Kontroll 6ver kroppen — nyttan av Feldenkrais-metoden inom idrotten
Av Anders Hansson, journalist och landslagsmeriterad friidrottare

Feldenkrais-metoden ir foga kind inom idrottsvirlden. Men faktum ér att manga
idrottare skulle kunna ha stor nytta av den pa ett eller annat sitt. Hir foljer ett
resonemang om hur Feldenkrais-metoden kan hjilpa dig som sysslar med idrott.

Kontroll 6ver kroppen. Detta & formodligen det viktigaste for vilken idrottare som helst.
Oavsett om vi sysslar med en styrkeidrott som tyngdlyftning eller en precisionsidrott som
skytte, utfor avancerad akrobatik som gymnasterna eller gor nagot sa” enkelt” som 6pning.
Det spelar ingen roll om vi anvander redskap, ska beharska ett fordon, ska besegra en
motstandare rent fysiskt som i exempelvis brottning eller maste bemastra svara yttre
forhallanden som en skidbacke. Varjeidrott kréaver att utévaren beharskar nagon form av
teknik och en forutsattning for detta &r att vi har kontroll Gver var kropp.

Fran fel till ratt

Alltfor ofta ser man tréanare som talar om for den aktive vad han eller hon gor for fel. Dérifran
ar det en lang vég till att lira ndgon hur man gor rtt. Detta & som jag ser det en trénares
stora och svara utmaning. Hur hjalper man en aktiv att bryta ett inarbetat men felaktigt
rérelsemonster och ersétta det med ett annat, snarlikt som den aktive aldrig tidigare har gjort?

Ett konkret exempel frén min egen idrott:

En vanlig instruktion inom friidrotten & " Du maste tryckai hoften”. Det forutsatts pa nagot
sétt att alla skaforsta vad dettainnebar. Men det ar juinte als sikert. Det ar faktiskt inte ens
sakert att tranaren sjalv vet riktigt vad han eller hon menar. Vad exakt & " hoften” ? Ar det
detsamma som béckenet? Vilken del av hoften ska det “tryckasi”? Ar det framéat som menas?
Skaman trycka helatiden?

Den som anayserar hur backenet ror sig i ett |6psteg inser snabbt att instruktionen "tryckai
hoften” &r i bastafall luddig. And& upprepas frasen i olika variationer varje dag pa
idrottsplatser runt om i Sverige.

Problemet hér &r alltsa att trénaren forsoker forklara en komplicerad serie rérelser med hjép
av en diffus och till storadelar felaktig instruktion i férhoppningen att den aktive skafaen
intuitiv forstaelse av vad som menas.

Ett problem med tekniktréning &r att i princip alaidrotter innebér att man ligger néra gransen
for sig forméaga. Rorelser ska utforasi hog fart, ofta med stor kraftinsats och inte sallan under
avsevérd trotthet. FOr att kunna behérska dettai tévlingssituation krévs att man trénar under
liknande omstandigheter. Men allavet att ju fortare man gor négot, ju mer man tar i och ju
trottare man blir desto svarare & det att kdnna vad man egentligen gor.

Ett annat problem &r att for de flesta av oss &r stora delar av kroppen ”blinda’ omréden. Det
vill sagavi har svart att kanna dem. Detta forsamrar ju avsevart formagan att tatill sig
teknikinstruktioner. Om man inte kan kénna vad man gor blir det svart att &ndra pa det.

Feldenkrais for idrottare

Savad gor man d&? Nagot som & va vért att prova & Feldenkrais-metoden. Faktiskt. Den
som kanner till Feldenkrais-metoden vet att den ofta gar ut pa att gora sma, langsamma
rorelser liggande pa golvet. Vad har det med 16pning, tyngdlyftning, slalomakning, golf och
savidare att gora? Pa avstand betraktat: inte mycket. Men tittar man lite ndrmare sa ser man



att idrottare kan ha stor nytta av Feldenkrais-metoden. Har foljer sex argument for det
pastaendet.

