m. triceps surae/trehoved benmuskel

Hvor er det nu, den sidder?

Manglende kendskab til triceps suraes
forleb giver ofte anledning til ganske
alvorlige skader pa laegmusklen, sa
derfor: Musklen udspringer fra lar-
knoglen med 2 hoveder og fra under-
bensknoglerne med et hoved. Med
tilhaeftning pa halbenet skal der altsa
streekkes over 2 led. Her glemmes ofte straekket
pa den dybeste del af musklen.

Figur 1

Et streekke for den lange del af musklen. Det er
vigtigt at kroppen arbejder fremad i en lige linje
efter det bagerste ben, ellers vil der blot opsta
skave trek i lend eller ryg.

Da denne del af musklen er langt den sterste vil
et helt strakt ben betyde at den dybere beliggen-
de del ikke bliver strakt.

Straekket skal derfor suppleres med for eksem-
pel:

Figur 2

Som giver et kraftigt trek pa den nederste
del af triceps surae. Streekket forsterkes ved
at udeveren lener sig mere og mere frem
over benet. Haelen skal dog hele tiden vere i
gulvet.

Figur 3

Fig. 3 er en anden made at streekke hele
musklen. Man har her lidt mere fat i den
dybe del af musklen end ved fig. 1, men det
er stadigt nedvendigt med et supplement.
Enten med ovelsen i fig. 2 eller ved at fore
knzet ind mod ribben. Herved slekkes
musklen over knaehasen, sé treekket kommer
til at ligge i musklen nedre del.

Mange springskader skyldes manglende
spandstighed 1 musklens nedre del.
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