Fysiologisk orientering

Nervimpulser som paverkar tillvigagingssiittet
vid rorlighetstrining

1. Striickreflex: Spanner, drar ihop muskeln (motverkar snabb utt6jning).

Utloses da muskeln striacks ut snabbt, t ex larmuskeln da man slar med en re-
flexhammare nedan knaskalen. Muskelspolen registrerar den snabba strackning-
en och signalen kopplas om i ryggmargen till muskelns motoriska nerv, vilken for-
medlar en impuls till muskeln som darmed spanns. Reflexen kan sdgas vara ett
skydd for snabb uttojning av muskeln. Strackreflexen utloses lattare da man ér
nervds, orolig eller paverkad av smérta. Den varierande kansligheten hos muskel-
spolen styrs av gammanerven. Bild 10.

Utnyttja dessa kunskaper om nervimpulsers inverkan pa muskulaturen praktiskt

genom att:

— aldrig utfora rorlighetstréning i snabbt tempo, typ "gammal” snabb armsvang-
ning uppat-bakat.

— Skapa en lugn stimning under rorlighetstrianingen, anpassa rostlidge och in-
struktioner sa att aven detta formedlar ett lugn. Anvénd garna rogivande musik.

— Utfor ej sista rorlighetstraningen pa "6vertid”, m a o tid for tojning ska finnas
tidsplanerad.
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2. Egenhiimning: Styr muskeln till avslappning.

Kraftig belastning av senan registreras av senspolen som ger signaler till mus-
keln att slappna av. Denna avslappning kvarstar ocksa kort tid efter det att mus-
keln slappnat av efter kraftig anspanning. Egenhdmningens funktion kan ses som
ett Overbelastningsskydd for senan. Bild 11.

Utnyttja egenhdmningen praktiskt genom att:
— Toja ut muskeln under lang tid, 10-30 sek. Se metod 1 i efterfoljande avsnitt.
— Spann muskeln kraftigt i minst 7 sek, slappna av, t6j darefter 10-30 sek.

Se metod 2 (KAT) i efterfoljande avsnitt.
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