7 Ovningar for att

Sitter du ratt i sadeln kommunicerar du battre med hasten.
For att fa en bra sits ar balansen A och O. Har tipsar Mari Zetterqvist
Blokhuis om bra 6vningar for att hitta balansen som ger en bra sits.
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For att bli sdker som ryttare dr ndgot av det
allra viktigaste att du far till den ratta sitsen.
Nummer ett ar att hitta din balanspunkt och
ha mellandelen (frén hoften ner till knéet) pa
rétt stalle. Sitter du i balans och &r foljsam i
hofterna kan du paverka hésten béttre och
uppfattar lattare hur den ror sig.

— Har i Sverige ar vi daliga pa att bérja med
sitstraningen i tid. JAmfor med till exempel
Tyskland dér de flesta borjar med voltige
tidigt vilket trdnar upp balansen. Och i Eng-
land ar det mer regel &n undantag med rena
longeringslektioner pa ridskolorna, sager
Mari Zetterqvist Blokhuis som tillsammans
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med Agneta Aronsson skrivit boken "Rytta-
rens sits och balans”.

Mari tycker att det allra basta for att 6va upp
sitsen ar att bli longerad. D& kan ryttaren helt
koncentrera sig pd hur han eller hon sitter utan
att behéva bekymra sig om att styra hésten.

- Jag foresprakar ocksa att rida barbacka
da och d&, girna nér histen blir longerad. Du
kommer verkligen ner pa ryggen, kdnner
héstens alla rorelser och anvidnder balansen
for att sitta stadigt.

Hon menar att en bra sits ger ett battre
sjdlvfortroende vilket i sin tur leder till att
man blir séker.

~

£y

4 h -
HJALPS AT
Du kan géra 6vningarna pa en hast som
blir longerad eller be nagon leda den.
Rider man flera kan ni bestamma att
nagon tar taten och inte gor évningarna,
sa kan ni andra sla en knut pa tygeln och
lata hastarna ga efter varandra pa fyr-
kantsparet. Da rekommenderas, for
sakerhetens skull, att ni gér dem i skritt.

TANK PA...

... sakerheten om du blir longerad. Du
kan till exempel anvdnda en longerings-
gjord eller fasta en stigladerrem runt
hastens hals att ta tag i om du tappar
balansen. Se ocksa till att vanja hasten
vid longering innan du gor balansov-
ningar pa den.

Den har dvningen hjalper
dig att verkligen kanna var
du har sittbenen och hitta
en bra jamvikt i sadeln.

1. Titta framat, ha armarna
i sidorna och sitt mitt 6ver
hdsten med bada sittbenen
i sadeln.

2. B0j och vrid benen utat
at sidorna och lyft dem sa
att de kommer Over sadeln.
3. Sitt kvar och balansera
en stund. Vila en stund och

upprepa nagra ganger.
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— Sitter du i balans och har 6vat upp dina
reflexer har du till exempel mycket storre
chans att sitta kvar pd hasten om den hoppar
till. Du slipper oroa dig for att 8ka av vilket gor
dig trygg och du kan koncentrera dig pa annat.

Mari jamfor ridningen med att aka bil. Nér
farten blir hogre och bilen ror sig framat
trycks du bakat i sétet. Men nér bilen bromsar
faller du framat. Liknande hénder med dig
nar hésten dndrar riktning eller gdngart. Dér-
for ar det viktigt att du som ryttare sitter i
balans. Och till skillnad mot i en bil sa paver-
kar du &@ven ditt fordon (hasten) om du inte
sitter ratt!

Har tranar du din balans, styrka
och smidighet pa samma gang!

1. Lyft och svinga det ena benet
langsamt 6ver hastens hals sa att
du hamnar i sidsits. Ta tag med
ena handen i sadelns framvalv
och den andra i bakvalvet.

2. Byt grepp och vrid kroppen sa
att din mage och dina hofter ham-
nar mot sadeln.

3. Hav dig upp i sadeln igen.




Tranar upp bade benstyrkan och balansen. Kan géras i alla gangarter.
LATT sITS. Res dig upp ur sadeln och lagg tyngden i knd och fotled. Tank
att det ska bildas en rak linje mellan axel, knd och ta. Ta tag i hastens man
om du tappar balansen.

JOCKEYSITS. Korta stigladren sa benen &r kraftigt bojda. Har kommer du
att sta mer framatbojd, men forsok att halla hoft och hal i en linje.

Maénga anvénder stigbyglarna till att halla balansen, vilket
inte & meningen. Ova dig pa att rida utan dem och passa pa
att tréna upp benstyrkan pa samma gang.

Ta loss stigbyglarna fran sadeln och rid i trav. Trana pa att
rida latt utan stigbyglar. Tank pa att inte rycka och slita i
hastens mun, utan koncentrera dig pa att sitta i samma sits
som vanligt.

Tranar upp din kansla fér hdstens naturliga takt! Kan géras
med eller utan stigbyglar.

Rid latt i trav genom att sta upp tva steg, sitta ner ett steg,
sta upp tva steg och sa vidare. Du kan ocksa byta mellan
olika taktkombinationer, till exempel sta upp fler steg och
sitta ner fler steg i taget. Ovningen far dig att bli medveten
om hur hasten ror sig och hjalper dig dessutom att slappna
av ordentligt i den viktiga mellandelen (fran hoft till kna).

Har trdnar du bade upp balansen och din for-
maga att fa ner halarna.

Stall dig upp pa ta i stigbyglarna med rak
kropp. Hall benen sa raka som mojligt. Vaxla
mellan att sta sa och att sjunka ner i sadeln och
pressa ner halarna.
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Om din hast blir skramd av att du gor saker ovanfor
huvudet pa den — hoppa 6ver den har 6vningen!

1. Hall bada hénderna pa sadelns vulster. Tummarna
ska vara vanda framat.
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1. Ta tag om bakvalvet pa sadeln. Sitt
med satet ordentligt ner i sadeln.

. i 2. Pendla lite latt med benen och
2. Pendla med benen, svang dem framat och sedan sving dem framat, hogt over héstens

bakat och uppat och sld ihop dem 6ver hdstens kors. "0 b 12 ihop dem. Upprepa nagra
3. Forsok att sjunka Sa mjukt ner i sadeln som mojllgt génger. TACK TILL VRETAGYMNASIET FOR

igen. o ATT VI FICK KOMMA OCH FOTOGRAFERA!
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