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Te@yingsprogram

Hvorfor skal vi tgye?

e Redusere muskelspenning

e Opprettholde eller gke fleksibiliteten (leddutslag som pavirkes av musklene)

e Opprettholde eller gke mobiliteten (evnentil d bevege ledd og muskler fritt og funksjonelt)
e Blibedre kjent med kroppen og forbedre kroppskontroll

e (Pkeevnentil dlaere og opprettholde god teknikk

e Lare hvordan pusten pavirker kroppen

e Fabedretreningsdisiplin (lzere a holde utlitt ubehag) og kjenne pa mestringsfglelse

Gjor tpying til en naturlig del av treningen og sett gjerne av egne dager/gkter til tgying, hvor fokuset
er pa a forbedre fleksibiliteten, i tillegg til de vanlige karatetreningene.

Deter viktiga merke segat fleksibilitet ma balanseres med styrke — og tgying med styrketrening. Det
hjelperforeksempel ikke a veere myk nok til & sparke en hgy Mawashi Geri, hvis man ikke har styrke
nok i stabenet og kjernemuskulaturen til a holde balansen, eller hvis det benet man sparker med ikke
har noensnert. Hvor mye tid man ma legge i t@ying vs. styrketrening variererfra persontil person. Er
du naturligmyk ma du kanskje jobbe mer med styrke, og vice versa, men de aller fleste trengera bli
bade sterkere og mykere.! Nardet er balanse mellom styrke og fleksibilitet har kroppendet som kalles
strukturell integritet. Dette er hensiktsmessig bade for a bli god i karate og for a ha en sunn og frisk
kropp som fungereroptimalti dagliglivet.

Vi legger vekt pa a ha en baerekraftig tgyingspraksis, dvs en praksis med minimal slitasje pa ledd,
leddband, senerogryggradslik at vi kan drive med karate hele livet. Hererdet viktiga:

e |axresegtrygghetsprinsippene ogstole paat disse er bygget pasolid anatomisk kunnskap

o |yttetil kroppen

e vaere oppmerksom pastillingenibekken, ryggrad ogledd nar du tgyer

e leggeigjen egoetigarderoben —dvs. ikke konkurrere med andre, ikke tgye for vise seg, ikke
presse seginnien stilling narkroppen stritterimot (hersier pustenifra)

o ikke gafordyptinni stillingen—hold deget lite stykke unnadet maksimale du klarer a tgye i
enstilling

e sede forskjellige stillingenesom en prosess —ikke som et mal i segselv

e huske at alle kropperer forskjellige. Malet erikke a se ut, eller gjgre akkurat det samme som
andre, men a tgye pa en mate som er hensiktsmessig forens egen kropp.

1 Det ma understrekes at tpyingikke er den eneste metoden for & bedre fleksibilitet og mobilitet, selvom dette
er hovedfokuset i denne treningsmanualen.
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Te@ying pa karatetrening

Padager med karatetrening skal fokuset vaere pa a bli kvitt spenningeri muskulaturen og opprettholde
eksisterende mobilitet. Dette gjgres ved tgyingsgvelser som holdes i forholdsvis kort tid. Hold hver
gvelsei30 sekunder(ca.dentidendettar a telle til 50). Disse kan gj@res pa slutten av oppvarmingen
og/ellerpasluttenavtreningen.

De fglgende gvelsene ervalgt med tanke pa de skal vaere lette & lzere og gjgre riktig, i tilleggtil at de
kan brukesi PNF-og FRC-tgying (malzeres av en kvalifisertinstruktgr). Det harvaert et poeng a unnga
sittende stillinger, da mange har problemer med a holde ryggsgyleni en ngytral stilling ved slike
gvelser.

Innsidelar

Begynn med a sitte pa huk. Finndin naturlige apning av hoftene, hvorknaerne uanstrengt kan holdes
overtaerne. Herer det store variasjonerfraperson til person.
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Strekk det ene benet ut til siden mens du holder samme vinkel i hoften. Pek taerne opp mot taket og
sprik med dem. Press rolig innsiden av laret ned mot gulvet. Hvil pa hele foten pa motsatt ben. Gjgr
gvelsen pabegge sider.

Hvis ankelleddet ikke erfleksibelt nok pa det bgyde benettil a holde haelen nedibakken, eller du fgler
ubehagikneet, kandu plassere leggen nedi gulvetisteden.



