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2-Bevagelighedstraening

Figur 1. Aktiv beveegelighed, hvor benet
svinges hajt fremad fordrsaget af aktivitet
i musklerne pa larets forside, vil straekke
musklerne pa ldrets bagside.

INDLEDNING

| de senere ar er det blevet yderligere
dokumenteret, at bevaegelighedstraening
(smidighed) og streekevelser bar indgé som
vigtige elementer i grundtreeningen og bar
praktiseres dagligt, helst hele aret.

Det er vigtigt at skelne mellem den mal-
rettede treening af bevaegelighed og den
udstreekning, der afslutter enhver traening
eller konkurrence. Forskellen herpa vil
fremga af det fplgende.

| haeftet skal begreberne bevagelighed og
bevaegelighedstreening forstas saledes:

Bevagelighed:

- evnen til at udnytte leddenes optimale
bevaegelsesudslag.

Undertiden anvendes ordet “smidighed”,
som i praksis har samme betydning som
bevaegelighed.

Bevagelighedstraning:

- en treeningsform, der forbedrer idreets-
udeverens muligheder for at udnytte ledde-
nes optimale bevaegelsesudslag.

Bevaegelighed er altsa et udtryk for hvor
store udslag, der kan udferes i et led eller
over flere led. F.eks. hvor langt et strakt
ben kan traekkes bagud.

Man skelner i denne sammenhang mellem
to slags bevagelighed:

Aktiv bevaegelighed (fig. 1)

- hvor én muskel aktiveres for at straekke
en anden. F.eks. straekkes knabgjerne, nar
knaestraeekkerne aktiveres. Denne straek-
ning kan enten veere dynamisk, hvor der

er bevaegelse i leddet og musklen, eller
statisk, hvor leddet og musklen fastholdes i
sin udstrakte stilling.

Passiv bevaegelighed (fig. 2)
- hvor udstraekningen forarsages af ydre
kreefter. Det kan vare f.eks. en partner,

apparatur eller tyngdekraften, der streekker
musklen.

Almen/speciel:

Der skelnes mellem traening, der tager
sigte pa almen bevaegelighed og traening,
der tilgodeser idreetternes specielle krav
(f.eks. rygcrawlerens skulderbevagelighed
eller haekkelpberens hoftebevaegelighed).
Begreberne udstreekning og straekevelser i
relation til udspending af musklerne efter
endt treening vil ikke blive omtalt i detaljer.
Det ber dog fremheeves, at heftets eksem-
pler pa treeningsevelser ligeledes er anven-
delige til almindelig udstraekning.

Figur 2. Passiv bevaegelighed, hvor
udstraekningen forarsages af ydre kreefter,
f.eks. en partner.

LEDBEVAGELSER

De fleste led kan enten bajes eller straek-
kes, fgres indad eller udad eller rotere, det
vil sige vrides og drejes. Nogle led kan kun
bevaeges om én akse, som f.eks. kna- og
albueled. Andre kan udfere bevaegelser om
hele tre akser (bgje - streekke, udad - indad
og rotere). Det kan blandt andre skulder-
leddet og hofteleddet (se ogsa side 9-10).



HVAD HEMMER BEVAGELSEN?

Leddenes udformning og placering i krop-

pen, er afgerende for bevaegelsesudslaget.
Leddenes bevagelighed kan begraenses pa
3 forskellige mader:

Muskelhamning
Ligamentoas hamning
Knoglehamning

Muskelhaemning

| relation til beveegelighedstraening er mu-
skelhamningen den mest interessante. Det
er den, fordi den ved traening kan mind-
skes, hvorved bevageligheden gges. Fra
fysiologien og anatomien ved vi, at musklen
er opbygget af muskelceller, der kan treekke
sig sammen og derved forkorte musklen,
men som i hgj grad ogsa er streekbare.
Derudover indeholder musklen en ma&ng-
de kollagene bindevaevsstrukturer pa
langs af musklen. Man skelner mellem

det parallel-elastiske bindevaev og det
serie-elastiske bindevaev (fig. 3).

Det parallel-elastiske vav ligger, som navnet
angiver, parallelt med muskelfibrene. Det
serielle bindeveev sidder i forleengelse af
muskelfibrene og danner senestrgg og det
senevay, som hefter pa knoglerne. Det er
disse vaevstyper, der iseer gor modstand mod
at blive udspaendt. Hver gang en muskel

er aktiv, traeekkes der i det serie-elastiske
bindevaey, s& det speendes. Nar musklen
straekkes, udspaendes savel det serielle som
det parallel-elastiske bindevaev. Derfor yder
en muskelgruppe modstand mod at blive
strakt, nar leddet beveeges mod en yderstil-
ling.

Enhver fysisk aktivitet medferer, at det
kollagene bindevaev bliver kortere (kontrak-
tur). Til gengaeld kan det ogsa ved traening
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udspaendes og bibeholde sin pgede lengde.
Man kan haevde, at der er endnu en
“muskelhamning”. Det drejer sig om de
tilfeelde, hvor en muskel stader mod en
anden muskel, nar leddet bgjes. Det sker
f.eks. ved albuebgjning og maksimal knae-
bejning. Denne type muskelhamning kan
naturligvis ikke reduceres ved treening.

