STRAKDAGARNA I MALMO 2019 1:1
Del 1
ERGONOMI for alla MUSIKER med Vecchi-Magnusson (V-M)

Introduktion (V)

For en idrottsutdvare dr allsidig trdning en sjdlvklarhet.
Tennisspelare — racket Stavhoppare — stav
Slaggkastare — slagga Golfspelaren - klubbor

Man trinar styrka, rorlighet och koordination for att fa en bra grundkondition utan sitt
redskap.

En musiker dvar mer ensidigt, alltid med instrumentet och ofta ogenomtinkt.

Gor som idrottaren — trina allsidigt !

Utveckla:

-Mer kunskap om kroppen

-En bra grundfysik

-Koncentration och variation 1 dvningen

-En bra kroppshallning med naturliga och fria rorelser &r viktigt i allt arbete vi utfor
dven 1 musicerandet!

-Var nyfiken pa din kropps naturliga sétt att rora sig i vardagen!

Dessa rorelser dr utgdngspunkten i den s k. speltekniken!!

VARIATION, VARIATION, VARIATION och VARIATION !!

-Variera sa mycket du kan. Det gar att utveckla friheten och bekviamlighet i spelet 1angt mer
4n du tror. Du blir aldrig for gammal!!

-Gor pauser, korta och langa: Det ir i vilofasen som muskulaturen aterhdmtar sig och
utvecklas!

-Lyd kroppens signaler! Du kommer att na ldngre, ma bittre och orka spela hela livet!

Nir du undervisar

-Undvik uttryck som “fel”, ”borja fran borjan” eller ”ldgga om tekniken”.

-Tala alltid om att frigéra och utveckla utifran redan befintliga kunskaper.

-Videofilma och analysera och lat fordandringar ske i sma portioner pa lang sikt!!
Muskulaturen maste fa tid att anpassa sig.

(Lagg in 3-minuterspass med full koncentration pa det nya som skall utvecklas! Anvind
dggklocka).

-Viixla mellan att sta och sitta nér du 6var sjilv och undervisar.

Undvik for lag stol nér du sitter! Stolshojden bor vara sa att hoftled och knén &r i minst 90
graders vinkel.

-Nir vi star och spelar skall fotterna placeras parallellt och hoftbrett som utgangslidge. Variera
kroppsvikten fran hoger till vinster sida. Se till att inte lasa knina.

-Undvik ensidig snedvridning

- STALL DIG UPP NAGRA SEKUNDER DA OCH DA UNDER OVNINGEN ELLER
REPETITIONEN!

- GOR "MOTRORELSER” NAR DU HAR PAUS I SPELANDET OCH STRETCHA.

- AGGKLOCKA AR ETT BRA HIALPMEDEL NAR DU HAR MYCKET ATT OVA PA.
- KORTA PASS MED FULL KONCENTRATION.




En lidrares mal bor vara att: 1:2
-Ge en bra grund att bygga vidare pa. Det far ta den tid som behovs. "Ha is i magen !”
-Forsoka sitta sig in 1 elevens situation.

-Anvinda fantasi och uppmuntran.

-Alltid sitta helheten i1 centrum.

-Vaga prova nya vigar och uppticka att ” manga végar bar till Rom .

-Samarbeta med ménniskor som kan vér kropp. Vi har mycket att ldra av varandra.

Uppvarmning (M)

1. Trampa pa stillet

a) Lat armarna f6lja med.

b) Rulla runt med axlarna.

¢) Svéng runt med armarna - stora rorelser.

2.Sta hoftbrett - kontrollera att du star pa hela foten genom att snabbt ga upp pa ta och sedan
ner pa hela foten. Gunga inte bakat pa hilarna.

Drag upp axlarna sa mycket som mojligt - knyt hdnderna. Héll kvar nagra sekunder - sank
axlarna langsamt och slappna av. Andas fran magen. Upprepa vningen och lyft axlarna
mindre och mindre. Lyft till slut bara 1 cm - slappna av. Kéinn skillnaden!

3.Telefonsladden/vispen:
Sitt fingrarna pa axlarna, gor sma cirklar med armbéagarna och samtidigt en stor cirkel - strick
uppat och bakat.

4 Albatrossen:
Flyg med raka armar at sidorna - fingrarna nedat nér armarna géar upp — andas in - fingrarna
uppat nir armarna gar ner — andas ut. Tdnj maximalt i underarmsflexorerna.

5.Slalompjéxorna:
Boj knéna - andas in. Rak rygg. Strick knéna - andas ut. Tryck ner golvet och h§j samtidigt
armarna at sidorna till horisontalldge. Vix upp i taket.

6.Svingen:

Lite storre avstand mellan fotterna.

Rotera kroppen at hdger och vinster s att armarna pendlar utat av centrifugalkraften.
Borja med stor rorelse och minska undan for undan.

7.Viderkvarnen:
Sving armarna utat och inat. Sitt igang rorelsen genom att svikta i knéna.
Gor rorelsen storre och storre tills den Gvergar till cirkelrorelse véxelvis indt och utét.

