Malin Ewerldfs stretchingprogram

Loparstretching - mitt eget program

Genom att stretcha musklerna efter varje |6prunda
forebygger man skador och traningsvark.
Rorligheten i lederna bibehdls och kan till och med
Oka, vilket ger ett smidigare |6psteg.

Varje stretchrorelse ska hdllas cirka 20-30 sekunder.
Tank pa att slappna av och andas lugnt. Om man
spanner sig ar det svart att slappna av i musklerna.

Stretch framsida av laren

Hall runt vristen med bada handerna och dra foten sa langt mot
skinkan du kan. Det ska kédnnas i larets framsida. De framre
larmusklerna far arbeta mycket i 16pning.

Stretchar man inte l&ren far man |t problem med knéna. Stora
larmuskeln faster i knaet och det ar viktigt att bibehdlla
muskellangden for att inte muskelfastet i knaet ska bli
Overanstrangt.

.
Stretch for I6parkna - utsida av laren
En av de viktigaste 6vningarna for en lpare. Ovningen kommer &t en
lang muskel som gér fran hoften ner till knéts utsida. Den blir 1&tt for
kort vid l0ptraning och orsakar ndgot som kallas |6parknd Det ger
smarta vid knéet.
Stall dig med ordentligt stéd for ena handen: En vagg, ett tréd, en
lyktstolpe, huvudsaken att det & stadigt.
4 Sta med ena benet snett bakom det andra. Fotterna ska peka rakt fram
& & och vara ett par decimeter ifran varandra. Stod med ena handen mot

vaggen och luta Gverkroppen & motsatt hall. Det ska strama frén utsidan av hoften ned till
knaet. Byt sedan ben. Vand ett halvt varv och gor likadant med andra sidan.

Stretch av satesmuskeln och utsida av laren

Bra 6vning for att stretcha sétesmuskeln, som paverkar
landryggen. Néar jag & spand i sitesmusklerna far jag |&tt
I&sningar i landryggen. Musklerna drar snett s att kotorna
hamnar ur lage. Det &r inte farligt, men for att undvika
langvariga besvar maste jag ibland ga till sukgymnast eller
naprapat for behandling. A
For den har 6vningen behdvs ett stadig bord, eller enplatt yta i

i hofthojd.

Lagg upp underbenet pa stodet. Skjut fram hoften och fall fram 6verkroppen mot det upplagda
benet. Tank pa att halla stodbenet 14t bojt. Ta l&tt stod med armarna.

Forsok att harét vinkel mellan underbenet och laret. Rorelsen ska kannasi utsidan av laret
och baken.




Stretch av larens baksida

Enkel 6vning, men viktig. Det & viktigt att ocksa ténka pa larens baksida
for att fa balans mellan fram och baksida. Manga skador uppstar just pa
grund av obalans mellan framre och bakre larmusklerna.

L&gg upp benet pa ett lagom hogt stod. En sten, en parkbank eller
liknade. Fall kroppen langsamt framét, tills det drar i |arens baksida.
Tank paatt hallaryggen rak och svankainte.

Sprinters har oftare problem med larens baksidor an langl6pare. Hall
knaet nagot bojt. Da kommer man &t |aret béttre.

Vador och hélsenor
Manga |Gparskador drabbar underbenen. Genom att 6ka vadornas och ha senornas rorlighet

kan man minska den risken. Tva varianter for att komma & tva olika vadmuskler:

Ovning 1. StAmed
tyngden pa det framre
benet, bakre hden i
marken. Hall ryggen
rak och tryck l&tt med
handflatorna mot

stodet. Kann att det ' 4%
drar i vaden. i, B

Ovning 2. Flytta fram bakre foten nagra
decimeter sa att fotterna kommer nérmare
varandra. Boj &ven bakre benet en aning och
gor pa samma satt som i évning ett. Forsta
Ovningen tar hdgre upp i vaden. Den andra gor
att du kommer & den djupare vadmuskeln.
Pressa inte for hart. Det ska drai musklerna
men inte gbra ont.

En annan enkel 6vning &r att sitta pa huk med hdlarnai golvet, fotterna skulderbrett isér. Hall
i ett rad eller en dorrpost for att inte tappa balansen. Lutar du dig forsiktigt framét tanjs
halsenan annu mer. Behdll helatiden hdlarnai golvet. Ovningen ska inte gora ont, varken i
kné eller senor.

Stretch av hoftbdjarmuskeln

For att behallarorligheten i |Opsteget ar det viktigt att
stretcha musklerna som bdjer hdften och som arbetar varje
gang du drar fram benet i ett |6psteg.

Stall dig som pa bilden. Tryck fram hoften, det skadrai
hofthojarmuskeln, pa framsidan av hoften och i ljumsken.
Skifta ben. Viktigt att inte svanka, da kommer man inte &
rétt muskel. U

Stretch av underbenens framsida

En 6vning som motverkar besvar med musklerna underbenens
framsida, till exempel benhinneinflammation.

Sta pa kna och luta dverkroppen forsiktigt bakét. Forsok att sitta pa
halarna. Taspetsarna ska peka snett indt. Stretchen ska kénnas pa
bada sidor om skenbenet.
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