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FORORD:

Detta fordjupningsarbete handlar om férenklande 6vningar vid inlarning med betoning pa
vikten av att rida efter utbildningsskalan. For att kunna utéva dessa i praktiken maste ett
gediget grundarbete vara befast hos ekipaget.

Malet att na en hogre utbildning av hasten nas genom en noga utférd grundutbildning.
Grundutbildningen gar som en rod trad genom hela utbildningen till svar klass. Kan vi
som trdnare motivera eleverna annu mer till att gora ett bra grundarbete? Tanker i forsta
hand pa mina elever i Norge som bara haft tillgang till tranare 3 ggr per manad(Men &ven
pa mina svenska elever som inte har rad att trana mer an 2-3 ggr/man), dem tranar sjalva
utan att fa input av andra ryttare som satsar hdgre och lyckas d&nda motivera sig sjalva
mellan traningarna till att gora ett solitt grundarbete sa jag kan hjélpa dem lite vidare i
princip varje gang. Hur mycket har utbildnings skalan, 16sgérande évningar som bidrar
till att kunna rakrikta héstarna samt de férenklande évningarna hjélpt dem i den
sjalvstandiga traningen? Hur gar andra tranare tillvaga och vad har de for asikter om
amnet? Det ar det jag vill férdjupa mig i och belysa lite extra da jag tror alltfér manga
ryttare ger upp pga. att de inte tror de kan klara det pa den hjalpen de har rad till eller att
deras hést ar bra nog for att utbildas vidare.

Jag har behandlat &mnena losgjordhet och rakriktning lite extra da de i bade mina och
andra tranares erfarenheter verkar vara de viktigaste delarna i utbildningsskalan och de
tva punkter som mest leder till att de andra fungerar.

Stort Tack till Harriet Berghult och Rose Mathisen som gett mig rad och stdd i detta
arbete, forstnamnda var min tranare nar jag véaxte upp pa Oland och gav mig en stabil
grund att sta pa. Sistnamnda, min tranare och mentor sen 22 ar som guidat mig hela
vagen till Grand Prix. Aven Tack till Falk Rosenbauer for alla mina ldrorika
traningsveckor pa Gronwohldhof och till Jonny Hilberath for all befogad skall och
fantastisk kunskap, inspiration till roliga dvningar och kénsla for hasten som hjalpt mig
bli en béttre ryttare och tranare.

STORSTA TACKET gar till alla hastar som jag haft och har formanen att arbeta
med!
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INLEDNING

Det finns manga vagar som bar till Rom brukar det ségas men i grund och botten sa ar
anda det klassiska sattet att utbilda det mest anvanda. | Sverige har vi ont om laroméstare
som kan hjélpa till att utbilda ryttare, manga har heller inte rad att kdpa den dar
fantastiska laromastaren. Foljden blir att ryttare och hést ska utbildas gemensamt, vilket
tar 1ang tid, resultatet uteblir och i vissa fall tappar ryttaren motivationen.

Det viktigaste vid inlarning ar att forenkla for bade ryttare och hast sa de tillsammans far
bra sjalvfértroende. Genom att lyckas med mer och 6ka forstaelsen far de chansen att lara
sig sa mycket som majligt.

Genom att ga efter utbildningsskalan s& kan de kanna trygghet i att det finns nagra
grundstenar som alltid ar ratt att arbeta med men det finns manga sétt att rora sig pa for
att kunna komma till battre resultat i anvandandet av skalan samt att i varje traning na
viss framgang som leder till mer motivation.

Syfte

Syftet med denna studie &r att hitta olika metoder/6vningar som kan forenkla inlarningen
for ryttaren i samarbete med sin tranare sa denne kan utbilda sin hast vidare, oavsett
kvalitet pa hast. Att gora det hela logiskt utan att franga den klassiska ridningen eller
grundutbildningen. Men &ven att underséka andra tranares asikter och tillvagagangssatt i
amnet.

Fragestallning

Genom forenklande 6vningar vid inlarning av rérelser, gar det att motivera
ryttaren att genom mer sjalvstandigt arbete befésta hastens grundutbildning?

Gar det pa detta satt fa fram fler ryttare som kan utbilda hela vigen?
Gar det att fa fler utbildade laroméstare pa marknaden?

Kan det pa lang sikt leda till fler ryttare och hastar i toppsporten?
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TEORI

Grundutbildning skall bidra till hastens hallbarhet och utveckla hastens styrka och balans.

