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Fuldt bevaegeudslag: Er Full ROM lig FROM?

Af Marina Aagaard, MFT

Har man sagt 'funktionel traening' ... en betegnelse som tilleegges forskellige betydninger, men her refererer til al traening der har en funktion i
et kontinuum af planlagt hensigtsmaessig traening ... m& man ogsa sige 'fuldt bevaegeudslag' eller m& man?

Fuldt bevaegeudslag er leddets fulde naturlige beveegeudslag, full range of motion, ROM, som varierer fra led til led. Eksempelvis i hoften er
naturlig udadfgring omkring 30-50 grader. Bliver bevaegelsen meget stgrre end det, skyldes det ofte at ryggen og baekkenet har sendret
stilling, hvilket kan vaere uhensigtsmaessigt.

I skulderen er 20-60 grader ekstension, bagudfgring, muligt og naturligt, fx med en let veegt eller (hand)bold i hdnden. Til gengeeld er det ikke
hensigtsmaessigt med en meget tung vaegt som i for eksempel bryst- eller baenkpres, da brystmusklens funktion er samling af armene foran kroppen og ikke
fremadforing i skulderen. Det kan lade sig gore, men pa bekostning af skulderens sundhed ...

Funktionelt bevaegeudslag, forkortes af og til FROM (Functional Range of Motion), kan betegne et hensigtsmaessigt bevaegeudslag i en given gvelse til en
given person (kgn, alder, form og helbred) eller malgruppe i en given situation; traenings- eller undervisningssituationens mal og rammer har indflydelse pa
hvad der er relevant og fornuftigt.

Til eksempel kan gvelsen squat, benbgjninger, udfgres som full squat, dvs. hel sammenlukning i hofte og knae med bagdel nzesten til haele, som parallel squat
med I8rben til vandret eller half squat eller quarter squat med begreenset beveaegeudslag. Situationen afggr, hvad der er mest funktionelt og hensigtsmaessigt,
s8 sdkaldt 'fuldt bevaegeudslag' er ikke altid det anbefalede. Eksempelvis kan en volleyball spiller opbygge generel styrke med full squat, men treene
sportsspecifikt og plyometrisk med quarter squat (jump).

Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik

landstreener, er international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fithess og wellness.

Hun er freelance fitness skribent og giver ekspertrad om fitness og traening baseret pa evidens og 25 ars
virksomhed i fitnessbranchen. Se mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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