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Bålstabilitetens betydelse i idrott
Vid träning fokuserar vi ofta på stora/tydliga 

muskelgrupper som ben  och armar. Sambandet 
mellan dessa muskler och extremiteternas rörelser har 

vi ofta klart för oss, exempelvis sambandet mellan 
lårmuskler och en knäböj.

Däremot saknar vi ofta insikt om att arm- och 
benmuskler behöver en solid bas att arbeta utifrån. 

Bålstabilitet utvecklar denna bas.



Vad är bålstabilitet?
Bålens förmåga att vara ett stöd för armar och ben när de 

utsätts  för belastning och kraft som gör att muskler 
och leder kan prestera i säkra, kraftfulla och effektiva 

lägen.

Bålen består inte bara av ryggen utan även bäcken- och 
skuldergördeln  vilka transporterar kraften till våra 

armar och ben. Bäckengördeln (buk- och 
sätesmuskler) arbetar för att bibehålla sina lägen till 

ryggraden. På detta sätt utgör bäckenet en stabil grund 
för benens rörelser.



Om fel muskler aktiveras eller om dessa muskler är för 
svaga kommer kroppen att försöka hitta ett sätt att 

kompensera detta. Det innebär ofta att andra delar av 
kroppen försätts i lägen som inte är optimalt för 

kroppen. Resultatet av detta är att effektiviteten blir 
sämre samt att skador lätt kan uppstå. 

Det spelar alltså ingen roll hur mycket du tränar ben och 
armar om bålstabiliteten är dålig är det den svaga 

länken!!!



Hur tränar man bålstabilitet?
Träningen måste anpassas efter uppgiften. Med andra 
ord ska man träna de stabiliserande musklerna för att 
hålla bålen och bäckenet stadiga, medan man för in 

motstånd från armar, ben och vikter. 

Kroppen behöver tränas för att kunna arbeta effektivt på 
flera rörelsenivåer. När man idrottar rör sig kroppen 

konstant genom mängder av olika rörelsemönster 
vilket innebär ledrotationer i massor.



De bålstabiliserande musklerna ansvarar för kontrollen 
av dessa roterande krafter. Men denna kontroll 

utvecklas inte genom att man upprepar rörelserna på 
samma nivå, särskilt inte på ett stabilt underlag. Därför 

passar denna typ av träning bra på tex balansbollar 
eller balansplattor.



Bukmuskelaturen
Bukmuskelaturen består av raka bukmuskeln, inre och 

sneda bukmuskeln samt tvära bukmuskeln. Alla med 
olika funktioner.



Många tränar genom tex situps den raka och möjligtvis 
yttre/sneda bukmuskeln men kommer då inte åt den 
ÖÉËÔÉÇÁÓÔÅ ÁÖ ÁÌÌÁ ÂÕËÍÕÓËÌÅÒ ȣ ÎßÍÌÉÇÅÎ ÔÖßÒÁ 

bukmuskeln. Dessa muskler omsluter hela bålväggen, 
fäster i bindvävshinnan som täcker ryggraden och 

spelar den avgörande rollen för att hålla ländryggen 
och bäckenet stabila under rörelse.



Sätesmuskler
Stora sätesmuskeln aktiveras varje gång höften måste 
växla mellan att sträcka och böja. Innebär att den har 

en nyckelroll gällande fart.



Andra muskler i detta område som tex mellersta 
sätesmuskeln står för sida till sidastabiliteten i 

bäckenet samt för sidorörelser. 



Det finns ett stort antal mindre muskler i höftregionen 
som spelar stor för stabiliteten. Genom 

bålstabilitetsträning aktiveras de så att de kan hjälpa 
de större musklerna att kontrollera höft och knälägen. 

Men de stora sätesmusklerna kräver särskild 
uppmärksamhet då svaghet i dessa hänger intimt 

samman med rygg-, knä- och ljumskskador.



Generella råd
För säker och bra bålstabilitetsträning finns vissa 

grundläggande principer.

Rak linje genom kroppen gör att musklerna kan 
prestera sitt yttersta utan risk för skador. Denna linje 

måste hållas under hela bålstabilitetsrörelsen. 
Nyckelområden är nacke, axlar och bäcken. 
Avvikelser från raka linjen minskar inte bara 

effektiviteten utan ökar också risken för smärta och 
skador.



Hur hittar man den raka linjen då?

Stå avslappnat och sedan sträcka på nacken så att den 
bildar en förlängning av ryggraden. Gör man detta 

rätt så förändras hållning på flera sätt helt 
ÁÕÔÏÍÁÔÉÓËÔ ȣ ÈÁËÁÎ ÓßÎËÓ ÎâÇÏÔȟ ÎÁÃËÅÎ ÂÌÉÒ ÌÉÔÅ 

rakare, axlarna sänks och blir avslappnade, bäckenet 
hamnar i nivå rakt under axlarna och nedre delen av 

magen dras upp något.




