Varfor ska man stretcha?

Stretching bidrar till en bra hallning och avspanda muskler. Det ger battre balans
i kroppen som i sin tur ger battre traningsresultat. Syftet med stretchingen efter
traningen ar aven foljande:

o Prestationshéjande - uppna normal rorlighet, bibehalla rérligheten och ev.
Oka den nagot.

« Skadeférebyggande - undviker stelhet och minskar slaggprodukterna fran
muskeln (=mindre traningsvark). Minskar risken for strackningar och
muskelbristningar.

« Snabbare aterhamtning.

Stretchingen bor vara en del av traningen och innefatta de sista 5-10 minuterna
av passet. En muskel som ar forkort eller stel kan inte arbeta i hela sin langd
vilket paverkar traningen negativt. Stretchingen ger musklerna storre
forutsattningar for att arbeta korrekt vilket i sin tur ger 6kad styrka.

Stretching indelas i:

« Dynamiska tojningar - i uppvarmningssyfte. Kallas aven fér gungtojningar.

« Statisk tojning - efter slutférd traning. Beskrivs mer langre ner pa sidan.

e Forspanning och statisk tojning (KAT-metoden) - i rehabsyfte. Anvands
inte efter traning pga att muskeln redan ar varm och risk finns for
Overspanning, kramp.

Tank pa att ligament och muskler som har en nédvandig stabiliserande
rorelsebegransande funktion i andra rorelseplan ej ska tojas! T.ex. fotledens
utsida. Manga som stretchar larets insida satter ner hela fotsulan i golvet vilket
ger tojning aven pa fotledens utsida. Detta kan resultera i att man lattare vrickar
foten senare pga uttdjda ledband. Nar man gér denna évning bér man darfor lyfta
upp fotsulan fran golvet. Foten ska vara i neutralt lage i forhallande till benet.
Rad vid genomforandet av stretchingen:

1. Koncentrera dig och slappna av i de muskler du ska toja.

2. Andas lugnt och langsamt. Ta djupare andetag och andas ut langsamt.

3. Ga sakta ut till ytterlaget. Stanna nar det borjar strama i muskeln. Slappna
av. Overdriv ej! Det ska vara en kansla av tojning utan smarta.

4. Fortsatt slappna av och hall i 20-30 sekunder. Stora muskler den langre
tiden och mindre muskler den kortare tiden.

5. Ga sakta tillbaka till utgangslaget. Slappna av.



Nar du har tranat bor du prioritera de muskler som du har anvant mest.

De 7 viktigaste musklerna ar:

vaderna

hoftbojaren

larets framsida

larets baksida

satesmuskeln

brostmuskeln

ovre och mellersta delen av ryggen

STRETCHOVNINGAR

Vader: Ta ett stort steg framat och |at tarna peka rakt
fram. Pressa ner bakre halen i golvet och fall tyngden
framat 6ver det bojda benet. Strava efter en rak,
diagonal linje fran hal till nacke.

Larets framsida: Knat som ar bdjt ska vara intill det
andra knat. Samma arm som ben. Pressa fram hoften
och sta rakt. FOrsok att bli sa lang som mdjligt. Hall in
magen latt fér battre halining och balans. Ovningen kan
aven utforas liggande men ta da héger hand om vanster
fot och vice versa.

Larets baksida: Knat pa det framre benet ska vara latt
béjt. Ryggen rak. Dra rumpan bakat och fall éverkroppen
framat med rak rygg tills det stramar pa larets baksida.
Fotleden ska vara avslappnad och i neutral stallning, dvs
ej pressa tama uppat eller nedat.

:




Satesmuskeln: Sitt ned pa bada sittknélarna och satt
ena foten pa utsidan av det raka benet. Ta tag med
motsatt arm om knat och dra benet mot dig och at sidan.
Du ska kanna att det stramar pa utsidan av hoften pa det
bojda benet. Var noga med att sitta ned pa bada
sittkndlarna hela tiden .

Ljumskar: Sitt pa rumpan med rak rygg. Satt ihop

'i_”:i" skosulorna, sa att du sitter som en skraddare. Lagg
\\ 6 30 handerna pa dina foétter.
Y oy Pressa forsiktigt benen nedat samtidigt som du med

Overkroppen lutar dig framat.

Rygg: Sta bredbent med Iatt bojda knan. Korsa armarna
och ta tag bakom knana. Runda ryggen och pressa
skuldrorna mot taket. OBS! Fran stdende stallning till
ovningens position: Satt handerna pa knana och fall
framat med rak rygg. Darefter korsar du armarna och gor
ovningen. Nar du gar tillbaka satter du handema pa
knana igen och rullar forsiktigt upp till stdende stallning.

Brost: Knapp handema bakom ryggen och dra dem
forsiktigt uppat. Raka armar hela tiden. Var noga med att
hélla bak axlarna och stéa rakt. Tank pa att bli sa lang
som mojligt sa far du ratt position. Du stretchar aven
axlarnas framsida med denna 6vning.

Axlar: Knapp handerna ovanfér huvudet. Rikta

= handflatorna uppét och strack forsiktigt. Skall strama
A& ovanpa axlarna.
Y Variera detta fran sida till sida. Nu skall det stracka pa

sidan av brostet och ned mot hoften.



Nackens utsida: Pressa ned bada axlarna. Ta tag pa
huvudets ena sida och pressa forsiktigt ned huvudet i
riktning éra mot axel. Stanna nar det stramar pa utsidan
av nacken. Denna 6vning kan ocksa utféras genom att
endast luta huvudet at sidan, dvs bara huvudets egen
tyngd som belastning. Att lagga handen pa blir en extra
tojningseffekt.



