7 4 Stretchen

Vormen van stretchen

Serieel gipsen
Deze vij weinig gebruikte vorm van stretchen wordt

PNF
Proprioceptieve neuromusculaire faciltatie

soms ingezet na een e aan gescheurde
spieren of pezen. Voor de behandeling wordt de
beteeffende spier op een bepaalde lengte in het gips
gezet. Na enige tid wordt het gips verwiderd, het
gewricht in een andere hoek gezet (waardoor de
spierlengte verandert) en opnieuw gegipst. Dit

kan z0 vaak als nodig is worden herhaald. Na een
operatie aan de achillespees, bijvoorbeeld, kan de
enkel voor twee weken in een plantairflexie van

130 graden worden gezet, dan voor twee weken op
110 graden en dan voor twee weken op 90 graden.

Pecs van
peraneus brevis

pecs v
peroneus longus

Hielbeen

Pees van flexor
digitorum longus techniek waarmee een pees na

hen; ook wel ‘aanspa sp
genoemd)is zeer effectief voor het stretchen van
onwilige spieren of het ontspannen van zeer
gespannen spieren. Dit kan individueel of met
behulp van een partner worden gedaan. Om
een PNF-stretch te doen wordit de spier naar de
positie aan het einde van zijn bereik gebracht en
daar vastgehouden. Dan wordt de spier zonder
bewegen tegen de stretchrichting in aangespannen
of met spanning teruggebracht. Dit wordt enkele
tellen vastgehouden. Vervolgens word de spier
ontspannen en daarna iets verder opgerekt. Dit
wordt 20 vaak als nodi is herhaald. Het is
verrassend hoeveel verder dan de oorspronkelike
positie een spier op deze manier kan worden
opgerekt.

Achillespees
Sericel gipsen is een stretch-

een hersteloperatie steeds iets

Pes vt verder kn vorden opgerekt.
posteior

Een goed voorbeeld is de reeks
verschilende gipsposities na het
herstel van een achillespees.

Pecs van flexor
hallucs ongus

‘Achilespees (tendo calcaneus)
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Met partnerassisten
Z0als de naam als zegt, moeten voor deze vorm
van stretchen twee mensen samenwerken. De
ene i de persoon die stretcht en de ander is de
“stretcher'. De stretcher helpt zijn partner in de
stretch en houdt de arm of het been dan in de
stretchpositie vast. Als de persoon die stretcht de
spier voelt ontspannen, kan hij de stretcher vragen
om verder te duwen, of ze kunnen samen een
PNF-stretch doen.

Partnerassistentie
8ijstretchoefeningen met partner-
assistentie kunnen posities worden
aangenomen die lastig zijn om alleen te
bereiken. Partnerassistentie s ook handig
als de persoon die stretcht problemen
heeft met evenwicht of stabilteit
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Tricepsstretch
A Ticepsstretch
De triceps wordt vaak pijnlijk bij mensen die pas zijn begonnen met gewichten. —
speelt ook een rol -
houders ir il kken of houthakken. P ps
: e an s hoofd omaag, want

- fan buigt uw nek.
de volledig opgerekte posiie en kan ideaal zin voor activieiten die de triceps brachi dantls

veel aanspreken, z0als kajakken, zwemmen en gewichtsoefeningen, zoals push-ups
of de bench-press. Voor de tricepsstretch is geen materiaal nodig en de oefening kan
staand of zittend worden itgevoerd.

Trceps brachii

ekin de achterkant van uw am voelt.

o Latissimus dorsi

Houd de elleboog tijdens
desstretch gebogen om
de triceps aan te spreken.
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Dip

Deze oefening, waarbij u uw eigen gewicht gebruikt, past bij de
pull-up of chin-up in de eigengewichtoefeningen voor het boven-
lichaam. De dip maakt gebruikt van een duwende beweging en traint
20 voornamelijk de grote borstspier (pectoralis major), triceps en
voorste deltoideus. Het is mogelijk zo te variéren dat de triceps of
grote borstspier meer worden aangesproken, afhankelijk van hoe ver
de romp naar voren leunt. Deze oefening is moeilijk voor beginners,
omdat moeten hebb

Voorste deltoldeus

Triceps brachi ©

‘gewicht te tillen en sterke buikspieren om hun romp stabiel te
houden. Sommige sportscholen hebben speciale apparaten voor deze
i i i hebt

Pak ze vast, buig de

zin. Duw uzelfweer omhoog (ellebogen gestrek).

“echte’oefening hebt. Ga op een bank ztten met uw benen naar
voren gestrekt en uw hieen naast elkaar 0 de grond. Steun het
bovenlchaam op de armen en hef het omhoog. Schif naar voren,
it erboven, Laat uwlch
zakken en duw het dan vieer omhoog (ecbogen gestrekt).

LICHT

Brid deuitdaging it met meer gewicht. Gebruk een dip belt,

VAAR

= envoer de efening z0als beschreven ut.

a0

0 Pectoralis major
© Vourste deloideus
© Triceps brachi

i

Extenser carp il Pectoralis major ©

"

Te veel extra gewicht kan
leiden tot scheurtjes in de
grote borstspier en triceps.
Voeg niet te snel te veel

gewicht toe.
Leun naar voren om de borst-
» Actieve spieren zijn in het zwart spieren te trainen; blijf rechtop
ot afoaeds om de armen te tainen.



Arm- en schouderspieroefeningen Upright row

Upright row Fmarscniwinas!

Supraspinatus @

Ditis een uitstekende oefening om sterkere schouders te krigen. Trek de rug niet krom en fonder uapezivs)
De upright row richt zich op de laterale deltoideus. De voorste. 2waa niet naar voren of

deltoideus, de trapezius en de biceps worden ook aangesproken achteren; dat belast de

tiidens het heffen, tenwij de spieren in de onderrug continu moeten onderrug te veel.

werken om het bovenlichaam te ondersteunen. Deze oefening is
geschikt voor beginners en gevorderden, en perfect voor sporten
n beroepen waarbij moet worden getild, gesleept of getrokken.
Zeer geschikt voor krachtsporters die meer gevorderde, olympische
hefoefeningen willen leren, zoals e jerk of snatch
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houdt, i (onder trapezius)

Laterale @
deltoideus.

de ellsbogen naar buiten wijzen.

‘waardoor meer control s vereist Pk de dumbbells vast, met de

Houd

de gevichten dicht b het ichaam en hef z tot de ellesogen op

schouders bevinden en de ellebogen naar buiten izen.

Zet én voet naar voren en

6 voet naar achteren voor
extra stabilitet bij het heffen S i TR b
van zwaardere gewichten. aa abilserende

spern in et s



