Hur viktig ar vadmuskeln for toppidrottaren?

En mycket viktig muskelgrupp néar det galler hopp och |6pformaga ar vadmuskeln(M Triceps surae).
Muskeln bestar av tre delar a) Tvillningvadmuslen ( M Gastrocnemius) med sina tva ursprung fran
baksidan av larbenets kondyler.

b)Flundramuskeln ( M Soleus), en platt muskel med ursprung pa underbenets baksida. De tre delarna
gar samman till hdlsenan (achillessenan) som faster pa halbenet (calcaneus). Tvillingvadmuskeln
(Gastrocnemius) bojer i knat samt paverkar fotleden sa att man kan resa sig upp pa ta
(plantarflexion). Soleus deltar enbart i fotleden.

(Rolf Wirhed). Anatomi och rorelseldra inom idrotten.

Framfor allt nar det géller [6pning maste denna muskel vara extremt utvecklad fér att kunna fa till
korta kontakttider i marken. Att springa pa fotbladet utan att satta i halen ar den faktor som avgor
hur lang tid man kommer att vara i marken. For att klara av detta maste man ha en mycket hog
maximalstyrka i denna muskelgrupp. En sprinter och alla andra idrottare som accelererar fran
stillastaende ar vadmuskeln en avgérande faktor for att kunna 6ka hastigheten.






Vid all form av motstandslopning galler det att traffa pa fotbladet. Har stéller det &nnu hogre krav pa
vadmuskeln eftersom det ar med en tillaggsbelastning under forflyttningen.

Idag ser vi dven |6pare pa internationell niva springa upp till 10000 meter utan att satta ned halen.

Har kravs forutom en maximalstyrka dven uthallig styrka.




Sprinterlopare ligger extremt hogt i sin [6pning och har de kortaste kontakttiderna av alla idrottare.
Aven hicklépare ligger hogt i sin [6pning men dven efter hickpassagen giller det att triffa hdg upp
pa fotbladet. Ramlar hilen ned vid landning tar det for lang tid till nasta steg. Vid all form av 16pning
ar det viktigt att skapa en férspanning i vaden genom att lyfta upp tan mot knaet.

Eftersom vadmuskeln stracker i fotleden ar den viktig for alla idrotter som har hoppmoment i sin
idrott. Handboll, basket, fotboll for att ndmna nagra idrotter. | det flesta idrotter anvdnder man
denna muskelgrupp mycket. Den ar forstas viktig vid alla former av bromsar och
riktningsforandringar. For att fa ut full effekt av benstrackningen ska vaden koordineras med kna och
hoft strackning. Den svagaste ldnken i denna kedja brukar vara vadmuskeln. Eftersom man prioriterar
kna och hoftstrackning vid styrketraning.
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Om man tranar tvabens benbdjning med lyftarskor sa gor de flesta denna 6vning utan att ga upp pa
ta. Utan man rekommenderar att denna 6vning ska utforas pa halarna. Pa detta satt tappar man
koordinationen mellan fot, knd och hoftled och trénar bara koordinationen mellan kna och

hoftstrackning.

Detta dr ok om man ar tyngdlyftare men knappast for alla andra idrotter dar man vill ha full
strackning i fot ,kna och hoftled Testa att hoppa ett vertikal hopp dar ni star pa hélarna och att
fotbladen &r i luften. S& kommer ni upptécka hur vasentlig denna muskelgrupp ar for
benstrackningen. For att 6ka effekten i rorelser som stracker i benen maste alla leder vara
inkopplade. Jag anser att vadmuskeln ar den viktigaste muskelgruppen for de flesta idrotter.



Vilket innebar att man ska trdana denna muskelgrupp isolerat bade med rakt kna och bojt kna for att
bygga upp en stor maximal styrka. Nar maximalstyrkan &r nadd kan man slappa dessa isolerade
ovningar och bara trana hela kedjan vid benstrackning

En bens tahavning excentriskt. Har ar det viktigt att hela foten ar med i den excentriska fasen for att

ursprung och faste ska komma sa langt fran varandra som majligt. Samtidigt ger denna rérelse en
forbattrad rorlighet.

En bens tahavning koncentriskt. Har ska man sa hogt upp pa ta som majligt for att far maximal
kontraktion. Har kan man givetvis efterhand 6ka belastningen med en hantel i ena handen. Tillslut
ska man kunna trana i Smithmaskinen men de flesta vager 30 kg sa det kan ta lite tid innan man ar
mogen for det.




Om man sedan vid alla 6vningar som har med benstrackning att gora alltid kopplar pa vadmuskeln
kommer dven den intermuskulara koordinationen forbattras i knd och hoftstrackning.

Sprintmaskin med forflyttning snett framat.




Inlarning av alla 6vningar ska borja tidigt har en tennisspelare flickor 14




En bens frivandning med full strackning i fot, kna och hoftled

Vristhopp med lag intensitet dr att rekommendera framfor allt i ungdoms och junioraldern. For att
starka upp vadmuskeln samt trana upp formagan till kortare kontakttider. Samtidigt ska man tréna
upp volym och maximalstyrkan med tillaggsbelastningar.Det jag sett under alla ar ar att
vadmuskeltrdningen ar eftersatt. Kanske for att det inte syns i spegeln? Eller att man inte har
prioriterat denna muskelgrupp.

Jag har testat kastare som tar 300 kg i benb6j men som inte klarar av tio repetitioner pa ett ben i
taget med kroppen som belastning. Detta sager en del hur snett traningen kan ga. S dven om man
ar en kastare sa ar denna muskelgrupp viktig.



| diskus ar det viktigt att man landar pa fotbladet i mitten av ringen sa man kan fullfélja rotationen.
Orkar vadmuskeln inte ligga kvar pa fotbladet och halen ramlar ned &r rotationen havd.

Samma i spjut nar hoger ben tar i marken maste det ske pa fotbladet for att kunna fullfélja
hoftpaslaget nar vaster ben tar mark.




Vid utkastet i slagga ar det mycket viktigt med fullstrackning i alla leder.
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Ett satt att minska stédytan och 6ka belastningen pa vadmuskeln &r att sta pa kanten av en vikt dar
fotbladet ar pa vikten och hélen ar i luften. Manga av basovningarna kan trdnas pa detta satt. Har blir
det en mycket hog statisk anspanning i muskeln samtidigt som stodytan minskar vilket innebar att
det kommer att stéllas &nnu hogre krav pa balansférmagan.




Nér det galler traningen av vadmuskeln ska man tréna den var foér sig med andra ord pa ett ben i
taget. Jag har sett manga som trénar pa tva ben och lagger 6ver tyngdpunkten pa ett av benen bara
for att de inte har samma styrka i bada vaderna. Framforallt efter en skada i vadmuskeln ar det
mycket viktigt att trdna vaderna var for sig annars kommer den starkare vaden att ta over.

Det ar den svagaste lanken som ger slutresultatet. Se benstrackningen som en helhet. Hitta 6vningar
dar bade fot, kna och hoftled ar inkopplade for att forbattra den intermuskulara koordinationen.
Trana dven vaden isolerat tills muskeln har tillracklig maximalstyrka efter det bor det racka med alla
andra 6vningar som stracker i benen.
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