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

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

Kontroll 6ver kroppen. Detta dr 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 ndgot s “enkelt” som 16pning.
Det spelar ingen roll om vi anvinder redskap, ska behédrska ett fordon, ska besegra en
motstandare rent fysiskt som 1 exempelvis brottning eller maste bemaéstra svara yttre
forhéllanden som en skidbacke. Varje idrott kraver att utovaren behérskar nagon form av
teknik och en forutséttning for detta &r att vi har kontroll éver vér kropp.

Fran fel till ritt

Alltfor ofta ser man trdnare som falar om for den aktive vad han eller hon gor for fe/. Dérifran
ar det en lang vég till att ldra ndagon hur man gor rdtt. Detta dr som jag ser det en trinares
stora och svara utmaning. Hur hjélper man en aktiv att bryta ett inarbetat men felaktigt
rorelsemonster och ersitta det med ett annat, snarlikt som den aktive aldrig tidigare har gjort?

Ett konkret exempel frdn min egen idrott:

En vanlig instruktion inom friidrotten dr ”"Du maéste trycka 1 hoften”. Det forutsétts pa nidgot
sétt att alla ska forsta vad detta innebédr. Men det 4r ju inte alls sdkert. Det &r faktiskt inte ens
siikert att trinaren sjilv vet riktigt vad han eller hon menar. Vad exakt ir hoften”? Ar det
detsamma som bickenet? Vilken del av hoften ska det tryckas i”? Ar det framat som menas?
Ska man trycka hela tiden?

Den som analyserar hur bickenet ror sig i ett [6psteg inser snabbt att instruktionen “trycka i
hoften” 4r i bista fall luddig. Anda upprepas frasen i olika variationer varje dag pa
idrottsplatser runt om i Sverige.

Problemet hér &r alltsd att trdnaren forsoker forklara en komplicerad serie rorelser med hjélp
av en diffus och till stora delar felaktig instruktion i forhoppningen att den aktive ska fa en
intuitiv forstéelse av vad som menas.

Ett problem med tekniktrdning &r att i princip alla idrotter innebdr att man ligger néra gransen
for sig formaga. Rorelser ska utforas 1 hog fart, ofta med stor kraftinsats och inte séllan under
avsevird trotthet. For att kunna behirska detta i tdvlingssituation krivs att man tranar under
liknande omsténdigheter. Men alla vet att ju fortare man gor nadgot, ju mer man tar i och ju
trottare man blir desto svérare ar det att kénna vad man egentligen gor.

Ett annat problem é&r att for de flesta av oss ir stora delar av kroppen blinda” omraden. Det
vill sdga vi har svért att kinna dem. Detta forsdmrar ju avsevért formégan att ta till sig
teknikinstruktioner. Om man inte kan kénna vad man gor blir det svart att dndra pé det.

Feldenkrais for idrottare

Sa vad gor man d&? Nagot som &r vél virt att prova ar Feldenkrais-metoden. Faktiskt. Den
som kénner till Feldenkrais-metoden vet att den ofta gér ut pa att gora sma, ldngsamma
rorelser liggande pé golvet. Vad har det med 16pning, tyngdlyftning, slalomakning, golf och
sé vidare att gora? Pa avstind betraktat: inte mycket. Men tittar man lite ndrmare s ser man



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

1) Néstan alla som provar pa Feldenkrais-metoden kénner att kroppens muskler efter en
lektion dr mer avspénda. Denna trevliga “bieffekt” ar bara den vélgorande for idrottaren.
Spédnda muskler fungerar sémre pa alla mojliga sétt. Bland annat forsdmras rorligheten och
skaderisken okar.

2) En av Feldenkrais-metodens viktigaste principer ér att skelettet ska halla uppe kroppen
medan musklerna ska anvéndas i rorelserna. Vid en felaktig kroppshallning méste musklerna
hjilpa till med det arbete som skelettet egentligen ska gora, vilket stjal muskelkraft fran
rorelsen man vill utféra. Som exempel kan vi ta ett 16psteg. Om foten traffar marken pa fel
stélle 1 forhédllande till kroppen skapas en obalans som maste hdvas med hjilp av musklerna.
Vid en optimal fotiséttning tar skelettet "sméllen” och musklerna kan anvéndas till att ta nésta
steg. Pa sd sétt sparas bade tid och kraft. Dessutom minimeras skaderisken som uppkommer
vid felaktiga belastningar.

3) Som vi tidigare var inne pd sd har de flesta av oss omrdden pa kroppen som vi egentligen
inte kénner s& mycket av. Vi vet inte vad som sker dér, mérker inte att vi dr spdnda och sa
vidare. Genom att arbeta med sma, ldngsamma rorelser som man gor 1 Feldenkrais-metoden
kan vi borja “kartldgga” dessa okdnda omraden. Formagan att fornimma vad som héander i
kroppen och viljeméssigt styra kroppens olika delar har vi nytta av i vért idrottande.

4) Den som bade é&r insatt i Feldenkrais-metoden och i en idrottsgren uppticker att en rorelse i
en lektion kan ha vildigt starkt samband med en rorelse inom den specifika idrotten. Ett
omrade pd kroppen som &r vildigt viktigt i 16pning (och eftersom det dr "navet” 1 kroppen sé
dven 1 sa gott som alla andra idrotter) ar hoftpartiet. Det dr hér kroppens storsta muskler sitter,
men tyvérr kan det vara svért att kdnna vad vi gor med dem. Detta mirks inte minst 1 det
tidigare “tryck i hoften”-exemplet. Mgjligheterna att ldra sig ett nytt sétt att rora backenet ér,
tror jag, betydligt storre om man ligger ner an om man springer det snabbaste man kan. Jobbar
man medvetet behover det inte vara sa svart att ta med sig denna kunskap fran golvet till
16parbanan.

5) Den som provar pa Feldenkrais-metoden kommer att mérka att pedagogen envisas med att
stélla fragor (som ofta dr svéra att svara pd) och sillan eller aldrig talar om hur det ska kdnnas.
Utgéngspunkten &r att det inte finns “rétt” och “fel”, utan att var och en far prova sig fram och
pa det sittet ldra sig mer om hur den egna kroppen fungerar. Inom idrott ar sjdlvklart begrepp
som ritt” och “fel” bdde anvindbara och nddvéindiga. Men jag tror att den hér utforskande
attityden skulle gora sig bra inom idrottstraningen ocksa.

6) Feldenkrais-metodens skapare, Moshe Feldenkrais, har sagt att han inte var ute efter
flexibla kroppar utan flexibla hjdrnor. Dessutom menade han att vara tankar, vart kédnsloliv,
vara fornimmelser och véra rorelser paverkar varandra. Det gér att bryta negativa
tankemonster, men ofta dr det ganska svart och kan ta lang tid. Detsamma géller for vara
kénslor. Ofta vet vi inte ens vad det dr vi kiinner. Dessutom ér det inte alla som &r vana att
reflektera 6ver vad de tanker och kidnner. Men rorelse har alla en erfarenhet av. Dérfor valde
dr Feldenkrais att arbeta med just rorelser. Genom en 0kad fysisk sjadlvmedvetenhet och
genom den tilldtande och forlatande attityd som genomsyrar Feldenkrais-metoden kan vi
ocksa bli mer medvetna om vara tankar och kénslor och forhoppningsvis trivas bittre med oss



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



