SKADEFOREBYGGANDE
AXELTRANING

Axlar ar en kroppsdel som latt tar skada och som manga far problem
med i nagot skede i livet. De vanligaste drabbade av axelskador &r
idrottare och méanniskor i medelaldern och uppat. Oftast handlar det
om forslitningsskador som uppkommer under langre tid pa grund av
overbelastning, oftast i kombination med dalig hallning och dalig
muskelfunktion. Axelévningar som passar alla som har nagon typ av
muskular skada i axlarna, eller liksom mig helt enkelt vill undvika
problem med axlarna i framtiden.

Alla som tranar regelbundet mar bra av att satta in lite skadeférebyggande
axeltraning nu som da.

Axelns anatomi

Axeln ar uppbyggd av flera sma muskler, som stabiliserar och utfor
rorelser som utat- och inatrotation och abduktion i axeln. Dessa fyra
muskler kallas for Rotator Cuff, och det &r dessa muskler som det
|6nar sig att trana for att axeln ska vara stark inifran och hallas i bra
skick.

. Supraspinatus — utfor abduktion i axeln (lyfter armen till sidan)
. Infraspinatus — utatroterar armen

. Teres minor — utatroterar armen

« Subscapularis — inatroterar armen
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For att trana alla dessa muskler sa behover vi alltsa tre olika rorelser.
Har kommer nagra exempel pa évningar dar musklerna aktiveras.

For att gora dvningarna sa behdver du ett gummiband som motstand.

Skadeforebyggande ovningar for axlarna:

OBS! | alla féljande dvningar ar det superviktigt att du har en bra
hallning innan du borjar trana. Om axlarna ger ifran sig ett knakande
ljud beror det ofta pa att axeln inte &r i ratt position nar du lyfter. Spann
balen och for axlarna bakat och nerat innan start. Om du har svart att
halla axeln bakat hela tiden under traningen kan du stoda med den
andra handen.

1. Utatrotation med lyft

Ett lyft nerifrdn snett upp med rak arm med gummiband som
motstand. Tummen pekar uppat i slutskedet av rorelsen. Tranar
infraspinatus, terers minor och supraspinatus. Aven de storre
musklerna ar med i rérelsen. Lyft bara sa hogt upp att det inte gor ont.
Om du har problem med supraspinatus behéver du antagligen stoppa
rorelsen vid 90 grader (armen i hojd med axeln) for att inte irritera
muskeln. Du kan ocksa gora 6vningen med en hantel genom ett
vanligt hantellyft till sidan.
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Utatrotation + lyft

2. Inatrotation

Gummibandet fasts i ett dorrhandtag. Sta med armbagen bojd 90
grader, och hall armbagen intill kroppen under hela 6vningen. Grip tag
i gummibandet och pressa armen inat mot magen. Bromsa tillbaka
igen. | denna 6vning &r man lite starkare, sa spann gummibandet lite
extra! Muskeln som tranas ar Subscapularis.


http://www.linabjorkskog.com/wp-content/uploads/2013/08/rotator-cuff-ut%C3%A5trotation-infraspinatus.jpg

In&trotation

3. Utatrotation

Likadant rérelsemonster som i forra 6vningen — fast tvartom. Borja
med armen pa magen (tummen pekandes uppat) och vrid utat tills
armen pekar rakt framat. | denna 6vning halls armbagen ocksa hela
tiden fast i kroppen. Bromsa pa vag tillbaka. Infraspinatus och Teres
minor tranas.

Utatrotation

Upprepa dessa tre ovningar i 15 x 2 repetitioner per sida.
Ovningarna kan kannas lite trakiga — men de ar sa nédvandigal!
Avsluta annu med dessa tva stretchningsovningar.

Stretch av framsida axlar
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En vanlig 6vning som ger en bra hallning (vilket &r superviktigt for att
kunna undvika axelskador). 90 graders bojning i axel och armbage,
och vrid dig bort fran vaggen. Tojningen ska kannas pa framsida axlar
och brost.

Stretch av framsida axlar

Baksida axlar

Stretch for de sma musklerna pa baksidan av axlarna. Utgangspunkt
som pa forsta bilden. Armen som ska stretchas ar ovanpa den andra.
Slappna av och for den stretchade armen nerat, och da borde det
kadnnas pa baksidan av axeln. Kom ihag att halla armarna
avslappnade.

|
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Dessa Ovningar ar alltsa bra for alla. Oberoende av om man bara
tranar i férebyggande syfte, eller redan har nagon typ av problem med
axlarna sa fungerar dessa Ovningar oftast bra. Men som alltid; om
nagon Ovning gor ont sa ska man undvika den. Den forsta dvningen i
programmet kan vara lite klurig om man &r ovan att tréana, sa ifall man
inte kanner att man far den ratt hoppar man helt enkelt 6ver den och
kor de andra tva rotationerna istéllet.

Gor alla 6vningarna efter varandra som ett program en gang i veckan
som skadeforebyggnade traning, alternativt utféra en/nagra av
dvningarna efter varje traningspass. Om olyckan redan varit framme
och du har ont i axlarna kan du gora 6vningarna ungefar varannan
dag for att snabbare fa tillbaka styrkan till de skadade smamusklerna.

Sen tankte jag 4nnu visa en bonus-0vning som passar alla
kitesurfare. Ovningen ar inte skadeforebyggande, s& den ar absolut
inget du ska gora nar du redan har problem med axlarna, men
dvningen ar grym for att trana upp alla muskler du behdver i
overkroppen, exempelvis nar du kitesurfar och nar du kor urkrokat.

Bonusovning - Muscle-Up

Muscle-up bestar av en kombination av pull-up och tricepsdipp.
Ovningen ar mycket svar att gora, och kan krava en del traning innan
den sitter. Men ifall man som jag inte har lart sig 6vningen annu, sa
kan man gora de tva dvningarna skilt for sig tills man lart sig den pa
riktigt!