Nesodden ‘<
¥ 7 karateklubb

Bakside lar

Sta pa knaerne med benai hofteviddes avstand og strekk det ene benetrett fram. Pek teerne opp mot
taket og sprik med dem. Sjekk at begge hoftebenaer palinje (hoften pa det utstrakte benet kanhaen
tendenstil a stikke lengerfram) ogat de pekerrett framover. Hold hendeneifolden ved hofteleddet.
Forleng ryggen painnpust og ga dypere inn i strekken pa utpust. Tenk at magen skal ned mot laret,
ikke hodet motleggen. Gjgr gvelsen pa begge sider.

Hvis du er myk nok, kan du stgtte fingertuppene eller hendene i gulvet. Pass pa at dette ikke skjerpa
bekostningav holdningeniryggen (denskal ikke krummes), stillingeni hoftene (hoftebena skal vaere
pa linje) ellerbena (teerne skal peke opp mot taket).
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Setemuskulatur

Ligg med hele ryggen nedigulvet. Hold nakken lang og avslappet, knaerne bgyde og fotsalene hvilende
i bakken. Kryss den ene ankelen over motsatt kne, mens du holder ankelleddet i 90 graders vinkel.
Foten skal vaere pa utsidenav kneet.Grip tak med armene pa baksiden av laret eller forsiden av leggen
pa detbenetsom pekerrett fram og trekk dette kneet mot deg (foten vil daforlate bakken), samtidig
som du skyver det andre kneet fra deg. Overkroppen skal vaere avslappet og hvile i bakken gjennom
hele gvelsen. Gjentadetsamme padenandre siden.
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Forsidelar

Sta pa ett ben med alle fire hjgrnene av foten godt plassert i gulvet. Trekk siden av baken inn mot
midtlinjen av kroppenslik at du ikke henger pa hoften pastabenet. Aktiverkjernemuskulaturen og se
rett fram. Bgy det andre benet og ta tak rundt ankelen (ikke foten). Begynn med 3 plassere kne mot
kne, press deretter hoftene framoverogtrekk foteninniretning baken.Poenget erikke afafoten helt

inntil baken, men a fa en god strekk pa forsiden av laret med trygg teknikk. Kne- og hofteposisjon er
viktigere enn atfoten ernaertbaken. Gjgrdet samme pa det andre benet.
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Ytre leggmuskler

Sta med ansiktet mot en vegg. Se rett fram og pass pa at begge hoftebena og kragebena peker mot
veggen. Settden ene foten opp mot veggen, slik at taerne peker rett opp mot taket. Sprik med taeme
og pass pa at alle teerne, inkludert lilletaa, har kontakt med veggen. Len deginnover mot veggen (uten
a endre holdning) slik at du strekker de ytterste musklene i leggen. @velsen gjgres pa begge bena.
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Indre leggmuskler

Sta pa samme mate som i gvelsen over. Bgy det forreste kneet uten d endre pastillingen i foten. Stikk
baken litt ut, slik at du far tak i musklenelengerinni leggen, samt akillessenen. Pass pa at begge
hoftebena, kragebena og ansiktet fortsatt peker rett mot veggen. @velsen gjgres pa begge bena.
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Arm/bryst

Sta med sidentil veggen. Se rett fram, aktiverkjernemuskulaturen og strekk oppigjennom kronen av
hodet. Plasser den naermeste handeni veggen, med fingrene pekende oppover og sprikende. Armen
skal vaere utstrakt i skulderhgyde. Roter sa rundtslik at forsiden av kroppen peker ut mot rommetog
stopp nar du oppnarenstrekki brystmuskulaturen ogarmen. Pass pa a opprettholde god holdning og
avslappede skuldrer gijennom hele gvelsen. Gjenta pa den andre siden. @velsen kan varieres ved 3 la
fingrene peke tilsiden ellernedoveriforskjellige vinkler for a strekke forskjellige muskelfibre.

Huskeregler /trygghetsprinsipper

90 grader i ankelledd beskytterknzarne.

e Aktiver quadriceps og spesielt vastus medialis (den av quadricepsene som ligger naermest
midtlinjen av kroppen) ved tgying pa bakside oginnsideav lar, fora beskytte knaerne.

o Sprikmedteerne foren bredest muligstrekk.

e Varbevisst hvorhoftebenapeker, ogom hofteleddet skal veere i parallellstilling eller utover-
roterti de forskjellige gvelsene.

o Bekkenet skal ha ngytral posisjon nar vi tgyer ben og hofter (dvs. det skal veere en liten svai
nederstiryggen).

o |kke heng pa leddene (dette tgyer leddband istedenfor muskler), men aktiver de musklene
som gir balanse i hverenkeltstilling.

e Pustenfortellerdegomdu presserfordypti strekken.