1) Néstan alla som provar pa Feldenkrais-metoden kanner att kroppens muskler efter en
lektion & mer avspanda. Dennatrevliga”bieffekt” & bara den valgdrande for idrottaren.
Spanda muskler fungerar samre pa allamojliga sétt. Bland annat forsamras rorligheten och
skaderisken okar.

2) En av Feldenkrais-metodens viktigaste principer &r at skelettet ska halla uppe kroppen
medan musklerna ska anvandasi rorelserna. Vid en fel aktig kroppshallning maste musklerna
hjapatill med det arbete som skelettet egentligen ska gora, vilket stjal muskelkraft fran
rorelsen man vill utfora. Som exempel kan vi taett [6psteg. Om foten tréffar marken pafel
stéllei forhallande till kroppen skapas en obalans som maste havas med hjélp av musklerna.
Vid en optimal fotisdttning tar skelettet ”smallen” och musklerna kan anvandasttill att ta nasta
steg. Pa sa sétt sparas bade tid och kraft. Dessutom minimeras skaderisken som uppkommer
vid felaktiga belastningar.

3) Som vi tidigare var inne pa sa har de flesta av oss omraden pa kroppen som vi egentligen
inte kénner s mycket av. Vi vet inte vad som sker dér, méarker inte att vi & spanda och sa
vidare. Genom att arbeta med sma, langsamma rérelser som man gor i Feldenkrais-metoden
kan vi borja” kartlagga® dessa okanda omraden. Formagan att fornimma vad som hander i
kroppen och viljemassigt styra kroppens olika delar har vi nyttaav i vart idrottande.

4) Den som bade &r insatt i Feldenkrais-metoden och i en idrottsgren upptécker att en rérelsei
en lektion kan ha véadigt starkt samband med en rérel se inom den specifika idrotten. Ett
omrade pa kroppen som & valdigt viktigt i 16pning (och eftersom det & "navet” i kroppen sa
dveni sagott som alaandraidrotter) & hoftpartiet. Det & har kroppens storsta muskler sitter,
men tyvarr kan det vara svart att kannavad vi gor med dem. Detta méarks inte minst i det
tidigare "tryck i hoften”-exemplet. M§jligheterna att 1&ra sig ett nytt sétt att rora backenet &r,
tror jag, betydligt stérre om man ligger ner &n om man springer det snabbaste man kan. Jobbar
man medvetet behdver det inte vara sa svart att ta med sig denna kunskap fran golvet till

| 6parbanan.

5) Den som provar pa Feldenkrais-metoden kommer att mérka att pedagogen envisas med att
stallafragor (som ofta ar svara att svara pd) och sdllan eller aldrig talar om hur det ska kannas.
Utgangspunkten &r att det inte finns "rétt” och "fel”, utan att var och en far préva sig fram och
padet sittet |ara sig mer om hur den egna kroppen fungerar. Inom idrott & sjavklart begrepp
som "rétt” och "fel” bade anvandbara och nédvandiga. Men jag tror att den hér utforskande
attityden skulle géra sig brainom idrottstraningen ocksa.

6) Feldenkrais-metodens skapare, Moshe Feldenkrais, har sagt att han inte var ute efter
flexibla kroppar utan flexibla hjarnor. Dessutom menade han att varatankar, vart kansloliv,
varafornimmelser och vararorelser paverkar varandra. Det gar att bryta negativa
tankemonster, men ofta &r det ganska svart och kan talang tid. Detsamma géller for vara
kénslor. Oftavet vi inte ens vad det & vi kanner. Dessutom &r det inte alla som & vana att
reflektera 6ver vad de tdnker och kdnner. Men rorelse har alla en erfarenhet av. Darfor valde
dr Feldenkrais att arbeta med just rorel ser. Genom en okad fysisk sjdlvmedvetenhet och
genom den tilldtande och forldtande attityd som genomsyrar Feldenkrais-metoden kan vi
ocksa bli mer medvetna om varatankar och kanslor och forhoppningsvis trivas béttre med oss



sdva. Vilken idrottspsykolog som helst skulle formodligen hdlla med om att detta kan
forbéttra de idrottsliga prestationerna.



