Personlig
Tréning
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AD_ trénar

De priméra formagor i kroppen som kan bade forloras
och trénas upp ér koordination, balans, rérlighet,
kondition och styrka. Naturligtvis 4r de inte atskilda fran
varandra utan samverkar, och nir vi ror oss stimuleras
oftast flera av dessa féormégor, i olika grad. Styrka ger till
exempel bittre forutsittningar for balans och sa vidare.

Hur langt vi vill ga i att forbattra en viss formaga beror
sa klart pd vad vi vill gora med den. Grenspecifik skick-
lighet kréver saklart grenspecifik trdning, men ju béttre
generella fardigheter vi har, desto littare ar det forstas att
tillimpa dem pa olika omréden.

I det hdr numret gér vi igenom koordination, balans och
rorlighet. Vi fortsatter genomgéngen i nasta nummer.

K@@r@inaﬁen

Koordination ar fdrmagan att samordna kroppsrorelser pa
ett sdtt som passar situationens krav. Vissa rorelser ar sa
invanda att koordinationen sker per automatik, som t ex

Strick pa dig! , &
Hilsovisten stodjer och tranar effektivt upp din ’% (

hallning och ryggmuskulatur under promenaden,
joggingrundan eller medan du arbetar.

Patenterad

Effektiv adadaa
Snygg héllning Biist i test
Motverka ryggproblem Amelia nr5 2012

HALSOVASTEN

www.halsovasten.se 044-590 00 00

48 FriskvardsMagasinet Nov 2013

du egentligen?

Det rdder en viss forvirring kring det hdr med traning
respektive motion. “Motion” skulle kunna definieras

som att genom rorelse underhalla kroppens funktioner
och “traning” som att medvetet forsoka forbdttra ndgra
bestamda kroppsliga fardigheter. Oavsett om du tranar eller
motionerar dr det bra att veta vilka av kroppens funktioner
det dr du egentligen arbetar pd. Fyller din motions- eller
traningsform det syfte du onskar? Och stimuleras alla sidor
av din kroppslighet? Har fdr du en liten Gverblick dver vad
olika fdrdigheter innebar, vad de betyder for halsan och vad
som krdvs for att trdna eller hdlla i gdng dem!

samarbetet mellan armar och ben ndr vi gar. Andra kréver
koncentration och utpréglad skicklighet som att jonglera,
spela tennis eller dansa salsa. Ju mer man utfor en viss
rorelse, desto mer blir den en del av vara invanda monster.

Om vi later var koordinationsformaga bli ringrostig och
bara ror oss i enkla, invanda monster kommer var reak-
tionsforméga och balans att férsimras. Vi kommer inte att
kunna anvinda kroppen pé ett optimalt sitt, vi kommer att
kdnna oss klumpiga och begridnsade och blir mer bendgna
till sméartor/ skador. Det blir latt sa att man drar sig for att
prova nya saker, och sé fortsitter formagan att fortvina.

Alla kombinerade rorelser och moment dér kroppen blir
“6verraskad” dr utvecklande for koordinationen, t ex att
rora sig i terrang eller att prova nya rorelseformer. Korsvisa
eller diagonala 6vningar som hand till fot &r bra. I princip
alla rorelseformer inkluderar ett visst krav pa koordina-
tion. I 6vningar ddr man bara tranar en muskel(grupp) at
géngen, som vid styrketrdning i maskiner, blir inte koordi-
nationen utmanad i lika hog grad.

Specifik traning av koordinationen kan vara kombina-
tionsrorelser tillsammans med balansévningar. Kombinera
ocksa olika riktningar och olika stodytor. Exempel ar 6v-
ningar pa pilatesboll eller balansplatta, kasta boll medan du
star pa ett ben, cykla enhjuling, funktionell styrketréning,
yoga, dans, kampsport, NIA. Prova nytt, vi behover inte
vara proffs pa allt vi gor! Barn leker ofta spontant koordi-
nationslekar.

%O/CH’)S

Balanssinnet ar det sinne som faststéller kroppens position
i forhallande till tyngdkraften sa att den 6nskade kropps-



stillningen kan upprétthéllas. Balans ér ett samspel mellan
hjarnan, nervsystemet och musklerna. Hjdrnan signalerar
genom nervsystemet till musklerna vilka muskler som be-
hover aktiveras for att stabilisera kroppen i den aktuella
positionen. Har vi dalig balans ar signalerna langsamma.
Nir vi trdnar balans, tranar vi upp hastigheten i dessa
signaler.

