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v.%troduktion:

Problemomradesbeskrivning

Ridning bygger pa samspel mellan hast och ryttare vilket gor att ryttarens sits ar viktig for
kommunikation med hasten. For att ryttaren ska kunna kommunicera med hasten utan att stéra dess
naturliga rorelse kravs att ryttaren rider avspant men i balans. Den ideala, lodrata sitsen finns noga
beskriven i litteraturen men ar kanske inte alltid lika enkel att utféra i praktiken och dessutom kunna
ha en god inverkan.

Det finns en stor risk att hasten paverkas negativt om ryttaren anvander en felaktig sits. Om ryttaren
exempelvis hamnar snett maste hasten kompensera detta genom att balansera upp ryttaren. Pa lang
sikt kan det leda till olika typer av problem bade i muskler och skelett och medféra onédigt lidande
for hasten. Pa kort sikt kan det paverka hasten vilja att kunna vara fysiskt avspand och ryttaren far ett
daligt utgangslage till att kommunicera med sin hast och anvdnda sig av korrekt hjalpgivning, vilket
leder till missforstand och en hast som inte forstar vad ryttaren vill.

Syftet med arbetet

Fa elever, tranare och ridlarare till &nnu lite mer forstaelse for vikten av ryttarens utbildningskala:
Sits, balans och inverkan och vad den har for betydelse( orsak och verkan) vid ridning. Samt hur vi
kan hjélpa elever och oss sjalva att forbattra detta.

Fragestallning

e Sitsfel och obalans, vad ger det for konsekvenser vid ridning pa rakt och bojt spar och

rorelser?

Hur anvands ryttarens/hastens utbildningsskala?

e Vad ar den lodrata sitsen? Hur kan jag trana upp den samt balans och hjdlpa mina elever
utover arbetet de gor pa hastryggen?

e Vad ar en optimal inverkan? (diskussion)



Ann-Charlotte Pettersson, 2013.

%terial och metoder:

Jag har under aren bade som elev och larare pa Ridskolan Stromsholm blivit vdl medveten om sits
och inverkan. Det har gjort att jag fatt stor forstaelse om hur stor skillnad det blir pa
inverkan/kommunikation med sin hast med hjalp av sma medel, vid rattning av sitsen samt hur lite

det egentligen kravs for att fa hastarna pa hjalperna, bli uppmarksamma och forsta.
Det fascinerar mig och jag lagger stor vikt vid detta vid traning av elever och férsoker sjalv hitta
verktyg for att jobba vidare med min egen sits, balans och inverkan.

| samband med detta far jag ofta fragan av elever om det ar ndgot mer jag tycker de ska trana pa
utover ridning i sig sjalvt for att bli en battre ryttare.

Material

Det material jag har haft att tillga &r en viss del egna erfarenheter, allt jag har fatt Iara mig under
tiden som elev och larare pa Ridskolan Stromsholm samt information och fakta jag last fran diverse
bocker och hemsidor som behandlar amnet under denna period. Ridning och fystraning har jag sjalv
utdvat parallellt i flera ar. Det underlag jag anvant mig mest av ar;

Utbildningsskalan-fér ryttare

Férbdttring av ryttaren sits genom 6vningar av Mari Zetterqvist-Blokhuis
Hest og rytter i Balanse, Maria Terese Tengell, forelédsning samt
information via hemsidan.

Stor hjdlp av Johan Malmaqvist. Johan arbetar som S.A.F.E-licensierad
P.T-specialist. Han dr en av fd i Sverige med den titeln vilket gér honom
till en av Sveriges mest viélutbildade personliga tréinare inom avancerad
kostradgivning, styrketrédning och som gruppinstruktér. Han dr éven
certifierad fysprofilsinstruktér enligt en modell framarbetad av Svenska
Olympiska Kommitté. Han har dven varit verksam inom trédning och hélsa
sedan 1993.

Till min hjdlp har jag dven haft min elev Erik Askered.

Metoder

Utifran vad jag last och vad jag anser alla utgar ifran
betraffande ryttaren sits, position och timing ar att det
"forutsatter” kroppskontroll och god egen balans for
att ens kunna borja ténka pa timing och bli effektiv i sin
inverkan.

Utifran det tanket har jag och Johan arbetat fram ett
fysprogram for ryttare som ett komplement till
ridningen. Jag har utgatt fran Utbildningsskalan for
ryttare och haft Johan till hjalp att bade studerat mig
till hast och sen utifran det férsokt hitta dvningar
specifika for att hjalpa ryttaren att fa en battre sits.
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&tsfel och obalans, vad ger det fér konsekvenser vid ridning pa rakt och bdjt spar och rérelser?