Ligamentgs haemning
Ligamenterne, ogsa kaldet ledbénd, er
overvejende opbygget af kollagent bin-
devaev. Det vil sige, at det er ret stramme
veevsstrukturer, som dog er straekbare.
Deres funktion omkring - og i -leddene er
at styre leddenes bevaegelsesbaner. F.eks.
har knaeleddet ledbénd pé ydersiden og
indersiden af leddet (sideledband). De er
stramme, nar knaeet er strakt og modvirker
rotationer i kneaeleddet i denne position.
Nar knzet bgjes, bliver afstanden mellem
de steder, hvor ledbandene haefter, mindre
og tillader, at underbenet kan rotere ca.
30° i forhold til I&rbenet. Ligamenterne kan

Gennemskdret tvarstribet muskel

Serielt bindevav|

Figur 3. Skematisk fremstilling af det parallelle og serielle bindeveev.
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o0gsé sidde inde i leddet, som det bl.a. er
tilfeldet i knzeleddet. Det er de to kors-
bénd, forreste og bagerste korsbénd, som
dels skal hindre knaeet i at overstreekkes
og dels holde larbenet pa plads ved knee-
bajning. Ligamenter og ledkapsler kan for-
leenges ved udstrekning, men det er klart,
at det ikke altid er hensigtsmaessigt, fordi
de ogsé har en beskyttende funktion mod
overbelasting af leddet.

BEVAGELIGHEDSTRANING - HVORFOR?

For det farste viser det sig, at god bevee-
gelighed ager muligheden for en optimal
idreetslig preestation pé basis af teknik/
koordination, hurtighed, effekt og energi-
forbrug.

Beveaegelsesudslagets storrelse har betyd-
ning for mangden af det ydre arbejde
eller den energi, man kan tilfare kroppen
eller en genstand. | fysikken defineres
arbejde som kraft x vej (Nm, joule), hvilket
eksempelvis betyder, at hvis kastearmens
bevagelighed ages, bliver “vejen” leengere
og den energi, bolden eller spyddet mod-
tager, storre. Med oget bevaegelighed ages
ogsé muligheden for en forbedret teknik,
idet muskler, der strammes for tidligt i
bevagelsen, kan medfgre mere anspandte
bevagelser og forringet teknisk udfgrelse.
Der er dog naturligvis ogsa andre forhold,
der har betydning for praestationen. Det
drejer sig f.eks. om timing, pracision,
koordination og redskabstype.

For det andet er bevaegelighedstraning og
straekkegvelser forebyggende over for kro-
nisk praegede skader som myoser, infiltratio-
ner og “betendelser” i slimsakke og sene-
heefter (bursitis og tendinitis) samt akutte

Streeksanserne i ledkapsler og ligamenter
er overordentlig vigtige i relation til bevee-
gelsesindlzering og ikke mindst til forebyg-
gelse af skader. Sanserne vil f.eks., hvis en
handboldspiller treeder forkert, registrere
at ankelleddet er ved at blive overstrakt,
og de vil straks udlgse en refleks, der akii-
verer benenes muskler eller flytter veegten
over pa det modsatte ben.

skader i form af muskelfiberbristninger og
forstraekninger. En kendt svensk undersg-
gelse af divisionsfodboldspillere viste, at
omhyggelig streekopvarmning far kampe og
traening halverede skadeantallet og dermed
tilsvarende @gede den tid, hvor spillerne
kunne deltage i treening eller kampe.

Bevaegelighedstraning og streek har posi-
tiv betydning for impulsstremmen fra de

af kroppens sanseorganer/-celler, der er
knyttet til vores led og muskelsanser. Disse
sanseceller er placeret i vores muskler
(muskelten), sener (seneten), ledband

og led (i kapslen og under ledfladen).
Meddelelser fra disse organer bearbejdes
bl.a. i lillehjernen og er med til at justere
0g regulere vores indlerte beveagelser.

Elastisk energi

Det har endvidere vist sig, at mangden
af den elastiske energi, som de kollagene
bindevavsfibre i musklen er i stand til at
give tilbage, pges ved @get beveegelighed.
Kombineret med stor muskelstyrke, kan
man prastere stgrre statisk og dynamisk
styrke. P4 den méade vil f.eks. en alpin
styrtlgber veere i stand til at fastholde

Knoglehzemning

(ossgs hamning)

Knoglehamning forekommer kun ganske
fa steder, f.eks. under udstraekning af
albueleddet, hvor overarmsknoglen stader
mod albuebenet. Denne type hamning kan
naturligvis ikke mindskes ved traening.

idealstillingen i leengere tid. Han vil kunne
udnytte elasticiteten i bindeveevet og fa op
til 50% af den energi, der er medgéet til
udstraekningen under en sammenbgjning,
tilbage. Musklen sparer dermed energi, og
treetheden indtreeder farst senere i nedlg-
bet. Dermed vil kompressioner forarsaget
af fordybninger og sving pa pisten belaste
musklen mindre.

