Svenska Budoforbundet

KENDO Kendolandslaget

AVSPANINGSOVNING

Sétt dig bekvédmt hemma eller pd traningsbanan, slut 6gonen, andas djupt och
koncentrera dig p& utandningen. Férsok att andas djupt &nda ner i magen Utandningen
ger dig en kénsla av att du blir alltmer avspand.

Jag spédnner av nér jag andas ut.

Ju mer avspéanningen kommer till dig, desto mer kan du s&ga till dig sjélv att det kanns
bra att slappna av. Jag kdnner mig lugn och behaglig.

Nu kan du gé igenom kroppen och spénna av uppifr&n och férséka f& med s& manga
muskelgrupper som mdjligt. | bérjan ar den delen vésentlig, avsikten &r att du ska ldra
dig var musklerna sitter och hur du kan n& dem. Borja med med att séga till dig sjalv
Jag ska spénna av i pannan. (Rynka da pannan upp och ned kann att du har kontroll
éver pannans muskler.) Vand upp égonen under 6gonlocken som nér du sover, rér pa
kdken. G4 vidare till nacken och axlarna (gér stora rorelser), fortsatt med armar och
hénder, brostet och magen, benen 6ver knéna och benen under knéna for att avsluta
med fétterna.

I nasta steg kan du férsoka spénna alla genomgéngna muskelgrupperna Nu spénner
Jjag pannan, kéken, nacken osv. N&r du har hallit sp&nningen nigra sekunder kan du
spénna av igen. G sedan igenom kroppens avspanning en géng till enligt ovan.

Om vi forutsétter att du nu &r bra avspénd eller rent av avslappna, kan du géra en paus
for att bara kénna pd avspénningen och férsoka skapa en inre kénslobild av hur det
kanns att vara avspédnd och kénna p& det lugn som avspénningen ger.

Né&r du har trénat avspénningen négra ganger kan du bérja skapa dig en bild av ditt
mentala rum. Det kan g4 till s& h&r: Tédnk p& en vacker plats en plats dar du kénner att
du trivs och mér bra. Dér finns en trappa som har tio steg, g& ned fér den trappan
(rékna stegen du tar) och att du blir alltmer avslappnad. Dér nere kénns det varmt och
sként. Du f6ljer en stig till en plats dér du har din ideala tréningsbana. P& den banan
kan du alltid finna tillbaka till den bésta tekniken som finns inom dig. Kom ihdg att du
har en enormt stor teknikkapacitet. Nar du har inrett och I4rt dig att finna din ideala
plats for prestation kan du inom dig forestélla dig att du trénar eller utfér olika moment,
som hér alltid kommer att lyckas.

Det du lart dig i ditt mentala rum kan du alltid locka fram né&r du vill repetera rérelser
eller tuffa till ditt psyke infér en svar uppgift. Ibland méste du med kort varsel tuffa till
dig. Har du trédnat bra, kan du ocksa snabbt plocka fram ditt mentala rum. Det kan
handla om sekunder tills du n&r avspénning och tar fram det mentala rummet.

Néar du ska vakna upp igen tar du dig tillbaka till trappan och gér upp fér den. Rékna
stegen och kénn att du blir starkare och tuffare for varje steg du tar samtidigt som du
bdrjar andas djupt igen och koncentrerar dig nu pa inandningen. Friska tag som ger dig
styrka och tuffhet. Det ska bli kul att trdna nésta géng, &r ett exempel p& positiva
symboler, som du kan jobba in. N&r du kommit upp fér trappan kan du kdnna att det
finns en frasch luft som ger dig extra styrka och motivation sl& upp 6gonen och k&nn
dig pigg och vaken.
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