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 har Trénarpasset med hjélp av Mikael Mattsson. Han &r medicine doktor i
fysiologi pa Karolinska Institutet och forskar och undervisar i fysiologi vid Gymnastik- och
idrottshdgskolan i Stockholm och vid Stanforduniversitetet i Kalifornien.

— Rorlighet ar, precis som uthallighet eller styrka, en viktig delegenskap vid
idrottsutdvning. Det betyder att man ska se till att ha den rorlighet som kravs
for det man ska halla pa med.
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Olika typer av rorlighetstraning

Om man sédger “stretching” tinker manga pa att stricka ut en muskel i ytterldge och hélla kvar
en stund.

— Om man gor det tillrackligt mycket funkar det fint for att 0ka rérligheten.
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, sager Mikael Mattsson.

Det finns flera olika typer av stretching. Férutom den statiska som ndmndes ovan &r ett par
andra exempel aktiv dynamisk (att nd muskelns ytterlage som en del i en rorelse) och KAT
(kontraktion — avspanning — tojning). Alla de hér typerna av stretching kan leda till 6kat
rorelseomfang, men det beror pa hur man gor det.

— Att halla en muskel i utténjt 1age i 10-15 sekunder gor valdigt liten nytta.
Det som hander ar mojligen att man klarar av att vara i mer utténjt lage, men
muskeln har inte blivit langre och forbattringen &ar évergaende och har
forsvunnit till nasta traningspass. Gymnaster och balettdansare som
bevisligen blir valdigt rorliga jobbar med rérlighet strukturerat,
kontinuerligt, varierat och Over 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 kréver arbetsinsats for att bli
rorlig.

Na&r kan det vara bra att stretcha?

— Det &r som sagt alltid bra att vara "tillrdckligt rorlig”, men vad som dr
tillrackligt &r olika i olika idrotter. Ska man vara explosiv och till exempel
spela fotboll eller hoppa langdhopp bér man inte utféra 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
“tillrdckligt rorlig” en helt annan sak.

Hur vet man om man ar tillrackligt rorlig?

— Fler och fler idrotter bdorjar ta med rorlighet i sina kravprofiler. Framfor
allt kan man se att en forsamrad rorlighet verkar vara ett tecken pa att en
idrottare ar sliten eller pa vag att bli évertranad och darfor ocksa har storre
risk att bli skadad. Flera klubbar i fotbollens Premier League har till exempel
ett testbatteri for rorlighet i fotled, 1ar och hoft som spelarna far ga igenom
varje morgon fore tréaning. Dels kan man da se om nagon anses for ororlig,
men storst vikt laggs vid att sénka belastningen 6ka aterhamtningen for
spelare som blivit stelare de senaste dagarna.



Ar det inte storre risk att man stracker sig om 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 an den klarar av. Det kan antingen
bero pa att man hamnar i ett ytterlage som man inte kan hantera, till exempel
dansare i extrema ytterlagen eller fotbollsspelare som hamnar fel, eller for
att man belastar muskeln hardare &n den klarar av, till exempel sprinters i
bra form som kommer upp i hégre hastigheter an tidigare, eller nagon som
inte tranat pa tio ar och forsoker kéra i samma fart som tidigare. For den
forsta typen av skador sa handlar det om att tréana upp sin rorlighet sa att den
motsvarar de krav som stélls och de positioner som idrotten kan innebéra.
FOr den andra typen ar det som ar forebyggande helt enkelt att styrketrana
och bli starkare.

Ar det skillnad mellan barn och vuxna?

— Barn ar ofta i genomsnitt roérligare 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. Om till exempel styrkan pa framsidans lar utvecklas mer &n
baksidans 6kar ocksa risken for strackningar i baksidan. Allman
rorlighetstraning och allsidig balanserad styrketraning ar darfor viktigt for
barn. Fast det ar ju egentligen inte sa olikt vad som &r viktigt for att vuxna
ska halla sig skadefria.

Om man vill 6ka sitt rérelseomfang, nar ar det béast att lagga stretchingen — i
uppvarmningen eller nedvarvningen?

— Om syftet ar att bli mer rorlig ar det mer effektivt att avsatta ett helt pass
for stretching och dgna mycket tid at varje muskel istéllet for att stretcha
nagra sekunder per muskel efter varje pass. Men sen behéver man inte dgna
lika 1ang tid &t varje kroppsdel. Ar man 6verrorlig ska man inte &gna sig at
stretching alls. Ar man stel ndgonstans sa ska man ta hand om just den leden
eller muskeln, man behdver inte gora lika mycket dverallt.
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