Stretch & rorlighet

TRY THIS STRETCH TO FLEXIBILITY, OVE BLOOD FLOW AND REDUCE STRESS
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Lunge forward, front foot fiat on Raise the other arm in the Lower your arm so your
the floor and one hand on the air, looking skyward and

hands are

floor near your front foot. Keep- ‘opening up your chest. Hold for then raise the toes of your front
ing your back straight, hold for 10-20 seconds. foot off the ground. Hold for 10-20
10-20 seconds. 'seconds, then repeat the sequence

with the other leg in front.
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Baksida lar, landrygg och hoftbojare

Ljumskar och utsida hoft

Utsida hoft
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Rulla halfoten med en boll Framsida lar/ diagonalt Nacke
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Rumpa och ljumskar

Baksida lar med knakontroll

Brostrygg och axlar

Sleeper position
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Start Finish

Axlar

Fotter



Rérligheten &r viktig for alla idrottare men det ir olika krav pa rérlighet beroende péa greninriktning och individens naturliga rérlighet. Ovningsalternativ ovan.

Varje uppvarm ska innehalla aktiv rorlighetstraning 6-8 min - dvs pendlingar dar musklerna successivt kommer ut i ytterlage och forbereds for aktivitet. Stillasittande
stretch minskar den explosiva férmagan.

Vilj 6vningar utifran vad tréningen ska innehalla. Olika pa exempelvis teknikpass och styrkepass - forbered din kropp pa det som ska goras.

Varje tréning avslutas med passiv rorlighet de muskler som jobbat mest ocksa t6jas mest. Har ar det viktigt att du successivt jobbar dig ut till
ytterldgen. Lagg minst 8-10 min pa rorlighet efter traningen, ibland mer om du behéver det.

Extra rorlighetspass kan ibland behdvas for dem som inte klarar av grenspecifika krav tekniskt. Pa dessa pass bor 6vningar véljas for att komma at just den
rorligher som 6nskas. Ett rorlighetspass kan stracka sig mellan 15-30 min med flertalet 6vningar.

Stretching ska INTE gora ont. For att klara det &r det viktigt att du ocksa slappnar av ordentligt i den muskeln som ska tojas ut.

Det ar inte farligt att genomfora stretch utan uppvarmning innan. Ddaremot ska du vara beredd pa att du inte kommer att na samma ytterldgen som du kan klara av
nar du ar uppvarmd.

Om du &r stillastittande under stora delar av dagen kan du behdéva ldgga mer fokus pa dina rygg-, axel- och nackmusker. Men dven baksida lar behéver lite mer
omsorg om du suttit lange.

Om det ar kallt ute boér du varma upplite mer an vanligt for att kroppens ska klara av samma saker som néar det ar varmt utomhus.

Blodcirkulation dr mycket viktigt for din aterhamtning. Mjuka och rérliga muskler aterhamtar sig battre - ge musklerna chans till battre aterhdmtning genom att
jogga ner en stund och darefter stretcha ordentligt.