1a Ryttaren har inte tillrackligt med balans i sin mellandel och tar balansen genom att knipa med
kna och lar, detta leder till att underskankeln blir instabil, handen blir ostadig i sin kontakt och
blicken &r mer ner pa hasten &n vart man ar pa vag. Ryttaren kdnner inte sina sittben utan sitter
mer pa skrevet.

1b. Lodrét sits, se nasta fragestallning.

1c Ryttaren ligger bakat ”stolsits” underskdnkeln hamnat for langt fram sitter mer pa” baken” an
pa sittben och skrev, ryttaren blir kvar i tygeln och haller balans dar.

Rakt spar:
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2a: Ryttaren sitter mitt over hasten kdnner bada sina sittben och kan halla hasten mellan hoger
och vanster skankel samt fa kdnslan att hdsten gar rakt fram i ett jamnt stod till bada tyglarna.
Hasten far battre forutsattningar till att spara pa den raka linjen.

2b: Ryttaren viker sig i vanster sidan, kan bero pa att ryttaren inte ar lika stark i bada sidorna eller att
det finns en Iasning eller mer spand i en sida. Detta far konsekvensen att man dker ut pa hoger sida
kdnner inte hoger sittben, det leder till en spand vaster sida dar man haller lite for mkt i inner tygel
samt att man tappar kontrollen med hogerskankeln. Kan bidra till att ryttaren far hasten att ga pa
dubbla spar och satta ut bakdelen till hoger.

Bojt spar:

3a. 3b.

3a: Ryttaren ar rakare i sin innersida, axlarna mer i jamn hojd och kommer ner pa innersittben.
Det gor att ryttaren inte haller hdsten pa innertygeln utan kan forma hasten runt innerskankel
och ha ytterskanklen placerad sa att ryttaren far kontroll pa ytterbak, bade mothallande om det
behovs och framatdrivande. Verkan pa hasten ar att ryttaren hjalper den att spara pa volten,
arbeta korrekt och med det bli eftergiven i sin inner sida. Ryttaren ar féljsam.

3b: Ryttaren vill har gérna vika sig i sin inner sida och hamnar ut pa hoger sidan. Det gor att
ryttaren haller for mkt i innertygeln, tittar ner till vanster , tappar kontrollen med innerskédnkeln,
axlarna hamnar inte i jimnhojd och tappar kontrollen pa yttersidan. Pa hasten blir verkan av
detta att den blir forbojd i halsen istallet for bojd i balen och ryttaren har ingen kontroll pa
sparning, vagen eller yttersidan. Hasten har svart att bli eftergiven runt inner skankel.
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Ridning i rérelse, hoger sluta

4a: Ryttaren ar rakare i sin innersida har battre koll pa hoger och vanster sida och kan borja ge

ratt signaler till sin hast. Verkan pa hasten ar att den far en mojlighet att ga en korrekt sluta da
ryttaren sitter med den i rorelsen och ger den majlighet att forma sig och vara eftergiven samt fa
till ratt bojning/ tvarning och pa sa satt fa sluta att bli en samlande rérelse.

4b: Ryttaren héar ar vek i sin inner sida och haller hasten mer i balans pa hégertygeln dn mellan
hoger och vanster skankel eller har koll varken med blicken eller sittben och mellandel. Verkan
pa hasten blir att den blir forbojd i halsen men ej bojd eller samlad for vad som dr meningen med
rorelsen. Ryttaren ar ej med hasten i rorelsen

%r anvéinds ryttarens/héstens utbildningsskala?

Jag forsoker att alltid tédnka pa Utbildningsskalan dven for ryttaren kontra utbildningsskalan for
hasten. Som jag skrivit tidigare i arbetet har jag stor forstaelse infér hur vi som ryttare paverkar
hasten och tyvarr ocksa ibland inverkar pa fel satt sa att vara hastar inte har nagon mojlighet att
forsta vad vi egentligen menar eller vill. Jag hoppas och tror att vi, de flesta som jobbar som ridlarare
eller tréanare, har samma fokus och tdnk men tror dven att det kan vara bra att bli pamind. Jag
forsoker till stor del undervisa ryttaren, sa att hasten har en mojlighet att forsta istallet for att
undervisa hasten, manga ryttare blir verkligen 6veraskade av hur lite som ibland behovs rattas for att
fa en battre kansla, forstaelse och kommunikation med sin hast.
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Utbildningsskalan for ryttare
1.TAKT

For att hasten ska ha mojlighet att rora sig taktmassigt kravs det att ryttaren har utvecklat sin
balans, féljsamhet och koordination. Ofta har ryttaren en direkt stérande inverkan genom dalig
balans och oférmaga att koordinera sina hjalper .Ridning i fel tempo leder ofta till obalans och otakt.

2.LOSGJORDHET

Ryttaren maste sjalv vara i psykisk(mental) och fysisk(kroppslig) balans for att hasten ska kunna bli
|6sgjord. Har man inte tillrackligt med balans utan maste klamma sig fast med skankeln eller halla
balansen i tygeln kan man aldrig 16sgora sin hast.