Der vil ogsa veere store energibesparelser

i mange lgbediscipliner, hvor de kollagene
fibre vil frigive "gratis” energi ved hvert
skridt. De kollagene fibres evne til at opsu-
ge energi og give op til 50% tilbage med-
virker til at nyttevirkningen under lgb kan
na op til 40-50% i modsetning til f.eks.
cykling, hvor den typisk ligger pa 20-25%.
Nyttevirkningen er et udtryk for forholdet
mellem Kroppens energiomsatning og den
ydre energi, der kan tilvejebringes i form af
eksempelvis Igb eller cykling.

Endelig har undersggelser foretaget i
Frankrig pavist, at man opnar den sterste
forbedring af tiden p& 100 m Igb ved en
kombination af styrketraening og bevage-
lighedstraening.




Udspanding

Under den afsluttende udstraekning efter
aktivitet skal alle de bindevavsstrukturer,
som under traeningen er blevet lidt kortere,
straekkes. Udstrakningen kan gengive dem
den lengde, de havde fgr traeningen, men
gor dem sjaldent lengere.

Udpaendingen reducerer tilsyneladende
0gsa den vaeskeophobning, der er sket i
vavene under aktiviteten, ligesom den bio-
kemiske balance mellem forskellige ioner
(bl.a. kalcium, kalium og natrium samt
syreionen fra maelkesyren) bliver genop-
rettet. ”Affaldsstofferne er blevet fjernet”,
som det ofte udtrykkes.
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Man kan sige, at udspaending af musklerne
for treening og konkurrencer isr tager
sigte pa at pavirke de elastiske bindevaevs-
strukturer og gere alle muskelfibrene "lige
lange”, mens udspanding efter aktivitet
pavirker vaevsvaske, lymfeaflsb, blodgen-
nemstrgmning og biokemiske andringer.
Det er ogsa tit sadan, at gvelserne i bevee-
gelighedstraningen ligner gvelserne fra
udspandingen efter aktivitet - og endda,
set udefra, til dels udfgres pa samme
made, hvilket vil fremgé senere.

BEVAGELIGHED - HVOR MEGET?

Der er ingen tvivl om, at overdreven bevae-
gelighed indebaerer en stor risiko for slids-
kader i leddene. Udenlandske statistikker
har vist et foruroligende antal knae- og
ryglidelser, f.eks. blandt kvindelige gym-
naster. Det er skadetyper, som ogsa findes
hos balletdansere. Svsmmere og brydere
har hejere kronisk skadefrekvens i skuld-
rene. Man kan derfor godt sige, at “..stor
bevaegelighed kan veere uhensigtsmaessig,
isar hvis udgveren samtidig mangler til-
streekkelig styrke og evne til at styre og
koordinere bevagelsesforlgbet i leddenes
yderstilling.” (Idreettens Treeningslere,

side 310, 2001). Her er en meget vigtig
pointe. Alle instrukterer og aktive skal

Enhver fysisk aktivitet
medforer, at det kollagene
bindevav bliver kortere
(kontraktur). Til gengzeld
kan det ogsa ved treening
udspaendes og bibeholde

sin pgede lz2ngde.

vaere serdeles opmarksomme pa, at gget
bevaegelighed kraever pget muskelstyrke.
Ingen ma presses til stor bevaegelighed
uden samtidig at ege styrken omkring
hele leddet tilsvarende. En traener eller
instrukter ber derfor ngje kunne tilrette-
legge treeningen séledes, at alle led sikres,
0gsa selv om traeningen skal tilgodese
bevagelsesudslag ud over det normale.
Idreetsudaveren bar geres opmaerksom pa
den eventuelle risiko, der kan ligge i nogle
specialidraetters krav til beveegelighed, ikke
mindst nar det geelder hvirvelsgjlen.
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Ingen ma presses til

stor bevagelighed uden
samtidig at oge styrken
omkring hele leddet til-

svarende.

BEVAGELIGHEDSTRANING -HVORNAR?

Spargsmalet kan enten dreje sig om i
hvilken alder man kan begynde at traene
bevagelighed eller om, hvor i traeningspla-
nen beveagelighedstraeningen ber lagges.

Bevaegelighedstraningen kan praktiseres

i alle aldersgrupper, men fra det 10. &r
tiltager muskel- og bindevavsforkortningen
meget, og bevagelighedstraeningen bliver
pétraengende. Forskellige underspgelser
tyder p4, at iseer de 11-14-arige er mest
modtagelige for bevaegelighedstraening.

Bevaegelighedstraening ber forega meget
jevnligt (hver dag) og malrettet.

Det kan veere sveert at mobilisere den
fornpdne motivation for bevaegeligheds-
treening, fordi effekten heraf lader vente
pé sig. Konditionen forbedres maleligt ved

treening pé 3-4 uger. Muskelstyrken tiltager
efter 4 ugers traening og knoglestyrken
efter 6 uger til f& méneder. For bevage-
lighed i bindevaev, ledband og ligamenter
tager det mindst 4-6 maneder. Kun syste-
matisk, jeevnlig og langvarig bevegelig-
hedstraening forbedrer bevageligheden.