11
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Taying med gkt fleksibilitet som hovedfokus

Dette gjgres pa dager uten karatetrening eller som en egen gkt hvis du trener mye. @velsene skal
holdeslenger(2minuttereller mer). Begynn gjernemed a varme opp ved a ga rolig kata, jogge, danse
ellerlignende (ikke styrketrening) i 5-10 minutter. @velsene kan ogsa gjgres uten oppvarming, men ma

da utfgres med varsomhet og med fokus pa pusten. Bevisst pusting vil hjelpe deg slappe av, gke
oksygentilfgrselen til musklene, og fortelle deg nardu presserdegforlangt.

Obs: Dette er aktiv, ikke passiv, tgying. Fglginstruksjonene ngye.

Beltegvelse
Steg1l
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Ligg parygg med avslappede skuldrer oglang nakke. Lgft det ene benet opp tildet har 90 graders vinkel
(ellermindre hvisdu erstiv) i forhold til gulvet. Ikke trekk benet naermere overkroppen enn dette, da
det bare vil fgre til at bekkenetblirtiltet og at strekken ikke fokuserer pa hasemusklene. Slyng beltet
dittrundt haelen (ogikke i buen midt pa foten) og hold beltet strakt med strake armer. Press aktivt ut
igiennom haelene pa begge bena og sprik med taerne. Bruk samtidig beltet til & trekke larbenet inn i
hofteskalen padetbenetsomeriluften. Pass paat benet pa gulvet ogsa eraktivt. Hold overkroppen i
ro gjennom hele gvelsen. Hold i minst 2 minutter.

12
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Steg2

For sabeltetbak benetogtatakidet med motsatt handtil detbenetsomeriluften. Hold beltet strakt
med strak arm. Den andre armen hvilerstgdigigulvet. Strekk ut giennom begge haelene og sprik med
teerne. Bruk beltettil & trekke i benet mens du sikter stortaa mot motsatt skulder, slik at du fokuserer
strekken pa den ytterste av hasemusklene, Biceps Femoris. Ogsa her skal du trekke larbenet inn i
hofteskalen samtidig som du strekker utigjennom halen. Overkroppen skal ligge avslappet ned i gulvet

gjennom hele gvelsen. Hold i minst 2 minutter.

13
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Steg3

Strekk armen pa motsattside ut i skulderhgyde med handflatene opp. Bruk denne som motvektidet
du senker benet ned mot gulvet slik at det danner en 90 graders vinkel i forhold til det andre benet.
Pressutigjennom beggehaler ogsprik med taerne, samtidigsom du bruker beltet til a trekke larbenet
inni hofteskalen. Se motsattvei hvis dette er komfortabelt. Hvis ikke, se i taket. Pass pa at nakkener
lang og overkroppen avslappet. Bruk en pglle ellerlignendetil a stgtte benet pa hvis du ikke kommer
heltigulvetmed det. Deterikke noe maliseg selvahabenetibakken. Leggbortegoetogfokuser pa
a gjore gvelsen med kvalitet. Hold i minst 2 minutter.

14
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Steg4

Boy litti benet og for det opp fra gulvet. Tatak i beltet med denandre handen, stre kk benetigjen og
ferbenetuttil denandre sidenslikatdet danneren90graders vinkel meddetandre benet pa motsatt
side avkroppensomi Steg3. Legg motsatthand pa hoftebenetforapasse pa at denne siden holdesi
gulvet. Press ut igjennom begge haler, sprik med teerne og bruk beltet til 3 trekke larbenetinn i
hofteskalen. Ogsa her kan det veere lurt & bruke en pglle eller lignende under benet, slik at gvelsen
blirgjort med kvalitet. Hold i minst2 minutter. Steg 1-4 gjentas sa med detandre benet.

15
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Forsidelar og hofteleddsbgyere ved vegg

Settetkneinntilveggenmed leggen vertikalt slik at teerne peker rett mot taket. Skrittut med det andre
benet og pass pa at kneetholder minimum 90 graders vinkel og at teerne er foran knaerne. Benaskal
vaere i hofteviddes avstand, hoftebena og det fremste kneet skal peke rett fram og baken og begge
skulderbladene skal peke mot veggen. Tilt nederste del av bekkenet litt fram. Se rett fram med lang
nakke og avslappede skuldrer.

