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IDROTTSMEDICIN

FOKUSERAD & FRISK

och fast besluten att vinna

For fyra ar sedan blev han silver-
medaljor pa 200 meter pa EM i
Goteborg infor jublande folkmas-
sor. Pa EM i Barcelona i sommar ar
det inget annat an guld pa distan-
sen 400 meter som galler.

— Min malséttning ar att vinna EM
om kroppen ar 100 procent frisk,
sager Johan Wissman.

JOHAN WISSMAN ir regerande Europa-
mistare pa 400 meter inomhus, dd han
forra aret vann guld i Torino i Italien.
Arets inomhussisong fick han tyvirr sta
over eftersom han har rehabiliterats efter
en skada i sdtesmuskeln som han adrog
sig forra sommaren. En tuff period som
tycks vara dver.

— Jag dr 1 princip helt aterstdlld. Nu

Taggad. Johan Wissman ar nu tillbaka efter en
satesmuskelskada. Han satsar pa att ta EM-
guld pa 400 miBarcelona.

maste jag bara vinja kroppen vid maxi-
mal belastning igen, berittar Johan Wiss-
man nir Fysioterapi far kontakt med ho-
nom i Rom, dér han laddar upp infor
EM.

Under tavlingssdsongen trinar Johan
Wissman mycket mindre dn under upp-
byggnadssdsongen, det blir "bara” ett pass
om dagen pa cirka 1,5 till 2 timmar.

— Nu ir triningen vildigt kvalitetsin-
riktad med mer snabbhet dn uthallighet.
Under sdsongen kor jag hopp och spinst
som explosiv styrka.

Huvudfokus denna sdsong ir att gora
riktigt bra ifrdn sig pA Europamisterska-
pen i Barcelona i Spanien.

- Min malsittning 4r att vinna EM
om kroppen dr 100 procent frisk.

Hur forbereder du dig mentalt infor stora
mdsterskap som EM och VM?

— Jag bygger upp sjilvfortroendet ge-
nom att trina bra. Tekniktrining skapar
mental sdkerhet infor tivlingar och mis-
terskap. Och sd anvinder jag mig myck-
et av visualisering infdr tivlingar.

Kan du uppskatta bur stor del av dina
[framgdngar som beror pd den [ysiska trining-
en och hur stor del beror pd den mentala tri-
ningen?

- Vildigt svért att siga. Min mentala
styrka far jag genom att vara fysiskt for-
beredd infor tivling. Den mentala for-
magan ir vildigt viktig for att lyckas pa
framforallt misterskap. Men samtidigt
kan man inte springa bra pa 400 meter
om man inte trinat hart.

Vilken typ av medicinsk expertis har du
omkring dig under triningen infor EM och
sedan under sjilva mdsterskapet?

— Jag anvinder mig av massor, napra-
pat, sjukgymnast och ldkare.

Vilken hjdlp har du fatt av idrottsmedi-
cinskt inviktade sjukgymnaster under dina dr
som elitfriidrottare?

— Jag har genom aren fitt en stor erfa-
renhet av sjukgymnaster och naprapater
bade i Sverige och internationellt. All
hjalp vid rehabilitering av skador och att
ha dem som bollplank har gett mig myck-
et och betyder vildigt mycket f6r mig.

Vad jag forstdr dir det inte bara ritt trining
som dr viktigt, utan dven att se till att krop-
pen far aterhamta sig. Hur gor du for att din
kropp ska dterhimia sig effer ett tivlingslopp
eller ett tuffi triningspass?

— Efter tréning &r jag noga med att till-
fora den energi jag behover direkt efter ett
avslutat pass. Vid maésterskap anvénder
jag mig av isbad direkt efter loppen, efter-
som jag springer manga lopp pa fa dagar.
Isbadet gor att kroppen kéanns béttre och
ar mindre 6m dagen efter. Det far jag en
stark mental effekt av.

Hela Sverige stinger snart for semester.
Hinner du sjiitv vara ledig i sommar?

— Sommaren dr hogsisong for en fri-
idrottare sa mellan triningar och tavling-
ar giller det att slappna av, tinka bort
idrotten och gora nigot annat. Lingre se-
mester tar jag efter sisongen nigon ging
i september.

MEN FORST SKA han alltsa ut pa tdvlings-
banorna igen. Fokuserad, frisk och fast
besluten att vinna 6ver de andra europé-
erna som stiller upp i startblocken: irlind-
ske David Gillick, britten Martyn Roo-
ney, fransmannen Leslie Djhone och rys-
sen Anton Kokorin.

" LOIS STEEN VIVANCO
Heja Sverige!

Fysioterapi nr 8/2010

”Min mentala
far jag genom att v

fysiskt forberedd.”

tavlingsprogram finns pa
“twww:johanwissman.com

Fysioterapi nr 8/2010

Lev livet fullt ut!

Din kropp ska inte bara fungera - tack vare den ska du

kunna uppleva livet fullt ut! Var idé &r att skapa mer tid

for vard sa att du mar sa bra som mojligt och kan &gna
N dig at det du verkligen tycker om.

Valkommen till oss sjukgymnaster inom

@ Praktikertjanst
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