Som navnt skal bevaegelighedstraeningen
forega dagligt, og tabel 1 angiver hvornar
pa dagen, samt hvilke ydre betingelser, der
kan optimere traeningen. Man skal, som det
fremgar af tabellen, vaere opvarmet, dels
fordi muskler og bindeveev er meget mere
modtagelig over for streek, nar temperatu-
ren i dem er omkring 39-40° C, dels fordi
risikoen for overrivninger og forstraekninger
minimeres.

Efter nattero Efter 10 min. | Efter 10 min. | Efter 20 min. | Efter hérd
ophold i ophold i aktiv op- treening
+10°C varmt bad varmning
nggen +40°C

Morgen Middag

KI. 8.00 KI.12.00 | KI. 12.00 KI. 12.00 Kl. 12.00

-14 +35 -36 +78 +85 +35

Tabel 1.

Forskellige forandringer i de ydre betingelser indvirker pa bevegeligheden i et led. Tallene
angiver gget beveaegelighed (+) eller mindre bevagelighed (-) i forhold til leddets ‘normale

tilstana’ (0).

Kilde: Traveaux & reserches - Speciale souplesse. Institut Nationale Du Sport et de

L'education Physique, 1978.



BEVAGELIGHEDSTRANING - HVORDAN?

Der skelnes mellem statisk/passiv og
dynamisk/aktiv treening. Det er almindelig
kendt, at den starste treeningseffekt opnas
ved passiv traening. Ovelserne udferes med
meget langsomme eller slet ingen bevae-
gelse. Sanseorganerne i muskler og sener
(muskel- og senetene) vil dermed “samar-
bejde”, og deres impulser til centralnerve-
systemet vil fremme muligheden for at
streekke musklerne og isar det kollagene
bindeveyv (se side 3).

Nar man treener bevaegelighed, skal man i

alle gvelserne:

e spande den/de muskler, der skal
udstraekkes, i 10-15 sekunder, men
uden bevaegelser i leddet
(kontrahere statisk, isometrisk).

e slappe af i 2-4 sekunder.

e langsomt bevaege leddet til yderstillin-
gen (uden smerte) og holde stillingen i
25-60 sekunder.

Hver gvelse bar gentages 4-6 gange.

Metoden kaldes SPAEND-SLAP AF-STRAK-
metoden, men den kendes 0gsé som
STRETCHING. Navnet blev lanceret af S.-A.
Solveborn i bogen “Stretching”. Navnet kan
skabe forvirring fordi stretching i engelsk-
sproget litteratur blot betyder straekke.

Med metoden udnytter man, at musklen
under den statiske speending traekker i
senerne. Fra sansecellerne i senerne sendes
derfor en haemmende (= afspaendende)
impuls tilbage til musklen (se senere om
den antimyotatiske refleks samt fig. 13,1I).
N&r udstraekningen udferes langsomt og
yderstillingen derefter holdes, opharer
muskeltenen gradvist med at sende frem-
mende (aktiverende) impulser.

Figur 4 viser, hvordan muskelspandingen
tiltager stejlt, mens hasemusklen straekkes.
Derefter falder spandingen 20-30%, selv
om musklen holdes udspzndt. Det tager
20-25 sekunder, for faldet klinger ud.
Derfor skal stillingen holdes lengere end
20 sekunder. Kurven viser, det man kalder
stress relaxation/spandingsfald.
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Kilde: Dansk Sportsmedicin, nr. 2, 1997
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Figur 5. Gennemsnitsvardier for fem gentagne statiske strack
Spzendingen falder som funktion af tiden og antal straek. For at fa maksimal effekt, skal man
altsd gentage streekket i alt fem gange. Yderligere gentagelser har ingen signifikant effekt

(signifikant = ikke-tilfeeldigy).

Dynamisk udspaending udfgrer man typisk
i opvarmningsprogrammer, hvor man
svinger, gynger eller treekker langsomt
mod yderstillinger. Denne type @velser har
ingen, eller meget lille effekt pa beveegelig-
heden. De har mere til formal at forberede
muskler, muskelbindevay, sener og led-
bénd pa de aktive dynamiske bevaegelser,
der forekommer i den pageldende idraet.

Et eksempel pa “speaend-slap af-straek”
anvendt pa knaestrakkeren:

Lig pa maven og tag fat med begge haender
om den ene fod. Hold fast i foden, mens du
i 10 sekunder forsgger at streekke knaeet

Kilde: Dansk Sportsmedicin, nr. 2, 1997

(statisk/isometrisk kontraktion). Slap af,
treek vejret dybt ind og pust ud, mens du
treekker i foden og lefter laret frit af gulvet.
Man kan, som tidligere naevnt, veelge at til-
retteleegge et alsidigt program, der omfatter
alle de vigtigste store led og muskelgrupper.
Man kan ogsa malrette programmet med
henblik pa de led og muskler, man finder,
det er vigtigst at inddrage i traeningen, hvad
enten det drejer sig om vedligeholdelse eller
forbedring af bevaegeligheden.