16
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Hvis du er myk nok, kan du holde hele overkroppeninn motveggen. Tilt nederstedel av bekkenet litt
fram. Dette er ikke enstillingsom ertilgjengelig foralle og skal ikke sees som et mal i segselv. Pass pa
at du felgeralle stillingsinstruksjonene over (s 16). @velsen gjgresi 2 minutter pa begge sider.

17
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Huskeregler/trygghetsprinsipper
(itilleggtil de pas 11)

e Bruk puter, tepper, pgller eller lignende til 3 stgtte opp under og rundt lemmene, slik at du
klarer a slappe av mens du tgyer

e Fokuser pa pusten. Den hjelper deg a slappe av og takle ubehag, og er dessuten en god
pekepinnforomduholderdeginnenfordine yttergrenser.

e Var spesielt oppmerksom pa a holde nakke og rygg lange og i riktig stilling, slik at du ikke
belaster/sliter padisse.

Noen ord om spagaten

Ikke alle har anatomiske forutsetninger for & ga helt ned i spagaten begge veier (frontspagat og
sidespagat), mende allerfleste har et godt stykke igjen tilde narsine anatomiske begrensninger. Med
andre ord: Dette kan veere nyttigdvite, men det maikke bli en unnskyldning forikke a t@ye. Spagaten
ma likevel ikke bli et mal i seg selv. Siden den har et sa klart definert endemal, kan det lett bli en

besettelse akomme heltned, slik at man treneruten 3 lytte til kroppen og pressersegfor mye, med
skadersomresultat—skaderdet kanta flere ara blibra av.

Se heller front- og sidespagat som en malestokk for den helhetlige fleksibiliteten i hofte og ben —en
testdu tar av og til for a sjekke framgangeller vedlikehold av fleksibiliteten.

Det kan dessuten vaere verdt avite at selvom front- ogsidespagatikke eret formeltkrav til opptak il
landslagikarate, blirde likevel brukt av enkelte trenere for a sjekke omleddutslagene er tilstrekkelig

store.

18
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Gjor spagatenriktig

Frontspagat skal haforsiden avlaret pa det bakerste benet ned mot gulvet, dvs. hoftenskal ikke vaere
utover-rotert. Begge hoftebenene skal peke rett fram og det skal vaere like mye vekt pa begge
sider/ben.

Sidespagat ma utfgres med rette knaer, da bgyning ogrotasjoni kneetved vektbaering fgrer til slitasje
inne i kneleddet og overstrekking avleddbandene painnsidenav kneet.Vare tgyingsprinsipper gjelder
derforogsaher. Hold 90 graderi ankelleddet, engasjer quadriceps og spesielt vastusmedialis, og sprik
med taerne foren bred strekk.

Ikke vri deg fra en spagat til den andre uten @ komme opp pa knzerne, dadette vil fgre til skade inne i
hofteleddet pa sikt, noe som kan resultere i artrose og immobilitet. Ga til knestadende og innta riktig
rotasjon i hoftene fgr du gar ned i den andre spagaten. Frontspagaten skal ha parallelle hofter,
sidespagaten skal ha utover-roterte hofter.

Det er viktig & bruke kjernemuskulaturen og armmuskulaturen for & kontrollere nedstigningen til
spagatenslik at du ikke skader muskler ogsener.

Lytt til kroppen og stopp nar du kjenner at du naarmer deg grensen for hva du klarer (jfr. legg igjen
egoetigarderobenfgrdubegynneratgye). Bruk gjerneen pglleeller pute som buffer mellomdeg selv
og gulvetitilfelle egoetskulle taoverfgrduer klar fora ga helt ned.

19
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@velser for a gke den fleksibiliteten som blir maltav front- og sidespagat

"Duen” - strekk for setemuskulatur, iliotibialbdnd og psoas.

