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Framat-bakat
Utga fran en neutral kroppsposition, kryp dar-

efter ihop och ldgg armarna i kors, gor dig liten.
Skjut sedan fram bréstet, strack ut armarna
bakat (segergest!) samt bj nacken bakat.

Sakan du lasa upp blockeringarna

Nér viav olika anledningar blir stressade
kan det uppsta lasningar i rirelsemgnst-
ret. Den goda nyheten ir att det gar

att fa bort lasningarna - med rirelser.
Susanne Wolmes;jd, ldrare pa Bosin och
forfattare till boken "Smartarérelser”,
hjélper idrottare som fatt problem med
tekniken.”.

Detfinnshelatidenkopplingarmellan tan-
kar, kiinslor och hurviréross. Pa facksprak
heter det att det kognitiva och det neuro-
logiska hiinger samman. Ett nyckelord i
Susanne Wolmesjos vokabulir dr balans
och helhet. Hennes filosofi utgar fran tre
kroppsdimensioner som maste samspela
for att var koordination ska fungera. Det
handlar, forklararhon,om dimensionerna
“upp-ner”,”fram-bak” och "sida-sida”.

- Om vi tar upp-ner dimensionen till
exempel sa kan det déir uppsta en obalans
omvifastnar formycketiolika tankeméns-
ter som framkallar stress. Det kan leda till
attviomedvetet sjunkerihop ochattaxlar-
na dker ned. Nérvi upplever stress hinder
det ocksa att vi néistan slutar att andas vil-
ketledertill spinningaridverkroppenoch
slutligen en forsimrad motorik. Jag hjilp-
teengangen golfspelare som hade fatt pro-
blem med puttningen. Vi jobbade di med
andningsévningar som léste upp spin-
ningarna, siger Susanne Wolmesjo.

For att illustrera dimensionen sida-
sida beréttar hon om en temperaments-
full tennisspelare som ofta skrek och var
argunder matcherna. Fér Susanne forkla-
radehonattforehandsslaget inte fungera-
de under matchspel. Pa trining ddremot,
gickdetbra.

— Stressen och frustrationen hon upp-
levde under matchernablockerade hennes
teknik. Ett forehandsslag i tennis pabor-
jasjuexempelvis fran higer sidaoch avslu-
taspavinsteromduirhégerhiint. Idethir
falletsaleddeblockeringentill att rorelsen
stannade upp nagonstansimitten. Dajob-
badevimed enspecifik korslateral rérelse
fran hoger till viinster som var en simule-
rad forehandssving. Det ér en enkel rirel-
se somman exempelvis kan goraipauser-
namellan gamen.

CHRISTIAN CARLSSON

Diagonal korsrirelse
For vanster armbage till hoger kna-
skal - och tvértom. Variera mellan

langsamt och lite snabbare tempo.

Lasmer!

v Boken Smarta .
rorelser - for fysisk |
ochmentalbalans
finns pa www.idrottsbokhan-
deln.se fér 249 kronor (med-
lemspris 199 kr).
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Andning

Blunda och hall hénderna pa
magen vid kroppens tyngd-
punktscentra strax under na-
veln. Gor nagra djupa andetag
och férsdk undvik att andning-
en sitter uppe i brgstkorgen.

Liggande attan
Fér runt tummen i en atta och folj rorel- |
serna med dgonen. Detta &r en Gvning '
som aktiverar dgonmusklerna.

Rotation av kotpelaren
Enrérelse som bade
innefattar dimensio-
nen sida-sida och upp-
ned. Paminner myck-
et om en twistrérelse
idans.
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