Man skal finde stillinger og @velser, der
streekker de led og muskler, man har valgt.
Musklen skal veere passiv, mens tyngden
eller ydre kraefter praesterer straekket.
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0BS! Hvis man lader en makker eller
partner yde den ydre kraft i streekket,
kreever det, at denne har indgéen-
de anatomisk viden og erfaring for
bevagelsesgranser.

Hofteleddet, som er krop-
pens storste led, skal
have stor bevagelighed

om alle 3 rotationsakser.
Det drejer sig om evnen
til at boje og strakke,
udadfore og indadfore
samt udad- og indad-
rotation.

80

A. Liggende "spznd-slap af-strzk" me8.hjedgemde, passivt strazk med egen

57 54°

C. Siddende, passivt strak D. Stdende, hurtigt benspark

Figur 6. Ledudslag fundet ved bevagelighedstest for hofteleddet
A. Liggende “spaend-slap af-streek” med hjeelper - 80° ledudslag

B. Liggende, passivt streek med egen hjzlp - 63° ledudslag

C. Siddende, passivt straek - 57° ledudslag

D. Staende, hurtigt benspark - 54° ledudslag




Bevagelighedstraningen vil som oftest

tage sigte pa folgende led:

Hofteleddet (fig. 7), som er kroppens star-
ste led, skal have stor bevagelighed om
alle 3 rotationsakser. Det drejer sig om
evnen til at bgje (fleksion) og strekke (eks-
tension), udadfere (addukktion) og indadfere
(abduktion) samt udad- og indadrotation.

Knaleddet (fig. 8) skal kun kunne bgje og
straekke. Den beskedne rotation, der kan
foregd i et bajet kneeled, skal absolut ikke
forpges. Knabgjningen haammes, som tid-
ligere naevnt, i ferste omgang muskulaert,

dvs. nér leggen stgder mod hasemusk-
lerne. Men en del af knaestraekkeren pa
larets forside (det lige hoved), hafter over
hofteleddet og fungerer altsa ogsa som
hoftebgjer. Derfor straekkes denne muskel
forst, nar knaeet bejes og samtidigt fares
bagud (se side 16).

Hasemusklerne (fig. 9) er, ud over at vaere
knaebgjere, vigtige hoftestraekkere. Derfor
yder de ogsa modstand mod bgjning i hof-
teleddet, hvis de er for korte. Hasemusk-
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lerne har en meget vigtig funktion i Igb
(is@er i hurtige tillgb og sprint), fordi de skal
bgje knaeet hurtigt. Straks efter knaebgjnin-
gen fares knae og underben fremefter, og
nu skal den samme muskel stoppe under-
benets fremsving, umiddelbart inden foden
saettes i gulvet.

Disse bevaegelser indeberer stor risiko for
muskeloverrivninger, iseer hvis musklerne
er kolde, treette, overtreenede eller for korte.

Udadfgrere -[]
abduktorer

Indadfere:
adduktorez

Hoftestrzkkere

Hoftebgjere

Udadrotat.

Venstre ben set bac

Figur 7. Hofteleddets bevagelsesmuligheder

Knestrakker

Hasemuskler

Figur 8. Knaeleddets muskler

Figur 9. Hasemusklerne




Ankelleddet straekkes hovedsageligt af den
to-hovedede legmuskel og den dybere lig-
gende flyndermuskel. Begge har akillesse-
nen tilfelles. Bevaegelighed i ankelleddet

er forudsaetningen for, at foden kan bgjes
og straekkes. Straekningen af foden under
et afsaet bremses bl.a. af forreste skinne-
bensmuskel. Det er vigtigt at vedligeholde
bgjningsevnen i fodleddet. | alle landinger,
og is@r landinger umiddelbart efterfulgt

af et afsat (f.eks. til baglaens saltoer eller
pludselige fremlgb), sker der et voldsomt
treek i sene og muskel. Derfor bar man
traene alsidig bevagelighed i fodleddet. Med
god bevaegelighed nedsattes belastningen
og dermed ogsé risikoen for overrivninger
og betendelser (tendinitis). Stor bevaegelig-
hed kombineret med stor styrke giver ogsé
den starste eksplosive styrke.

Skulderleddet er det led i kroppen, der har
starst beveegelsesudslag, og derfor er det
ogsa det mest sarbare. Hvis ikke hele det
muskelsystem, som holder skulderleddet
pé plads, er ngje afstemt med hensyn il
styrke og smidighed, vil den idreetsaktive
let Igbe ind i muskel- og ledskader i skul-
derregionen. Det gaelder f.eks. handbold-
spillere, svammere og gymnaster.

Bgjning -[]
Plantarfleksion

De muskler, der iser bevager og fast-
holder overarmsknoglen, er den store
brystmuskel, den brede rygmuskel, biceps/
armbgjeren, skulderkamsmusklen og

uden pa dem allesammen, deltamusklen.
Overdreven styrke eller smidighed i én
muskelgruppe i forhold til en anden er
meget uhensigtsmaessig. For at kunne
holde leddet pa plads i de mange sam-
mensatte bevagelser under idreetsudgvelse
ma muskulaturen veere ngje afbalanceret i
styrkemaessig henseende. For at opna fuld
bevaegelighed i skulderen skal treeningen
bade tilgodese de kropsmuskler, der bevae-
ger, og de, der fikserer skulderbladet, som
kappemusklen, rhombemusklen og den
savtakkede brystmuskel.

