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Balstabilitetens betydelse i idrott

Vid traning fokuserar vi ofta pa stora/tydliga
muskelgrupper som ben och armar. Sambandet
mellan dessa muskler och extremiteternas rorelser har
vi ofta klart for oss, exempelvis sambandet mellan
larmuskler och en knabo;.

Daremot saknar vi ofta insikt om att arm- och
benmuskler behover en solid bas att arbeta utifran.
Balstabilitet utvecklar denna bas.
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Vad ar balstabilitet?

Bdlens formaga att vara ett stod for armar och ben nar de
utsatts for belastning och kraft som gor att muskler
och leder kan prestera i sakra, kraftfulla och effektiva
lagen.

Bdlen bestar inte bara av ryggen utan aven backen- och
skuldergordeln vilka transporterar kraften till vara
armar och ben. Backengordeln (buk- och
satesmuskler) arbetar for att bibehalla sina lagen till
ryggraden. Pa detta satt utgor backenet en stabil grund
for benens rorelser.



Om fel muskler aktiveras eller om dessa muskler ar for

svaga kommer kroppen att forsoka hitta ett satt att
kompensera detta. Det innebar ofta att andra delar av
kroppen forsatts i lagen som inte ar optimalt for
kroppen. Resultatet av detta ar att effektiviteten blir
samre samt att skador latt kan uppsta.

Det spelar alltsa ingen roll hur mycket du tranar ben och
armar om bdlstabiliteten ar ddlig ar det den svaga
lanken!!!
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Hur tranar man balstabilitet?

Traningen madste anpassas efter uppgiften. Med andra
ord ska man trana de stabiliserande musklerna for att
hdlla balen och backenet stadiga, medan man for in
motstand fran armar, ben och vikter.

Kroppen behover tranas for att kunna arbeta effektivt pa
flera rorelsenivaer. Nar man idrottar ror sig kroppen
konstant genom mangder av olika rorelsemonster
vilket innebar ledrotationer i massor.



De balstabiliserande musklerna ansvarar for kontrollen

av dessa roterande krafter. Men denna kontroll
utvecklas inte genom att man upprepar rorelserna pa
samma niva, sarskilt inte pd ett stabilt underlag. Darfor
passar denna typ av traning bra pa tex balansbollar
eller balansplattor.



Bukmuskelaturen

Bukmuskelaturen bestar av raka bukmuskeln, inre och
sneda bukmuskeln samt tvara bukmuskeln. Alla med
olika funktioner.

Tvéra bukmuskeln

Raka bukmuskeln
(transversus abdominis)

({rectus abdominis)

Tvara bukmuskein
(transversus abdominis)

Bukviigg - Idgg mirke till att tvéira bukmuskein omsiuter bolen for att stodja landryggens muskier,



Manga tranar genom tex situps den raka och mojligtvis
yttre/sneda bukmuskeln men kommer da inte dt den
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bukmuskeln. Dessa muskler omsluter hela balvaggen,
faster i bindvavshinnan som tacker ryggraden och
spelar den avgorande rollen for att halla landryggen
och backenet stabila under rorelse.



Satesmuskler

Stora satesmuskeln aktiveras varje gang hoften maste
vaxla mellan att stracka och boja. Innebar att den har
en nyckelroll gallande fart.

Stora satesmuskeln (giuteus maximus)
Viktig for kraftiull strackning i hdften




Andra muskler i detta omrade som tex mellersta
satesmuskeln star for sida till sidastabiliteten i
backenet samt for sidororelser.
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D4l God stabilitet —
Om matiersts sitasmuskeln Med bétire utdtidrande on
igiuicus medius) &r svag. tippar hoften behaller biickenat ett vagritt
péckenet om man belastar ena |4ge ¢4 ena sidan belastas.

sidan.

Hoftens utdtfrande funktion



Det finns ett stort antal mindre muskler i hoftregionen
som spelar stor for stabiliteten. Genom
balstabilitetstraning aktiveras de sa att de kan hjalpa
de storre musklerna att kontrollera hoft och knalagen.
Men de stora satesmusklerna kraver sarskild
uppmarksamhet da svaghet i dessa hanger intimt
samman med rygg-, kna- och ljumskskador.
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Generella rad

For saker och bra bdlstabilitetstraning finns vissa
grundlaggande principer.

Rak linje genom kroppen gor att musklerna kan
prestera sitt yttersta utan risk for skador. Denna linje
madste hdllas under hela balstabilitetsrorelsen.
Nyckelomraden ar nacke, axlar och backen.
Avvikelser fran raka linjen minskar inte bara
effektiviteten utan okar ocksa risken for smarta och
skador.



Hur hittar man den raka linjen da?

Std avslappnat och sedan stracka pa nacken sa att den
bildar en forlangning av ryggraden. Gor man detta
ratt sd forandras hallning pa tlera satt helt
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rakare, axlarna sanks och blir avslappnade, backenet
hamnar i niva rakt under axlarna och nedre delen av

magen dras upp nagot.




Daiig hdllning

Bra hdlining

Forléng genom att
strcka pa nacken

Avslappnade axiar

Hofterna rakt under axdarna




