Vi har provat pa Fallteknik!

Hdr inne pa garden bakom Fordonsmuséet, och upp fér trappan, ddr
finner man Arvika Karateklubbs lokaler, och det var dar som vi idag
hade samlats, en liten grupp pa 8-9 personer, som ville fa veta mer
om hur man kan trdna sin balans, och ldra sig falla pa ett mer sdkert
satt.

Var instruktor heter Martin
Thambert, och han berattar att
han hallit pa med olika
kampsporter sedan han var 14
ar. I dessa sporter dr det
forstas valdigt viktigt att
behdrska att falla pa ratt satt,
for att minimera skador.

Det gdller forstas ocksa alla andra, inte minst oss som
med aldern blivit alltmer stela, och ocksa rddda for att
falla!

Martin berattar att det ar cirka 11.000 fallolyckor om
aret i Sverige, varav 1.000 med dédlig utgang. Och dartill
manga langvariga och smartsamma skador...

Den hdr gangen dr en prova-pa-gang, och Martin
bérjar fran forsta borjan med grunderna. Martin visar
rorelserna, och var och en gor sedan vad den kan och
formar! Jag var sjdlv lite fundersam dver hur det
skulle ga med mina onda artroskndn, men det hade jag
inte behovt!

Alltihop handlar mycket om kroppskannedom! Hjarnan
ska kdnna av var kroppens delar befinner sig, och
bygga upp mentala kartor.

Vi ska trdna balans, som paverkas mycket av syn,
horsel och kansel. Vi ska bygga upp styrka i centrala
muskler i bal och lemmar, vi ska nota in och

automatisera teknik, for kroppen ska veta hur den ska
reagera i ett akut ldge. Ett fall gar fort! Darfor

behovs ocksa snabba muskler/reflexer trdanas upp!




Vi sprider ut oss i salen, och kér igang
med ovningarna.

“Enkla” 6vningar, som sedan under
kursens gang ska bygga ut och goras
alltmer intrikata... Vi svanger med armar
och bal, vi balanserar pa en linje med ett
stort antal variationer, vi tranar olika
korsande rorelser...

Vi atervander till bebis- och krypstadiet,
och rullar runt pa golvet pa olika sdtt,
allt for att éva upp férmagan att kdnna
var Kroppens delar faktiskt finns... det
kandes ratt och bra!

Vi fick ocksa prova pa att 6va enkelt bakatfall fran sittande position, och Martin visade oss lite

av andra typer av fall, som Kommer senare.

Den ddr timmen gick valdigt fort! Sedan foljde lite prat om mdjliga dagar och tider for
fortsdattningen, och vi som var ddr och ville fortsdtta, vi skrev upp oss pa en lista.

Kursstart: Tisdagen den 17 oktober. Kursen dr totalt 10 tillfdllen, tva gdnger per vecka.
Tider fortsdttningsvis: tisdagar kl. 11.00-11.45 och torsdagar Kl. 14.00- 14.45 (justeringar
kan komma att forekomma). Lokalen blir ddr vi varit idag, i Arvika Karateklubbs lokaler,
bakom Fordonsmuséet. Kostnaden for kursen blir runt 850 kr.
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