Fodbold




46

52




20. Forsidens larmuskulatur
og leende-hottebensmuskelen

M. quadriceps femoris, m. iliopsoas
Funktion: Bejer i hofteledet og strazkker (quadriceps) i knzledet.
Obs! Hele denne svelse udfores med stretchstilling pd underbenets
forside og kan altsd kombineres med svelser for fodledets opad-
bejere (se svelserne 43 og 44).

A. Muskelspanding.

Sid pa kne med vristerne strakt
og tzerne pegende bagud. Lan
den strakte overkrop bagud, og
hold stillingen, sa spaudingen pé
larets forside markes i 20-30 sek.

B. Stretch.

Lan overkroppen yderligere bag-
ud, og stot henderne pa gulvet
bag kroppen. For hoften opad, sa
langt det er muligt, og maerk
stramningen pa larets forside.
Hold stillingen i 20-30 sek.



22. Bagsidens larmuskulatur
hasemusklerne)

M. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus
Funktion: Strazkker (og forer indad) i hofteledet og bejer i
knaledet.

A’
A. Muskelspanding.

Sid pa det ene kna, og hold det
andet ben strakt skrat fremad
med halen i gulvet (haeksiddende
stilling). Pres det sirakee ben mak-
simalt imod gulvet i 20-30 sek., og
stot eventuelt med den modsatte
hénd. Mzrk spzndingen pa larets
bagside.

B. Stretch.

Lan overkroppen ind over det
strakte ben, og hold ryggen sa
rank som muligt. Henderne ma
gerne holdes pa ryggen. Mark
stretchet pa larets bagside. Hold
stillingen 1 20-30 sek.



31. Muskulaturen pa
larets inderside
(adduktorerne)

Mm. adductor longus & brevis, m. adductor magnus, m. gracilis, m. pectineus
Funktion: Ferer indad {(bgjer og roterer udad) i hofteledet.
»Shraedderstretchete

A. Muskelspanding.

Sid pd gulvet med bojede knz, og
for fedderne ind imod szdet.
Hold kn=zene adskilt fra hinan-

den ved at fatte med handerne B. Stretch.

om begge vrister, szt en bold

imellem knaene, elier placer som For helene ind imod szdet ved at
pa billedet underarmen i tvaer- trakke med henderne omkring
leje. Pres maksimalt knzene vristerne. Tryk let med albuerne,
imod hinanden i 20-30 sek. og for sa knaeene udad il yder-

lejet. Boj kroppen let frem over
benene, og hold stretchet, som
markes pa lirenes indersider, i
20-30 sek.




36. Den dybe
hoftebgjermuskulatur

M. psoas major, m. iliacus, (m. sartorius, m. quadriceps, adduktorer)
Funktion: Bejer 1 hofteledet.

v

A. Muskelspznding.

Sta med den ene fod relativt langt
bagud {»langskridtstiende stil-
ling«), og stot haenderne imod
knzet, en ribbe, en stol eller
lignende. Pres det bageste ben
maksimalt ngennem gulveta i
20-30 sek.

Alternativ: @velsen kan ogsa ud-
fores med det bageste ben paen
bznk, en lav stol eller en skam-
mel. Denne variation kraver nor-
malt stptte ti]l hinden.

B. Stretch.

For hoften frem med rank over-
krop og med det bageste ben
strakt. Meerk stramningen i hof-
ten, og hold stillingen i 20-30 sek.
Stretchet kan accentueres ved at
sztte det bageste knz imod
underlaget.

Bemark! Bpj ikke stotiebenets
kna foran vristen, da dette
hindrer det rigtige stretch i
hoften.




40. Leegmuskulaturen

M. gastrocnemius, m. soleus, m. tibialis posterior (o.m. plantaris)
Funktion: Bgjer (nedad) i fodledet.
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A. Muskelspanding.

Lezn dig med handerne imod en

ribbe, en vag, en stolpe eller et

tre 1 brysthejde, og placer den

bageste fod 60-70 cm fra genstan-

den. Lad kroppens vagt falde

noget forover, og strak det bage- \
ste ben, s& du meerker en let

stramning. Pres taerne/forfoden

maksimalt imod underlaget i

90-30 sek. B. Stretch.

