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Rorlighet

Vad dr rorlighet

Rorlighet &r kroppens férmaga att kunna ta ut en rérelse ordent-
ligt. Har man en god rérlighet s &r man vig. Man har med andra
ord ett stort rérelseomféng/ rérelseutslag i sina leder.

Fordelar med god rérlighet

e Din kropp far en béttre hallning
e Risken far skador & felbelastningar minskar
e Du presterar battre.

Hur tranar man upp sin rorlighet

Har man for avsikt att bli smidigare s maste man trana sin ror-
lighet. Rorlighetstraning innebar att man tdjer ut sina muskler &
leder.

Tdnja innebar att fora ut leden i ytterldge genom att mjukt
gunga leden och sedan tillbaka igen. Du arbetar alltsd dynamiskt.
Tanjning medfor att ledvatskan som finns i leden aktiveras och
“smérjer” leden.

Stretcha innebar att arbeta statiskt. Du fér ut kroppsdelen
som du stretchar i ytterldge och stannar kvar dar i 10-60 sekun-
der. Ju stdérre muskelgrupp desto langre tid. Ta i lagomt, det skall
"strama” i muskeln men inte géra ont.

N&r man stretchar sina muskler s ar det egentligen bindvéven
som haller ihop muskelfibrerna som stracks ut, som skinnet runt
en korv skulle man kunna saga. Korvskinnet har under tranings-
passet "krympt” & behdver stretchas ut efter tréaningen.

For att fa basta resultat visar den senaste forskningen att stret-
ching bor ske 4 timmar efter avslutad aktivitet.

Men tank pd att du inte skall vara kall nar du stretchar s& varm
upp forst.




Nar skall du trana rorlighet

e Stretching: efter avslutad aktivitet
e Tanjning: I samband med att man varmer upp.

Manga har blandat ihop stretching med ténjning. Tanja gér man
i samband med att man varmer upp. Stretching gér man efter
traningen.

Att anvanda sig av stretching nér man varmer upp har ingen
eller mycket liten effekt, daremot kan det vara skont att stracka
pa kroppen.

Aktiv/ passiv rorlighet

Man skiljer mellan passiv och aktiv rorlighetstraning.

Aktiv rorlighetstrdning

Aktiv rorlighetstraning innebér att ta ut rérelsen sd langt som
mojligt av egen muskelkraft genom att anvanda musklerna pa
motsatt sida av de muskler du skall stretcha.

Passiv rorlighetstrdning

Vid passiv rorlighetstraning tar man hjalp av en “yttre” kraft.
Antingen far du hjélp av en kamrat eller sa anvander du t.ex
"vaggen” som stdd. Den passiva rorligheten ar alltid stérre éan den
aktiva rorligheten.
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