RORLIGHET

Rorlighet ar formagan att utfora rorelser med stort rorelseutslag. Tillsammans
med snabbhet, styrka, uthallighet och mjolksyra ar rorlighet egenskaper som

staller stora krav pa fysiken.

Rorlighetstraning syftar till att forbattra tanjbarheten i ledband, senor och

muskulatur. Tre principiellt olika metoder anvands for rorlighets traning:

Tdnjning
En aktiv form av rorlighet dir man med till exempel en sving tilldelar kroppsdel

rorelseenergi (benpendlingar). Vanlig metod i uppvarmning och ungdomstraning.

Stretchning
Efter uttojning av en muskel eller muskelgrupp stannar man kvar i detta lage

under en relativ lang tid. Vanlig metod efter traning slutforts.

Kontraktion- avslappning- tojning
Muskeln tojs forst ut, kontraheras i detta lage, slappas av och t6js darefter ut pa

nytt. Vanligt metod infor och/eller efter traning vid extra stelhet.