Balans hdnger dven ihop med koordination. En grund-
liggande koordination dr nédvandig for att kroppen snabbt
ska kunna forhalla sig till de situationer som hela tiden
uppstar, och anpassa sig till forhallandet mellan kroppens
position och omgivningen. Nér vi ror oss, t ex dr ute och gar
i terring, kommer foten att kinna av underlaget och sinda
en signal upp till hjarnan om hur underlaget dr beskaffat.
Hjdrnan sander informationen till centrala nervsystemet
som i sin tur kontaktar musklerna for lampliga anpass-
ningar. Det &r just dessa signaler/reaktioner som vi vill ska
vara snabba.

Nir du till exempel stér i en buss som krianger, da hinner
du inte tinka “nu maste jag spinna magmusklerna och ta
ett steg fram med ena foten!” Koordinationen av musklerna
maste ske automatiskt for att balansen ska funka.

Har du god balans kan kroppen snabbt koordinera
musklerna och din kropp hittar snabbt sitt 6nskade lage i
forhéllande till omgivningarna. Om din balans &r ur form,
kommer signalerna ut till musklerna att reagera for lang-
samt — och du faller.

Vi behdver utmana balansen for att trina den. Manga
av de ndimnda sétten att trina upp sin koordination, géller
aven for balanstraning. Ar du till &ren kommen, eller har
dldre klienter som du trdnar, blir det extra viktigt att aktivt
arbeta pa att behélla balansférmagan. Balansen forsdmras
som en del av dldrandeprocessen, men hur mycket den for-
samras kan paverkas genom personens aktiva insats.

En klassisk 6vning i vardagen for att trdna balansen ar att
sta pa ett ben under tandborstning. Ta pé byxor, strumpor
och skor stdende. Att ga pa kuperat underlag ar bra balanstra-
ning, skogspromenader &r toppen. Ga girna vid sidan av
stigen. Yoga, qi gong, tai chi, ga p4 lina eller trottoarkanter
eller pa en linje pd marken allt efter forméaga. Aven massage
har i studier visat sig kunna forbéttra balansen hos dldre.

gﬁef

Rorlighet arformagan till rorelseutslag i lederna. Var totala
rorlighet styrs av savil leder som bindvav och muskler, och
dven av hur vért skelett ser ut. Alla kan inte uppné samma
grad av rorelseutslag, sa kallat "muskelstopp” kan vi trdna oss
forbi men “ledstopp” beror pa hur vi ar konstruerade. Alla
kan dock trana upp sin rorlighet till sin personliga gréns.

God rorlighet ger mojlighet till att anvinda kroppen
pé ett optimalt funktionellt satt med bra teknik och god
hallning. God rorlighet ger aven battre prestation och ar
skadeforebyggande. Rorlighet dr en av komponenterna i
begreppet “smidighet”, dir de 6vriga dr muskelstyrka och
koordination.

Ett klassiskt misstag bland en del muskelbyggare, 4r att
bara fokusera pd muskelmassans storlek men hoppa 6ver att
hélla dem flexibla. Resultatet 4r stora harda muskler som

inte tillater kroppen att réra sig smidigt. Aven personer med
mindre muskelmassa som inte ser till att hilla leder, musk-
ler och bindviv mjuka genom sina aktiviteter blir stela och
riskerar att fa dalig hallning - bindvéven stelnar och laser
lederna i ett begréinsat ldge. Rorelsefriheten begrinsas och
skaderisken 6kar. Ovningar som syftar till att férbittra eller
bibehalla rérligheten i lederna ar viktiga for att trdningen
ska vara komplett.

Téank p4 att lata alla kroppens leder réra sig i alla rikt-
ningar de kan. Se till att ta ut rorelserna, jobba med krop-
pens och ledens hela rérelseomfang. Ryggraden ar viktig,
kom ihag sidstrack och rotationer! Yoga ar ett system som
ar valként just for att arbeta med rorligheten — men dven i
ett vil uppbyggt grupptraningspass som t ex gympa tar en
duktig instruktér med ledernas alla rérelser i planeringen.
Igen, att dgna sig at manga olika typer av aktiviteter 4r ett
bra satt att sdkra en allsidig rorlighet. Att rotera kroppens
olika leder nigra ganger om dagen 4r bra smorjmedel,
inklusive handleder, fotleder och nacke, inte minst f6r den
som har ett statiskt arbete. Aven massage kan vara ett sitt
att mjuka upp och o6ka rorligheten i
muskler, leder, bindvév - ett utmarkt
komplement till traning! -

Genomgingen fortsditter i
ndsta nummer med kondition
och styrka.
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