruppe (n=11).
Proteinsyntese før og efter
styrketræning.

Muskelbiopsier før, lige efter, 1 og
2 timer efter styrketræning.
Målemetode; stabile isotoper

Træning; 10x10 knæekstentioner
(3 min. mellem sæt, 70% af 1RM)

Konklusion
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Design:

1 time knæ-ekstension (maskine
med 67% af “workload-max).

Måling af proteinsyntese I
forskellige muskelfraktioner

Måling af proteinsyntese med
forskellige isotoper/AA.

Vigtigt er den relative forskel
mellem de 3 forskellige
proteinfraktioner

Proteinsyntese i proteinfraktioner over tid

(sene)
Kurveforløb

Collagen synthesis in human tendon
OneOne--leggedlegged  kickingkicking (60 min) (60 min)

Rest 6 h 24 h 48 h 72 h
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Design: 2 grupper; utrænede og trænede. Et styrketræningspas. Ekcentrisk 10 x 8 x 120%
af 1 RM. Et-bens arbejde, andet ben =kontrol.

Protein-syntese Protein-nedbrydning

Tema; trænet vs. utrænede

Konklusion:
Mindre syntese og mindre
nedbrydning ved sammen
relative mængde arbejde i
muskler fra trænede end i
muskler fra utrænede.

Net syntese før og umiddelbart efter træning

Tema; trænet vs. utrænede

Hvordan ser alt det så ud med lidt kurver?
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Design

- Protein syntese målt i utrænet ben før og efter både
styrketræning og udholdenhedstræning. Derefter 10 ugers
styrketræning med det ene ben og 10 ugers udholdenhedstræning
med det andet ben.

- Afsluttende med måling af protein syntese før og efter
styrketræning eller udholdenhedstræning i begge ben (ST for
styrketr. ben og UT for udholdtr. ben.

- Måling af proteinsyntesen for både den myofibrilære og
mithocondrielle fraktion

Betydning af specifik træningstilstand for proteinsyntesen

Betydning for syntese og nedbrydning, af AA suppl.
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Konklusion:

Længerevarende træning af en bestemt type bevirker at
musklen “gearer” protein syntesen i retning af de “behov”
den pågældende type af træning stiller…”
Pt. ingen sikre svar i retning af hvilke
signaleringsstoffer der er forskellige i de to situationer.

Det hele samlet!

Opsummering
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Styrke træning Basalt set behøves mere protein. Derfor må
ligevægten mellem protein syntese og protein
nedbrydning

Protein syntesen skal være større
end protein nedbrydningen

Signal…

Hvis muskler skal vokse

Degradering

Syntese

Det er sandsynligt at der er en negativ net protein
balance under træning. (Kumar et al., 2009)

De forandringer der sker I protein syntese og
protein nedbrydning under arbejde er relativt små
og sker inden for en begrænset, kort periode og er
derfor af mindre betydning. (Kumar et al., 2009)

Men..

Hvad sker der under træning og umiddelbart efter?

Hvad sker der i timerne og dagene efter træning?.

I den helt initielle post-trænings periode øges protein syntesen,
men det gør protein nedbrydningen (Dreyer et al, 2006, Fujita et al, 2009, Kumar et al, 2009,
Phillips et al, 1997).

Efter hård styrketræning vil protein syntesen
være øget i omtrentlig 48 timer (måske helt op
til 72 timer), hvorimod protein nedbrydningen er
tilbage til basal niveau efter ca. 24 timer. (Kumar et al., 2009,
Miller et al, 2005, Phillips et al, 1997).