8.Kasta och fanga:
Sving armarna fram och tillbaka, mjuka knin. Fanga en stor osynlig kudde i famnen. Svikta
lite upp och ner i armbégarna, tunga axlar. Fall ner hoger arm till spelstillning.



9 Sittande: 1:3

Sitt langt fram pa stolen (stolshdjden bor vara sa att hoftled och knén &r i minst 90 graders

vinkel)

-Gunga at hoger och vinster. Kénn sittbenen”.

Hitta mellanléget.

-Rotera dverkroppen och hitta balansen mitt emellan de fyra punkterna (sittbenen plus

fotterna).

10.Sittande magdans: (Ovningen gér ut pa att lira kiinna olika bickenriktningar).

Viixla mellan att skjuta rygg som en katt och att svanka dverdrivet. Hitta ett bra mellanlége.
( Satoko Berger Fujimotos 6vning )

Videofilmning (V)

Videofilmning &r ett utmérkt hjdlpmedel for att analysera ditt sétt att anvdnda kroppen nér du
spelar. ( Eller din elevs!) OBS! Anvind ljusa tunna kldder sirskilt pa 6verkroppen.

Filma fran de fyra viderstrecken med utgdngspunkt fran fotternas placering.

Spela som du brukar gora och forsok glomma kameran!

Spela utantill.

Det ricker med ca en minut vid varje filmningstillfélle.

-Borja filma med instrumentet i vilolidge for att se vad som hénder med kroppen nér du borjar
spela.

-Gor forst en runda i1 de fyra véiderstrecken med en skala eller en annan uppvirmningsdvning.
-Sedan en runda med ett musikstycke.

-Titta nu pa filmen UTAN ljud!

-Titta tillsammans med din elev. Lat eleven reflektera forst 6ver vad hon eller han ldgger
mirke till.

-Titta igenom ALLA DELAR av kroppen fran fotterna och uppét. Se om kroppshallning och
rorelser dr naturliga och fria. Upptécker du lasningar eller snedvridningar sa ér det dér du
skall borja frigora och fa igdng rorelsen!

Filma ocksa:

-nér du eller eleven sitter och spelar. Samma forfarande - de fyra viderstrecken!

-med notstéll.

Se om kroppshallning och rorelser dr naturliga.

Med instrument och strake (M)

11.Lyft och landa vid balanspunkten:

Sitt straken pa D-strangen mellan froschen och mitten och parallellt med stallet.
Lyft straken fran 6verarmen rakt upp ca 20 cm under inandning. Stanna inte i luften.
Andra inte strikens lutning. Tappa striken med ett plask, tungt ner pa stringen under
utandning. Svikta lite. Kontrollera att armbagen och axeln inte fastnar i luften.

12 Flygande mattan:

Hall straken som vanligt. Hall i spetsen med vinster hand. Gor ett sa langt nerstrak som
mojligt i luften. Stangen vilar nu ldngre in pa pekfingret, tummen rétas ut, lillfingret littar lite
fran stangen.

Gor ett langt uppstrak. Nu ligger stangen langre ut pa pekfingret, tummen &r bojd, balansen
ligger i lillfingret. Lyft lite pa pekfingret.
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13.Cykla:
Sitt (gédrna pa golvet). Hall straken med vanligt grepp vid balanspunkten. Léttast om
hogerhanden dr vid sidan av kroppen och armbégen &r bojd. Rak handled. Trampa vixelvis
upp och ner mellan pekfingret och lillfingret.

14 .Paddla: med hjilp av pek- och lillfingret. Hall handleden stilla. Bade med- och motsols.

”Folje John” (V)
’Luftinstrument”

Stretcha

(hall 20 sekunder)

1 LUTA huvudet at sidan, dra in hakan och pressa ner handen pa motsatt sida mot golvet.
Byt sida.

2 VRID huvudet och bgj det snett mot brostet. Pressa ner handen pa motsatt sida mot golvet.
Byt sida.

3 B6j huvudet framéat. Lagg hianderna ldtt pa bakhuvudet, dra in hakan och 14t héanderna
forstiarka huvudbdjningen.

4 Hall fram en hand. vrid handens tumme nerat och utat, kndpp andra handen ovanifran och
dra undre handen mot dig.

Byt sida.

OM DU FAR ONT
Acceptera INTE att du far ont nér du spelar! Gor genast nagot at saken!
Ova korta stunder ! Ju mer besviir desto kortare dvningspass
-Borja med 3 minuterspass och 0ka antalet allteftersom besvéren forsvinner.
-Anvind dggklocka!

Undersokningar och erfarenhet visar att sirskilt utsatta situationer nér skador
uppstar ar:

-Forberedelse infor viktig uppspelning t.ex intrddesprov, provspelning,
slutexamen och konserter.

-Orkesterldger och sommarkurser som é&r felaktigt planerade med for langa,
ensidiga 6vningspass !!

OM BESVAREN HALLER I SIG KONTAKTA SJUKGYMNAST OCH
LAKARE!

Lisbeth Vecchi och Ulla Magnusson

VM 2019