3.KONTAKT/STOD

For att hasten ska vaga soka sig fram till bettet och ryttarens hand maste ryttaren kunna erbjuda
hasten en latt jAmn, mjuk och samtidigt stadig kontakt. Ar inte ryttaren i balans blir kontakten
ojamn.

4.SCHWUNG

Aven ryttaren maste kunna fjadra av i kroppen och vara ”spianstig utan att vara spiand och
avslappnad utan att vara slapp” (Kyra Kyrklund) Ryttaren maste ha tillrdacklig muskelstyrka for att
orka bibehalla sin balans och position och samtidigt inverka med framatdrivande hjalper.

5.RAKRIKTNING

Det ar vanligt att ryttaren liksom hasten har en svagare och en starkare sida och darfor ofta har
|attare att rida i ett varv. Man sitter da ofta snett dvs vikten ar inte lika fordelad 6ver hdasten. Om
hasten ska kunna arbeta liksidigt maste ryttaren forst korrigera sin sits annars ar det omaijligt att
uppna rakriktning.

6.SAMLING

For att kunna na det sista steget pa Utbildningsskalan-samling-maste dven ryttaren uppna de fem
forsta stegen dvs ; 1)Ha bra balans och koordination 2)Vara avspand féljsam och snabb 3)erbjuda en
jamn mjuk stadig kontakt med hasten mun 4)vara stark, spanstig och samtidigt kunna fjadra av i sin
egen kropp 5)sitta rakt 6ver hastens mittlinje pa bade rakt och bojt spar i bada varven. Eftersom
samling inte far forvaxlas med att man rider i ett slapigt tempo behover ryttaren ha utvecklat kénsla
och timing-kunna kénna vad som dr rétt tempo och hur mycket energi och framatbjudning som
kréivs for att uppnd samling.
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nd dr den lodrdita sitsen? Hur kan jag tréina upp den samt balans och hjéilpa mina elever utéver

arbetet de gér pd héstryggen?

Lodrédta sitsen

Vid lodrét sits ska man kunna dra en rak linje fran ryttarens axel, genom hoften och ner till halen. Se
bild.

Blicken ska vara riktad framat i den riktning man ska rida. Skdnkeln ska vara placerad strax bakom
sadelgjorden, det vill sdga rakt under ryttaren for maximal balans och paverkan.

Ryggen ska vara rak utan att man spanner sig och man ska kdnna bada sina sittben lika mkt fér da vet
man att man sitter rakt 6ver hasten och ari balans.
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J M I When I succeed I will recall this day
.Malmqvist

Training specialists” ptswe.com

Fysprogramsmodell fér ryttare:

Traningsupplagg Riktad grenspecifik traning for ryttare
Materialbehov 1 st hasthuvud med lang (1.5m) stav, garna tung (3-6 kg)

samt balansplatta, sk. Balance cushion

Antal évningar 6

Antal set 3

Tid / 6vning 60 sek — 50 sek 40 sek

Vila efter set 20

Vila efter varje 6vning Valfritt

Tid totalt per 6vning 4 min. (ink. Vilotider)

Traningstid totalt ca 24 min. (exkl. vilor mellan 6vningarna)
Ovning 1

Arbetande muskler:

Magmuskler (Rectus Abdominis) Axelmuskel(Deltoideus) Stora satesmuskeln(Gluteus
Maximus)

10
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Tvargaende magmuskel(Transversus) Skulderbladets muskler(Rhomboideus)
Bakre larmuskeln(Hamstrings mfl.)

Utférande:

Starta rorelsen med raka armar, rotera bal maximalt at sidan med bibehallen balans, accelerera
tillbaka.

Ovning 2

Samma som 6vning 1 men roterandes at motsatt sida.

Ovning 3

Arbetande muskler:

Larets framsida(Quadriceps) Djup muskel | buken(lliopsoas) Rectus Abdominis
Muskel snett 6ver ryggen(Latisimus Dorsi) Rakarygg muskeln(Erector spinae)
Muskel med funktion att lyfta skulderbladet (Levator Scapulae)

Utférande:

Starta rorelsen uppréattstaelde med ett ben pa balansboll och den andra ovanfér markytan. Armar
hdngandes langs sidan, fullt utstrackta ned mot mark, hangandes avslappnade. Fall dverkroppen
framat samtidigt som ena benet féljer samma vinkel bakat tills kroppen ar lodrat mot markplan.
Observera att stodjebenet &r vertikalt (ej bojt) i slutposition. Atergad med kontroll och repetera.