Sittned og plasserden ene leggen langs den korte enden avenyogamatte ellerenlinje pa gulvet med
ankelleddet i 90 grader (dette vil forhindre belastning/skade pa kneet). Bgy kneet 90 grader slik at
larbenetliggerlangs langsidenav mattenellerenlinjesomer90 graderi forhold til den fgrste. Behold
en bgy i det bakerste kneet, hold ryggen og nakken lang og avslappet, og sikt navien mot midten av
leggen. Hvil pd hendene, underarmene ellerligg helt ned hvis du ermyk. Ikke ga lengerned ennat du
kan jobbe med kvalitet, ikke krummer korsryggen og puster jevnt. Bygg opp med tepper eller puter
underlarene hvisdettrengs. Etter 1-2 minutterstrekkerdu ut det bakerste benetogrotererdet slik
at forsiden avlaret pekerned mot gulvet. Erdette for krevende fortsetter du med bgyd bakben. Hold
ytterligere 1-2 minutter. Gjenta paden andre siden.

Obs! Deter viktig afglge disse instruksjonenetil punkt og prikke, dadisseeritrdd med en bzerekraftig
tgyingspraksis. Ikke gjgr den”gammeldagse” duen som fortsattblirinstruertinnen noen yogaretninger
ogi mange treningsstudioer, hvor det fremste kneet peker innover mot midtlinjen av kroppen og foten
holdes naertlysken, dadenne versjonen kan skade knaerogleddbandenerundtiliosakralleddet.

20
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Hasestrekki dgrdpning
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Ligg pa rygg ved en dgrapning og stikk det ene benet inn gjennom apningen mens det andre stgttes
mot dgrkarmen. Baken skal vaere heltinntil dgrkarmen. Ryggen og nakken skalveere lang og avslappet
og armene ved siden av kroppen. Press ut gijennom begge haelene, hold 90 grader i ankelleddet og
sprik med taerne. Kneet kanvaere litt bgyd hvis det trengs. Trekk samtidiglarbenet padetbenetsom
tgyesinnihofteskalen. Hold i minst 2 minutter oggjenta pa den andre siden. Denne gvelsen kan ogsa
gjoresvedensgyle.
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Start med a sette deg med siden helt inntil envegg. Legg deg ned samtidig som du svinger bena opp
langs veggen. Pass pa at baken er heltinntil veggen og at overkroppen eravslappet. Bgy ankelleddet
til 90 grader, aktiver quadriceps-musklene oglabena falle utover. Du kan slappe av i anklerog lar nar
du har kommetinnistillingen, men pass paat du ikke bgyerknaerne. Bli heri minst 2 minutter, gjeme
lenger. Kom forsiktig utav stillingen og hjelp benasammen ved a dytte pa utsiden avlaret.
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Hold i front- og sidespagat.

Sta pa kne og sjekk at hoftene erparallelle ogbenai hoftebreddes avstand f@r du skritter ut. Pass pa
at detbakerste laret pekerned mot gulvet ogat du aktiverer quadriceps-musklene og har 90 graderi
ankelleddet pa det forreste benet. Sprik med tarne. Plasser en pglle eller pute under toppen av det
forreste laret, midt mellombena, ellerunder gverste delen av det bakerste — kjenn etter hvor det er
duharentendenstilahengemest paleddband ogsener. Slik unngardu a belaste disse og du fokuserer
heller strekken pa selve musklene. Bruk armer og kjernemuskulatur til 8 holde deg oppe, og sitt i
stillingeni 2 minutterellermer. @velsen gjgres pa begge sider (bruk gjerne lengertid pa den stiveste
siden).
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Ta utgangspunkti din naturlige dpning av hoftene, len deg pa hendene ogla bena skli ut mens du
holder 90 grader i ankelleddet og aktiverer quadrice ps-musklene. Roter larbena utover og sikt
sprikende taer mot taket. Bruk armer og kjernemuskulaturtil 8 holde deg oppe. Plasseren pglle midt
mellombenaslik at du beskytterleddband og sener, mens du fokusererstrekken pa musklene. Hold i
minst 2 minutter.

Allefotografier er tatt avInge Stubdal.
Tusen takk til Rune Eirik Flordalen og Daniel Sgnstevold for gjennomlesning og kommentarer.

Treningsprogrammet er utarbeidet av Eli Stamnes for Nesodden Karateklubb, og kan bare gjengis med hennes
eksplisitte samtykke.

Eli Stamnes er sertifisert somyogalaerer pa erfarent avansertniva (ERYT500) og FRC Mobility Specialist. Hun har
ogsa en rekke andre trenerkvalifikasjoner innen kampsport, personligtrening, naturligbevegelse og funksjonell
anatomi.
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