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Vad ar stabilitet?

Postural — statisk/dynamisk
balansera

Ledstabilitet

optimal ledvinkel

Ryggstabilitet
skydda ryggen




Varfor stabilitetstraning?

Rehabilitering
FOrebygga skador
Battre hallning
Variation och utmaning
Funktionell/integrerad styrka




Integrerad styrka




Stabiliserande system
Skelett/leder \
Ligament
Muskler + CNS + PNS % ‘




Exempel

Axelled
Rotatorcuffen

Fotled

Balansplatta
Sko eller sockiplast?

Knaled
Knabdj pa ett ben

Gastrocnemius(+) —am| 4 |

Erector
spinae (+)

lliopsoas (+) Abdominals(t)

Gluteus
medius (+)

Tensor fascia
latae(+)

Biceps
femoris(-)

Tibialis
Lt Rll anterior(x)
\\H&—Soleus (+)



Stabilitet via musklerna

Syn
Balansorgan

Proprioception

senorgan muskelspolar
ledsinne & hudsinne




Proprioception

Muskelspolar
Senorgan
Hudsinne
Ledsinne




Motorisk kontroll

Hjarna

Ryggmarg

e

Proprioceptorer

Syn

Balansorgan

Muskel




Stabilitet
Ryggmarg och hjarna
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Stabilitet - reaktionstid

Ryggmargsreflex 30 ms
Reflex via hjarnan 100 ms
Medveten kontroll >300 ms
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Reaktionstid exempel

M1 (strackreflex) 30-50 ms
M2 (funkt. strackreflex) 50-80 ms

Triggad reaktion (vinglaset) 80-120 ms
Medveten reaktion 120-180 ms

Snabbt slag: c:a 40 ms |



Tjuvstart friidrott

Tjuvstart = snabbare an 100 ms
VM 2003 100m Dummond diskad (86 ms)
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Strategier

Anticiperanc
Feedback (c

Feedforwarg

e muskelspanning
osed loop)
(open loop)
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Stabilitet muskular niva

Mobiliserande muskler

Utfor arbete
Star for styrka

Stabiliserande muskler

Stabiliserar lederna S
"Posturala” muskler |




Muskeltyper

Stabiliserande Mobiliserande
Djupa/lednara Ytliga
Ldngsamma, typ 1 Snabba, typ 2
Gar over en led Gar over flera leder
Proprioceptiskt Mindre proprioceptisk
representerad. representerad
-




Egenskaper

Stabiliserande

Kommer sakta igang
Uthalliga

Aktiveras lattare vid 13g
belastning

Tenderar att bli ldnga
och svaga

Mobiliserande

Full styrka pa en gang
Blir snabbt trotta

Aktiveras lattare vid hog
belastning

Tenderar att bli korta
och starka




Exempel

Stabiliserande Mobiliserande
Multifidus Erector spinae
Transv abd Hamstring
Internal oblique Rectus abd
Subscapularis Pectoralis major

Vastus medialis obliqus Rectus femoris
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Kinetisk kedja

Vrist
Armbadge
Skuldra
Bal

HOft

Ben
Marken
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Oppen/Sluten kinetisk kedja

Oppen Sluten
En led Flera leder
En muskel Flera muskler
Mindre funktionell Co-contraktion
Ojamnt tryck pa ledytan Mer funktionell
Jamnare tryck
T.ex. benstrack, bicepscurl Battre ledsinne

T.ex. knabsj, armhavningar
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Traningsupplagg

Funktionell

Neurologisk traning - propriceptorer
Ratt muskelrekrytering

Snabb automatisk/omedveten reaktion /
Uthallighet, ej styrka
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Traningsupplagg

FOrsta korrekt rorelsen
Hitta muskeln
Dela upp i sma delar
Anvand flera sinnen t.ex. biofeedback

Medveten kontroll av rorelsen
Langsamt, kontrollerat med perfekt teknik

Automatisk kontroll
Hogre fart
Kombinera med andra rorelser
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Traningsredskap

Hantlar
Balansplatta
Balansboll
Stabilitetsrullar
CoreBoard
Medicinboll
Bosu
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Hantlar

Tranar axelled
Kraver god hdllning i rygen

24



Balansplatta

Fotled
Knaled
HOft
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Balansboll

Forstarker posturala svajet

Alla rorelseriktningar - mer an sagitalt
Traning av balstabilitet

Instabil traningsbank

Stodjer ryggen ‘ Ry’
Stretchredskap %
‘ . .

e
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Stabilitetsrullar

Fot/knaled
Balstabilitet
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Reebok Coreboard

Stabil balansplatta
En slags utveckling av stepupbradan
Kraver lederaledda pass till musik




Medicinboll

Stabilitet i armar/axlar
Explosiv styrka i balen




Bosu

Nyhet!
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