SKA MAN STRETCHA ELLER INTE?

Ar det bra, onodigt eller rent av daligt att stretcha?

Mikael Mattsson. Foto: Hakan Flanck

Det reder vi ut i det hdr Tréanarpasset med hjédp av Mikael Mattsson. Han & medicine doktor i
fysiologi pa Karolinska Institutet och forskar och undervisar i fysiologi vid Gymnastik- och
idrottshogskolan i Stockholm och vid Stanforduniversitetet i Kalifornien.

— Rorlighet &r, precis som uthallighet eller styrka, en viktig delegenskap vid
idrottsutdvning. Det betyder att man ska setill att ha den rorlighet som kravs
for det man ska halla pa med.

Olika typer av rorlighetstraning

Om man sager " stretching” tanker manga pa att strécka ut en muskel i ytterlage och hallakvar
en stund.

— Om man gor det tillrackligt mycket funkar det fint for att 6ka rorligheten.
Om man daremot gor den typen av stretching for att undvika traningsvark
kan man sluta med det. Traningsvark beror pa sma, sma skador i muskeln sa
statisk stretching kan snarare forvarra situationen, sdger Mikael Mattsson.

Det finnsflera olikatyper av stretching. Férutom den statiska som ndmndes ovan ar ett par
andra exempel aktiv dynamisk (att na muskelns ytterlage som en del i en rérelse) och KAT
(kontraktion — avspanning — téjning). Alla de hér typerna av stretching kan ledatill okat
rorel seomfang, men det beror pa hur man gor det.



— Att halla en muskel i uttanjt lagei 10-15 sekunder gor valdigt liten nytta.
Det som hander & mdjligen att man klarar av att varai mer uttanjt lage, men
muskeln har inte blivit langre och forbéttringen ar évergaende och har
forsvunnit till ndsta tréningspass. Gymnaster och balettdansare som
bevisligen blir valdigt rorliga jobbar med rorlighet strukturerat,
kontinuerligt, varierat och 6ver tid. Ingen tror att man blir ett styrkefenomen
av att lyfta en tvakiloshantel i 30 sekunder nagra ganger i veckan. Precis som
med andra fysiska delegenskaper tar det tid och kraver arbetsinsats for att bl
rorlig.

Né&r kan det vara bra att stretcha?

—Det & somsagt alltid bra att vara " tillrackligt rorlig” , men vad som ar
tillrackligt ar olika i olika idrotter. Ska man vara explosiv och till exempel
spela fotboll eller hoppa langdhopp bér man inte utfora statisk stretching i
uppvarmningen for da riskerar den explosiva formagan till och med att
forsamras. Om man haller pa med gymnastik, konstakning eller balett ar

" tillrackligt rorlig” en helt annan sak.

Hur vet man om man &r tillrackligt rorlig?

— Fler och fler idrotter borjar ta med rorlighet i sina kravprofiler. Framfor
allt kan man se att en forsamrad rorlighet verkar vara ett tecken pa att en
idrottare &r dliten eller pa vag att bli 6vertranad och darfor ocksa har storre
risk att bli skadad. Flera klubbar i fotbollens Premier League i
Storbritannien har till exempel ett testbatteri for rorlighet i fotled, 1ar och
hoft som spelarna far ga igenom varje morgon fore traning. Dels kan man da
se om nagon anses for ororlig, men storst vikt laggs vid att sénka

bel astningen — dka aterhamtningen — for spelare som blivit stelare de senaste
dagarna.

Ar det intestorrerisk att man stracker sigom man har ”korta muskler” ?

—Nja, ater igen sa beror det pa vad man haller pa med for aktivitet. Man
stracker sig om man belastar muskeln mer @n den klarar av. Det kan antingen
bero pa att man hamnar i ett ytterlage som man inte kan hantera, till exempel
dansarei extrema ytterlagen eller fotbollsspelare som hamnar fel, eller for

att man belastar muskeln hardare an den klarar av, till exempel sprintersi
bra form som kommer upp i hogre hastigheter an tidigare, eller nagon som
inte tranat patio ar och forsoker korai samma fart somtidigare. For den
forsta typen av skador sa handlar det om att trana upp sin rorlighet sa att den
motsvarar de krav som stélls och de positioner som idrotten kan innebéra.
For den andra typen &r det som ar forebyggande helt enkelt att styrketrana
och bli starkare.

Ar det skillnad mellan barn och vuxna?



— Barn ar ofta i genomsnitt rorligare an vuxna. Det betyder att mer fokus bor
laggas pa styrketraning an rorlighetstraning. Nar barn vaxer finns dock risk
att allt inte vaxer exakt lika snabbt, vilket 6kar risken for ojamnhet och
obalans. Omtill exempel styrkan pa framsidans |ar utvecklas mer an
baksidans 0kar ocksa risken for strackningar i baksidan. Allméan
rorlighetstraning och allsidig balanserad styrketraning ar darfor viktigt for
barn. Fast det &r ju egentligen inte sa olikt vad som &r viktigt for att vuxna
ska halla sig skadefria.

Om man vill ka sitt rorelseomfang, néar &r det bast att 1agga stretchingen —i
uppvarmningen eller nedvarvningen?

— Om syftet ar att bli mer rorlig ar det mer effektivt att avsatta ett helt pass
for stretching och agna mycket tid at varje muskel istallet for att stretcha
nagra sekunder per muskel efter varje pass. Men sen behdver man inte agna
lika lang tid &t varje kroppsdel. Ar man 6verrorlig ska man inte dgna sig at
stretching alls. Ar man stel ndgonstans s& ska man ta hand om just den leden
eller muskeln, man behdver inte gora lika mycket 6verallt.
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Varvaned

Stretching kan innebéra en lugn avslutning pa ett hart traningspass och det kan ocksa varaen
aspekt.

— D4 ar det en annan effekt man &r ute efter. Man kanske inte blir mer rérlig,
men det skadar inte och det kan vara positivt att ta en stund for att ga ner i
varv, sdger Mikael Mattsson.



