Stretching 1

Fotbollsspelare har i allménhet mindre rorlighet én icke
fotbolls spelande manniskor. Detta ar tyvarr val
dokumenterat. Detta kan hindras av stretching.
Stretching ar dessutom skadeférebyggande.



Uppvarmning

Uppvarmningens syfte &r att vara skadeférebyggande och prestations hdjande.

| vila gar cirka 15- 20 % av blodflodet till musklerna. Efter 10-12 minuters hart arbete har det
Okat till 70-75 %. Fysiskt arbete ger 6kad energiforsorjning och dkad temperatur i muskeln.
Detta leder till forbattrad nerv - muskelfunktion d.v.s. battre koordination.

Uppvarmning bor ta mellan 10— 15 minuter. Det ar viktigt att hela kroppen varms upp. Inte
bara de delar som ni kommer att anvénda inom fotbollen. Efter uppvarmningen ska det
stretchas. Uppvarmning kan garna besta av latt 16pning, nagot med boll. Det kan vara inkast
tillexempel for att varma upp 6verkroppen.

Stretching

Att stretcha ar forebyggande mot skador. En kort muskel paverkar dessutom andra muskler
negativt. Ett exempel ar om muskeln pa larets baksida ar kort. Den vill da helst ha knaet lite
bojt. Nar man sparkar till en boll kommer den muskeln att motarbeta muskeln pa larets
framsida. Den kommer att halla emot. Muskeln pa framsidan far da jobba lite hardare hela
tiden, den blir trottare snabbare. Detta kan ge skador pa bada musklerna. Dessutom &r en kort
muskel svagare an en stretchad muskel. Regelbunden stretching i samband med tréning
forhindrar detta.

Stretching skall aldrig gora ont, det skall stracka. Om det gor ont har stretchar du for hart.
Latta lite i stretchdvningen till du kénner att det bara stracker.



Tojning av hoftbojaren
Hoftbojaren bestar av tva muskler. Dess uppgift ar att boja i hoften. Exempel & om man star
upp och lyfter ena knaet uppat, da arbetar hoftbojaren.

.%¢ﬁ9. i
~ AV ‘;
y

. §‘|“
B
&

?BI.‘!’
= U

Bilden Visar startposition till hoger och slutposition till vanster.

Sta med hoger ben framfor det vanstra benet.
2. BOj i hoger knaleden men lat dverkroppen vara rak. Boj i hoger knaled tills det borjar

stracka i vanstra ljumsktrakten.
3. Var kvar i denna position i 30 — 40 sekunder, ta sedan det andra benet.
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TOjning av Vader
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Vaderna bestar av tva muskler ovanpa varandra. Den innersta faster under knaleden och
paverkas inte om knaleden ar strack eller bojd. Den yttre vadmuskeln daremot faster ovanfor
knéleden och paverkas darfér om man har knéet bojt eller strackt.

Né&r man stretchar vad musklerna stretchar man de inre och de yttre separat. Den inre med bojt
kna och den yttre med rakt knd. Nar man bojer i kndet kommer man inte att stretcha den yttre
utan mest den inre. Med rak knéled stretchar man bada vad musklerna men mest den yttre
muskeln. Den inre ar svarare att komma at och om man bara stretchar med rakt kna kommer
den inre vadmuskeln till slut att bli kortare och stelare &n vad den borde vara.



Hér ovanfor har vi till véanster stretching av den yttre vadmuskeln. Det bakre benet ar rakt.

1.
2.
3.

Man bdjer det framre benet tills man kénner att det borjar strécka i vaden.

Hall kvar i 30 -40 sekunder.

Den hogra bilden visar hur man stretchar den inre vadmuskeln. Man bojer i kndet och
forsoker samtidigt pressa halen nedat. Nar man kanner att det stracker stannar man
dar. Det &r inte lika latt att fa en bra stretch kansla i den sista téjningen.

Behall laget i 30 — 40 sekunder. Byt sedan ben.



T6jning av Musklerna pa larets insida.

Har nedan foljer tva olika stretchovningar for larets insida. Bada skall goras for basta effekt.
Om det ar blétt pa marken kan den sittande goras efter traningen. Att man har tva dvningar
beror &nnu en gang pa att en del muskler gar éver knaleden.

1. Sitt pa golvet som bilden till vanster visar, fotterna ihop och underarmarna vilande
mot underbenen. Hall fotterna sa nara kroppen som majligt.

2. Med armbagarna pressar du knana ner mot marken. Forsok att ha fotterna sa nara
kroppen som mojligt och fotsulorna mot varandra.

3. Nar det tojer lagom hall still i 30- 40 sekunder.

Sta med benen brett isar.

2. BOj pa det ena benet och forsok halla
Overkroppen rak.

Stanna nar det borjar toja pa insidan laret.
Stanna kvar i 30-40 sekunder.

5. Byt ben och gér samma sak.
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TOjning av satesmusklerna

Bilden till vanster visar utgangslaget. Satt det bdjda benet pa utsidan av det raka benet.
Ta tag med hénderna runt det bojda benet och dra knéet mot den andra sidans axel.
Om det gar kan du forsoka att vrida 6verkroppen mot det bojda knéet.

Nar det borjar toja hall still i 30 — 40 sekunder.
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Tojning av Larets framsida

Musklerna pa larets framsida bestar av tre stycken muskler. Alla tre gar 6ver knaleden men
bara en gar 6ver hoftleden. Precis som med vaderna kréavs det tva olika t6j 6vningar for att
fullstandigt stretcha larets framsida.



Har ovanfor ser vi hur man stretchar den langa muskeln som gar 6ver bade kna och hoftleden.

NoookrwnpE

Ta tag med ena handen runt vristen.

For upp foten mot &ndan. Forsok att vara rak i kroppen.

Det ben vars larmuskel du ska toja skall vara bakom det andra knaet.

Forsok att inte fa det ben du tojer att peka utat at sidan.

Dra foten mot &ndan tills du k&nner att det borjar toja.

Hall still i 30-40 sekunder.

Upprepa samma sak med knéet intill det andra kndet som bilderna nedan visar.



Tojning av Larets baksida

Larets baksida bestar av fyra muskler. Tre av dem gar dver bade hoft och knéa led. En av dem
gar bara 6ver knaleden.

Sta ganska brett isar med benen. Fall dig framat 6ver det framre benet.
Var lite bojd i knaleden. Néar det borjar toja skall det toja pa baksidan laret.
Om det stracker bakom knéet kan du boja lite mer pa det framre benet.
Nar det tojer lagom haller du still i 30- 40 sekunder.

PoNbE

FOr bésta effekt stretcha vid varje trdning och match.