Lan kroppen frem, og fer hoften
tremad. Hold fortsat det bageste
ben strakt. Mzerk stramningen i
leeggen, og hold stillingen i 20-30
sek,



43. Forsidens
underbensmuskulatur

M. tibialis anterior, m. extensor digitorum longus, m. extensor hallucis longus
Funktion: Bajer (strckker, extenderer) vristen og tiledene opad.

A. Muskelspanding.

Boj teerne og foden opad »imod
nxsen« med maksimal kraft i
20-30 sek., for eksempel ved at en
treningskammerat holder imod i
teeerne.

OBS! Alternativ: Std pa hzlene,
og loft tzerne s4 meget som mu-
ligt, helst med en ribbe, et tungt
mebel eller lignende som mod-
stand.

B. Stretch.

Sid pa knzene med halene
under enden og teeerne strake
bagud. Hold stillingen 1 20-30 sek.
Momentet kan forsterkes ved at
lne kroppen bagover.

Tips! Dette moment lader sig let
kombinere med muskelspandin-
gen for hoftebejerne og forsidens
larmuskulatur 1 pvelse 20.



46. Den dybe rygmuskulatur
—straekkerne

Mum. erectores spinae = mm. illiocostalis cervicis, thoracis & fumborum + mm.
longissismus cervicis, thoracis & capitis + m. semispinalis capitis, mm.
interspinales, m. spinalis
Funktion: Strekker ryggen, bojer hvirvelsajlen bagud.

A. Muskelspaending.

Sta let foroverbgjet, sa ryggen
ikke er svajet. Len lenden imod
en vacg med let bejede kna. Fold
handerne bag nakken, og pres
ryggen maksimalt bagud med
haznderne som modstand 1 20-30
sek.

B. Stretch.

Bojryggen fremover (hjelp hde til
med henderne), og mark stram-
ningen langs rygraden. Hold stil-
lingen i 20-30 sek.

Alternativ. Denne ovelse kan ogsd udfores siddende med bejede ben og

hovedet mellem knzene.



50. Den ogverste
rygmuskulatur og nakken

Mm. erectores spinae, mm. nuchae profundii, mm. splenius capitis & cervicis,
m. transversospinalis
Funktion: Bejer hoved og hals bagud.

A. Muskelspending.

Lig pa ryggen med optrukne knz,
og fold henderne bag nakken.
Loft hovedet et stykke, og pres
det derpa aktivt bagud med mak-
stmal kraft mod de foldede han-
derica. 20 sek.

B. Stretch.

Trak hovedet opad-fremad med
de foldede hzender, si der mar-
kes en stramning i nakkemuskula-
turen og den overste del af ryg-
gen. Hold stillingen i ca. 20 sek.



52. Kroppens sidemuskulatur

M. spinalis thoracis, mm. obliquus externus & internus abdominis, m.
quadratus lumborum, (m. triceps brachii)
Funktion: Bojer til siden 1 bryst- og lenderygraden.

A. Muskelspanding.

Sta med siden imod en vag med

skulderbredde imellem fodderne.

Loft armen nermest veeggen s
hejt som muligt, og pres hand-
ryggen og armen maksimalt
imod veeggen i 10-15 sek.

B. Stretch.

Bej langsomt i midjen i retning
ud fra veeggen med armen strake
over hovedet. Placer den anden
hind pa hotten, og hold stretchet,
nar det markes, 1 10-15 sek.

Bemerk! Ga langsomt ud af
stretchstillingen. Ingen rykvise
bevagelser!



53. Bugmuskulaturen

Hovedsagelig m. rectus abdominis, desuden mm. obliquus externus ¢ internus
abdominis, mm. psoas major & minor
Funktion: Bajer (fremad}i bryst- og landerygraden.

W\

A. Muskelspznding.

Spend bugmusklerne ved fraryg-
liggende stilling at holde en »fros-
sen kroprejsningc i 20-30 sek.
Vinklen med gulvet skal vaere 30°.
Henderne kan for eksempel pla-
ceres pa larene.

B. Stretch.

Bpj kroppen bagover, helst over
en rygstotte (et gelender, et bord
eller lignende), der er placeret
20-25 cm over navlehgjde. Ellers
kan handerne stottes bagude
imod en vag eller lignende. Hold
stretchstillingen 1 20-30 sek.
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