Hvirvelsgjlen er det sidste “led”, heeftet vil
beskeftige sig med. Det er ikke ét led men
en lang raekke ryghvirvler stablet oven pa
hinanden (fig. 12) med bruskskiver imellem
(disci) og med facetled mellem tveertap-
pene. Rygmarvens beliggenhed inde midt

i hvirvelsgjlen og de tykke ud- og indad-
gaende nervebundter mellem tvaertappene
udger den store risiko for alvorlige kroniske
ryglidelser ved skader eller fejlagtig treening.
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De krav, der stilles til bevaegeligheden

i hvirvelsgjlen pa eliteniveau i visse
idreetsgrene, finder de fleste idraetslaeger,
fysioterapeuter og bevaegelsespadagoger
meget betaenkelige. For treenere er det der-
for meget vigtigt at veere opmaerksom pa,
hvad/hvordan man kan tillade sig at treene
- specielt med hensyn til ryggen. Det mé
kraftigt understreges, at en forudsetning
for al treening i kraftige bagudbejninger
og sammenbgjninger er, at den modsva-
res af stor styrke i alle bugmuskler, lige
og skra, samt alle dybe rygmuskler

(fig. 12).

Styrketraeningen og beveagelighedstree-
ningen skal desuden fglges op af intens
tekniktraening for at sikre korrekt brug af

ryggen.

Figur 10. Ankelleddet

Hejre skulder|
set forfra

Dybe rygmuskler

Lige bugmuskler

Skré& bugmuskler

Figur 11. Skulderleddet
- et led med store beveegelsesmuligheder

Figur 12. Hvirvelsajlen



REFLEKSER

| de senere ar er der udviklet treenings-
metoder, der i hgjere grad er baseret pd
videnskabelige studier over nervesystemets
funktionsmader, iseer med henblik pa den
neuromuskulere refleksudlgsning.

Reflekser er reaktioner, der udlpses af san-
seorganer. Det kan vere via det autonome
nervesystem, som er “uden for vores kon-
trol”. Redmen, pludselig hurtig puls, pget
spytsekretion er eksempler pa reflekser
udlgst af det autonome nervesystem.

| det senso-motoriske nervesystem udig-
ser f.eks. smertesansens receptorer via
rygmarvsnerveceller en beveaegelse, s& man
f.eks. flytter handen, hvis man stikker eller
braender sig. De tidligere navnte receptorer i
muskler, sener og led udlgser spaendingskor-
rektioner i vores muskler. Det er disse funk-
tioner, man udnytter i treeningen. Det er dog
ikke endeligt videnskabeligt dokumenteret,
at det er den made, vi udnytter reflekserne
pa, der har sterst betydning for treenings-
virkningen. Generelt er de senso-motoriske
refleksudlgsningers betydning for spaendin-
gerne og viscositeten (dvs. modstand mod
udstraekning) i musklerne langt fra afdaekket.

PNF-METODEN

PNF-metoden (Propio Neuromuskulaer
Faciliation, udarbejdet af L.E. Holt), havdes
af en del forskere at veere andre former for
bevagelighedstraning overlegen.

Inden for de sidste ar er der pa dansk
udkommet publikationer, der inddrager
ovennavnte metode, men forfatterne
papeger dog samtidig, at PNF-metoden kan
veere vanskelig at praktisere og let sam-
menblandes med andre metoder, bl.a. den
lettere variant spand-slap af-straek

(se side 7).

Udgangspunktet for PNF-metoden er den
antimyotatiske refleks og den reciprokke
antagonisthamning.

Myotatisk refleks

Den myotatiske refleks’ (se fig. 13,1)
primare funktion er at beskytte musklen
mod overrivning. Muskeltenen registrerer
andringer i musklens leengde. Nar musklen
forleenges, sender tenen en impuls direkte
til en nervecelle (motorneuron) i rygmarven,
som aktiverer en raekke muskelceller -
musklen spandes.

Nar musklen ikke e&ndrer l&engde mere,
holder tenen op med at sende impulser.
Konsekvensen af dette er for beveaegelig-
hedstraening, at gvelser, hvor man udstrak-
ker under hurtig beveegelse, ikke har nogen
sarlig virkning, fordi musklen vil forsgge at
traekke sig sammen.

