BALENS RYGGMUSKULATUR

Ryggmuskulaturens huvuduppgift for en &kare ar att bromsa
kroppen sd att den inte faller igenom i stakmomentet och
att hjélpa till att resa upp kroppen igen.

De stabiliserande ryggmusklerna ar viktiga for att
kunna skapa maximal kraft och for att orka halla hoften i
en stabil och hég position genom hela stavtaget. De har
ocksé betydelse for att en &kare ska orka st& emot i stav-
isattningen och fa 6ver tyngdkraften fran Gverkroppen ned i
stavarna och sedan vidare i framdrift.

En tydlig indikator pa att ryggmuskulaturen inte ar till-
rackligt stabil och stark ar att &karen hamnar i en sittande
position eller att ryggen faller in i en 6kad svank.

Stabiliserande ryggmuskeln/Multifidus

Denna stabiliserande muskel utfér bak&tbojning och viss
rotation av ryggen. Muskeln samarbetar bland annat med
den tvargadende bukmuskeln for att stabilisera ryggen.

V¥ For mer detaljerade
beskrivningar av
muskler, se boken
Muskler — anatomi
och funktion (SISU
Idrottsbocker 2012).

Muskelns betydelse for skidtekniken: Muskeln hjélper
akaren att halla ryggraden i god neutral position s& att hen
varken sjunker ihop i hallningen eller blir veraktiv i andra
ryggmuskler.

B3 Raka, djupa ryggmuskeln/Erector spinae
En kraftutvecklande muskel som utfér bakatbojning och
sidobgjning av 1and- och bréstryggen.

Muskelns betydelse f6ér skidtekniken: Har till uppgift att
resa upp 6verkroppen och arbetar intensivt i samband med
ett kraftfullt franskjut.

B) Kvadratiska lindryggsmuskeln/Quadratus lumborum
Denna muskel &r kraftutvecklande och dess viktigaste upp-
gift ar sidobdjning av 1andryggen, men den medverkar dven
i bakatbojning av landryggen. Den samarbetar med stabilse-
rande muskler i hoften och blir darfor ofta spand hos akare
som har nedsatt stabilitet i bal och hoft.

Muskelns betydelse for skidtekniken: Viktig muskel f6r en
bra kraftutveckling i franskjutet och vid tyngdéverféring fran
ett ben till det andra.

Skadeforebyggande tréning for balens ryggmuskulatur
Vid nedsatt aktivering av den stabiliserande muskulaturen
kring ryggraden skapas det ofta kompensatoriska muskel-
arbeten i den kraftutvecklande muskulaturen som leder till
att musklerna blir spdnda och 8mma. Nedsatt aktivering

av den stabiliserande balmuskulaturen ger 6kad risk for
besvér i landryggen, vilket gar att férebygga med funktions-
tréning av ben och hela balen for att kunna utféra skidak-
ningen med béttre kraft och teknik.

Rorlighets- och stabilitetsévningar for
balens ryggmuskulatur »

Skidor fér ungdom

MAGLIGGANDE BAKATBOJNING

Ligg pé& mage och satt hadnderna i hdjd med axlarna,

slappna av i kroppen. Rikta blicken uppat och rulla
ryggen langsamt uppét med stdd av armarna. Strava efter
att komma upp till raka armar utan att slappa kontakten med
backenet mot underlaget, men vand tillbaka om det gér ont.
Ta hjalp av andningen genom att andas in nar du gar upp
och tém lungorna samtidigt som du sjunker igenom med
hoften pa fortsatt raka armar. Vand ner igen och upprepa.

Skidor fér ungdom
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Syfte: Ovningens framsta uppgift &r att férbattra

rérligheten i landryggen men har far dkaren &ven
jobba med rérligheten i bréstryggen. Den héar évningen kan
strama och ta emot eftersom det blir en tojeffekt Gver balen
och i héftbgjarna.
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