11
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Ovning 4

Samma som 6vning 3 men motsatt stodjeben

Ovning 5

Arbetande muskler:

Larets framsida(Quadriceps) Axelmuskel(Deltoideus)Raka magmuskler(Rectus Abdominis)
Muskel snett 6ver rygg(Latisimus Dorsi) Tvargadende magmuskel( Transversus)
Overarmens baksida(Triceps Brachii)

Utférande:

Placera bada fotterna pa balansbollen. Rotera djupt at sidan, mot sedan hasthuvudena enligt bild.
Arbeta langsamt och fokuserat. Repetera 2 per sida vilket i praktiken blir en 180 graders rotation
efter repetition 1 for att vaxla till motsatt sida.

12
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Ovning 6

Arbetande muskler:

Vadnuskel(Soleus) Hoja skulderbladet(Levator Scapulae)Stora brostmuskeln (Pectoralis Major)
Ryggens dverdel(Trapezius) Axelmuskel(Deltoideus) Overarmens baksida(Triceps Brachii)
Utférande:

En sittandes pa kna, den andra staendes bakom pa balansplatta. Den bakre personen pressar ned
stangen, armbagsplacering in till sidorna, den sittande haller emot och upprepar sedan med motsatt
kraftriktning. Vill man forlanga passet sa gar det att byta position och lagga till “6vning 7" som ser
likadan ut men den sittande star och tvartom.

13
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Ovningarna ar uppbyggda utifrdn vad Johan har observerat nér jag ridit samt nér vi diskuterat och
last material som finns pa vad som kan vara specifikt att trana pa som ryttare.

Min grund ide ar att man kan hitta bra nyttiga dvningar(som givetvis kan kombineras med annat)
med ett relativt latt forstaligt traningspass dar man vet vad det &r man tranar och som inte tar allt for
lang tid.

Att en del 6vningar bygger pa att man ar tva, dar &r min tanke att man kan anvanda det vid kurs
tillfalle, efter avslutat traningspass till hast samt att det kan leda till battre gemenskap i en grupp att
gora ngt annat tillsammans som dessutom ar bra for ridningen!

Traningsprogrammet fokuserar pa styrka, koordination, balans, rorlighet samt tranar de flesta
muskler med fokus pa bal, rygg och axlar.

ﬂskussion:

Mitt examensarbete ar bara en liten del i sasmmanhanget men jag anser att det ar en viktig del i
ridningen att man blir medveten om sin egen kropp och speciellt vilken kroppskontroll man har.
Detta gor att vi far en battre formaga att ge hastarna de signaler som vi verkligen har tankt oss.
Bilderna som visar sitsfel pa rakt samt bojt spar och i rorelse ar med for att visa hur stor paverkan vi
har pa vara héastar och vilka utslag aven smasaker har. Kanske en tankestallare dven varfor hastarna
inte alltid svarar sa som vi tdnkt oss och dven ta till sig vad man sjalv kanske kan tréna pa for att fa
battre forutsattningar.

Traningsprogrammet ar uppbyggt pa ett satt som jag tror passar de flesta av oss ryttare. Det tar inte
sa lang tid, vi vet att vi i det har traningsprogrammet fokuserar pa ratt delar av kroppen. En del av
ovningarna ar uppbyggda pa att arbeta tva och tva, har ar min tanke att men ska anvanda sig av det
med sina elever. Kanske ldgga in ett pass efter varje ordinarie traning med hast? Detta kan dven
anvandas positivt for att 6ka gemenskapen mellan vara elever och att det har ett gott syfte, syftet vi
alla stravar mot, att framija ridning!

Jag tror inte att vi kan vara nog tydliga med att vi i var undervisning visar tydligt hur sma saker som
kan paverka var kommunikation med hasten negativt, d.v.s. att hdsten inte forstar vad det ar vi
menar.

Jag ar helt 6vertygad om att hur latt/svart vi har det som ryttare att hitta var position ar helt klart
avgorande for detta. Naturligtvis paverkas allt av bade hur vi som ryttare ar byggda, och om vi fran
borjan har en inbyggd kdnsla och talang samt att hdsten ocksa ar under rorelse under oss och att
bade vi och hastarna ar lite svagare i en sida och starkare i den andra.

Men for att na dit, dar man ar ett med héasten, kunna borja prata om ratt timing och ratt inverkan
kravs saklart manga timmar i sadeln da inlarning= automatisering efter ca 100 000
ganger/upprepningar. (Kyra Kyrklund)

14
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Jag tror vi alla kan skriva under pa att det &r svart att rida och att det stéller hoga krav pa oss ryttare
som vill lara ut. D3 &ri alla fall jag beredd att ldgga ner jobb vid sidan av ridningen som kan leda till
att jag blir en béttre ryttare och dven ge mina elever en forstaelse for orsak och verkan i ridningen.

Viktiga ord for mig ar envishet, talamod, respekt och 6dmjukhet. Dessa ord anvinder jag mig av och
paminner mig sjdlv om bade som ryttare och trénare for att halla hdsten i fokus.
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