Antimyotatisk refleks

Impulserne kommer fra senetene, som
reagerer pé streek og treek i senen (fig.
13,1l). Ogsa denne impuls sendes til ryg-
marven, men til et mellemliggende neuron,
som fér en hemmende nervecelle til at
sende besked til musklen om at slappe af.
Refleksen skal beskytte senen og heftnin-
gen til knoglen. Senetenene aktiveres mest,
nar musklen er aktiv, men beslutningerne
fra motorcentrene i storhjernen overdever
normalt impulsen. Den har ogsé en hgjere
terskelvaerdi end den myotatiske refleks.

| forbindelse med udspanding kan vi
udnytte refleksen ved at spaende musklen
statisk, hvorved der opstar et treek i sener-
ne. Dette udlgser en hemmende refleks
fra senetenene, men storhjernen ("viljen”)
fastholder, at musklen stadig skal spandes.
Derefter beslutter storhjernen at musklen
skal slappe af, og under det efterfalgende
streek sender den antimyotatiske refleks
stadig afspandende impulser. Derved for-
bedres musklens evne til at slappe af.
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Den reciprokke
antagonisthzemning

Den reciprokke antagonistheemning (se
fig. 13, lll) har en sardeles vigtig funktion
med hensyn til koordination og funktionelle
bevaegelser (se “Sansemotorik og teknik-
treening” i DIFs Treeningslaereserie). Den
reciprokke ("omvendte”) antagonisthaem-
ning bevirker, at der sendes h&mmende
impulser til antagonisten til den aktive
muskel. Sa nar knaleddet straekkes f.eks.
i et spark, sendes impulser fra knaestraek-
kerne til rygmarven, hvorfra der gar impul-
ser ud til knabgjerne (haserne) om ikke at
”stramme” for tidligt.

PNF-metodens anvendelse

Hvis man skal udnytte reflekserne i relation

til bevaegelighedstraning skal man:

1) Kontrahere (spaende den muskel, der
senere skal udspaendes) i ca. 10 sekun-
der (den antimyotatiske refleks).

2) Holde 1-2 sekunders pause for at
afspande musklen, mens man lang-
somt gar ud i yderstillingen (senetenene
sender stadig impulser).

3) Holde musklen udspaendt i 25-30
sekunder samtidig med at antagonisten
kontraheres (den reciprokke antagonist-
hamning).

Eksempel

Hvis man f.eks. vil udspaende larets forside,
knaestraeekkerne, kan man tage udgangs-
punkt i gvelsen gverst pa side 16 og falge
ovennavnte punkter 1-3.

Lig pd maven, bgj det ene knz og tag fat
om foden. Pres heelen helt ned til balden.
Hold fast og spaend knastraekkeren idet du
pa samme tid forsgger at streekke knaet
0g presse knaet ned mod gulvet.

Slap nu af i 1-2 sekunder og pres halen
mod balden (husk at "treekke vejret”).

Treek nu med begge hander i foden og lgft
knzet fri af gulvet alt imens du kontraherer
hoftestraekkerne (balderne) og knaebgjerne
(hasemusklerne).
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DE TRE VIGTIGSTE REFLEKSER

i forbindelse med bevagelighedstraening:

| Den myotatiske refleks: Fra muskeltenen sendes besked om, at musklen straekkes.
Via rygmarvsceller sendes impuls til musklen, der far den til at treekke sig sammen.

Besked til hjernen

Bevaegenerveg

Knerefleksen indledes ved et let slag pd senen
Herved strzkkes de smd muskeltene inde i muskl
Det udlgser en nerveimpuls i sansenerven.[]

Nerveimpulsen sendes til hjernen og frem til b
Nerveimpulsen fgres nu ud til de enkelte muske
Musklen trazkker sig sammen, og knzleddet strak

Ul WN

Figur 13,1

Il Den antimyotatiske refleks: Fra senetenen sendes besked om, at senen straekkes. Via en haammende nervecelle i rygmarven
udsendes impulser, der afspeender musklen. Impulserne er staerkere, hvis musklen samtidig kontraherer sig. Den antimyotatiske
refleks har hgjere teerskelvaerdi end den myotatiske refleks.

Besked til hjernen

Sansenerve

Strek af sel®

= Hzmmende pavirkning af bevage-nervecellen ti

Figur 13,11
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Il Den reciprokke antagonist-haemning: Via celler i rygmarven sendes haammende impulser til antagonisten
(pa tegningen her fra knaestraekkeren til knaebpjeren).

Bevagenerve

Besked til hjernen

= Antagonisten hammes

Figur 13,1l

TRZENINGSRAD

| forbindelse med beveegelighedstrening
bar felgende forhold efterleves:

e sgrg for god opvarmning

¢ undga hurtige bevagelser
(ifr. den myotatiske refleks)

¢ undga store belastninger i yderstillin-
gen, men forsgg et behersket pres i
stillingen, hvor udslaget stopper

e treen ét led ad gangen
(isolerede bevaegelser)

e treen hyppigt, gerne 2 gange dagligt

e arbejd med béade passive og aktive gvel-
ser (bl.a. for at udnytte den reciprokke
antagonisthaemning)

e gentag samme gvelse i set 4 4-6
- treen afspaendingsteknik i pauserne

e anvend treningstgj, der ikke strammer.

Andedraet

Andedraettet har i sit forlab en spaendings-
fase (indandingen/inspirationen) og en af-
spendingsfase (udandingen/ekspirationen).
Det vil erfaringsmaessigt vare en fordel at
foretage den afspaendte udénding samtidig
med bevagelsen mod leddets yderstilling.
Idreetsudaveren bar dog ikke forcere sit
andedraet i almindelighed.

Almene krav til ledudslag kan f.eks. opsg-
ges i "Strek dig i form” (se litteraturlisten).

Partner

Det er vigtigt at papege, at gvelser med
partner skal forega med forsigtighed.
Generelt kan det ikke anbefales at anvende
partnergvelser i den almene beveagelig-
hedstreening.

Andre gvelser

Du kan finde flere gvelser bl.a. opdelt med
henblik pa specialidraetter og med tegnet
angivelse af musklernes placering i bl.a.
"Stretching” og “Straekevelser” (se littera-
turlisten).
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EKSEMPLER PA OVELSER | DEN
ALMENE BEVAGELIGHEDSTRANING

o
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Den tohovedede lzzgmuskel og flyndermuskien
Sta op pa tden. (-) Sat foden bagud, hold knzeet strakt og pres halen i gulvet og hoften frem.
(-) Baj derefter knzeet og pres det frem over taeerne.

Hasemusklerne

Sid med den ene fod fremme og pres haelen mod gulvet.

(-) Streek knaeet og leen kroppen frem med strakt ryg (bgj evt. foden bagud).
Kan ogsé udfpres i haekkelpberstilling, hvis knaeet tillader.

Hasemusklerne

Lig pd ryggen og tag fat bag det ene knze. Forsag at presse benet vaek fra haenderne.
(-) Straek knaeet og traek benet ind over hovedet.
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Larets indadforere

Std med spredte, bajede ben med handfladerne mod hinanden og albuerne mod knaeene.
Forspg at presse knaeene sammen. (-) Spred - og straek benene og sat haenderne i gulvet.

Lérets indadfarere
Straekket kan ogsé udfpres over det ene ben.

Hoftestraekkerne (balderne)

Lig pd ryggen og left hoften vaek fra gulvet. (-) Sid med det ene ben bajet, hvilende pa gul-

vet og med det andet bens fod i gulvet ved ydersiden af det "hvilende” ben. Pres kneeet ind
foran kroppen.
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Den firhovedede knzestraekker
Lig pd maven og hold fast i foden, mens du forsager at streekke knaeet.
(-) Pres haelen mod balden og laft kneeet fri af gulvet.

Den dybe hoftebajer
Sid med haenderne pa et kna og forsag at baje knaeet op mod brystet. (-) Vend rundt til en
stilling med vaegten fordelt mellem en fod og et bajet knze. Pres hoften frem.
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Brystmusklen
Std med den ene hand i ribben (eller darkarm) og pres armen fremad.
(-) Pres derefter brystkassen fremad.

Nakkemuskler
Tag fat med en hand over hovedet og forsag at presse hovedet vaek.
(-) Traek hovedet langsomt ned til siden. Hold den modsatte skulder nede.

Den brede rygmuskel

Laeg venstre arm hen over maven og leg hajre albue pa venstre handryg. Pres hgjre arm bagud.
(-) For hajre arm langt ind foran kroppen, tag fat med venstre hand og traek armen endnu
lzengere ind over. Straekker ogsd rhombemusklen. Skift arm.
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YDERLIGERE QVELSER

Underben, forside Knaestraekkeren og
- forreste skinnebensmuskel hoftebgjeren

Knaestraekkeren, Knaestraekkeren, Knaestraekkeren,
hoftebajeren hoftebgjeren hoftebajeren



Bevagelighedstraning - 19

DR

Indadforere Indadforere Indadforere og Indadferere (venstre),
hajre hasemuskel haser (hgjre)

Sademusklerne Sademusklerne
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Saedemusklerne Forreste skinnebensmuskel

Dybe lzegmuskler Hoftebaojer
(venstre ben)
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Sidebgjer hvirvelsajle, brede Forside, hoftebajer
rygmuskel (hgjre)

Bryst og Rygstraekker, nakkemuskler
brysthvirvelsgjle
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Armstraekker Handledsbajer Héndledsbajer, bagside
skulder (rhombe)

Nakke Ryg, ovre del (rhombe) Bryst, skulder forside (delta)
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Hase, seedemusklerne Hase, saedemusklerne Indadferere

Forside, ovre hvirvelsajle
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Anatomi og beveaegelseslare i idraet, Rolf Wirhed

Fysisk traening

Idraet og traening

Treenerrollen

Kredslobstraening

Styrketraening

Traeningsplanlagning

Ernzering

Sansemotorik og tekniktraening
Testning

Idraetsmassage

Alder ingen hindring

Y0-Y0 testene, 3 lydband + hafte eller 3 cd-rommer
Den nye Bedst nar det gaelder, Willi Railo

Tilbage til idrzet 1 og 2, videoer

Danmarks Idreets-Forbund har derudover udgivet en lang raeekke emnehafter, bager og
videoer inden for traening, idraetsskader, psykologi, ledelse etc.

Nyttig viden og inspiration i relation til traening kan bl.a. hentes derfra.

Se www.dif.dk under “uddannelse”, “bager”.

Bestilling af materialer samt gratis brochurer og pjecer vedrarende DIFs uddannelsesvirk-
somhed kan ske i DIFs forsendelsesafdeling, tif. 43 26 20 60 eller pd www.dif.dk
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