Ryttaren ska ha kunskap om héstens beteende och anatomi, samt sjalv utveckla en god
sits med balans sa hen kan inverka pa ett for hasten forstaeligt satt.

Ryttaren ska ha forstaelse hur hjalperna inverkar pa hasten samt kunna renodla dem.
(Inblick i ridlara-Ridhandboken 1)

UTBILDNINGSSKALAN:
Att folja och halla sig till utbildningsskalan hjalper vid utbildandet av hastar och ryttare.

TAKT:

e Hasten arbetar genom sin rygg

e Regelbundenhet kravs i alla gangarter och évergangar

e Fast avseende vid den korrekta och jamna fotflyttningen i varje gangart
e Rytmen bor vara densamma i saval samling som 6kning

o Skritt-fyrtakt, trav-tvatakt, galopp-tretakt.

LOSGJORDHET:

Hasten maste arbeta med ryggen-genomslapplighet.

Svansen bor réra sig(pendla) nagot

Hastens mun maste vara stangd och den skall tugga lugnt pa bettet
Ryttarens sits bor vara foljsam sa hasten kan folja ryttarens hjalper.

KONTAKT:

e Ryttarens hjalper maste kunna passera genom en l6sgjord kropp och nacke
e Eftergift hela vdgen igenom
e En latt och mjuk, men konstant kontakt.

SCHVUNG:

e Schvung ar 6verforingen av det energiska paskjutet av bakbenen for att
mojliggora hela hastens framatrorelser utan forlust av energi

e Ensmidig, mjuk och l6sgjord rygg &r en odiskutabel férutsattning

e Schvung kravs inte enbart i 6kningar utan ocksa i samlande rorelser

e Uppmarksamma alltid bakbenens energiska paskjut.
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RAKRIKTNING:

e Frambenen maste vara pa samma linje som respektive bakben pa bojda och raka
spar (liksidig).

”Rakriktning dr en process som syftar till att anpassa histens ldngdaxel efter savél
raka som bojda spar, dar fram- och bakhovarna gar pa samma spar. Rakriktningen gor
att musklerna utvecklas lika mycket pa bada sidor. Det finns ingen hast som ar helt
symmetrisk fran fodseln. Hur pataglig denna naturliga snedhet &r skiljer sig fran hést
till hast. Ett mal med ryttarens utbildning ar att hen ska kunna rakrikta hasten genom
gymnastiserande arbete. ” (Ridhandboken 1)

SAMLING:

e Hastens tyngdpunkt flyttas bakat genom 6kad bojning av bakbenens dvre leder
e Bakbenens steglangd blir kortare men inte mindre energiska.

e Halsen mera rest och nosryggen néra vertikalen

e Frambenens rorelser blir lattare

e Hasten ser ut att rora sig i uppforsbacke (Dietmar Specht)

"For att kunna ldra in rérelser sa mdste grund ridningen vara beféast och nar nagot
fallerar i inlarningen sa ska ryttaren ga tillbaka till att kontrollera vad som inte fungerar
i grund ridningen utifran utbildningskalan” (Harriet Berghult)

<epowerse
o

o= el

N

Figur 2. ”Hdsten ska se ut att réra sig i uppforsbacke” (Dietmar Specht) (Foto privat)
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MATERIAL OCH METODER

Denna studie bygger pa savil svensk som internationell litteratur, intervjuer och clinics
men framforallt pa egna erfarenheter hos olika tréanare.

Telefonintervjuer och fysiska traffar har genomforts med samtliga trénare : Harriet
Berghult, Rose Mathisen, Kerstin André, Mette Henriksen, Jesper Gyllenstig och Lena
Nilsson.

Vid intervju med olika tranare sa har foljande fragor stallts:

1.

Har du ndgon/nagra férenklande dvningar vid inldarning av rorelser som du kan
dela med dig av?

I vilket syfte anvander du dig av dem?

Tror du det finns mojlighet att lara fler ryttare att utbilda langre &n till 1att klass
med hjalp av det?

Tror du att det kan vara lattare att utbilda béattre efter utbildnings skalan med hjalp
av diverse 6vningar?

Telefon/Mailintervjuer har gjorts med foljande elever/ryttare. Sandra Palmqvist, Fanny
Hakansson, Jessica Back, Marie Sérmvall och Kristin Brekke.

Vid intervju med elever/ryttare har foljande fragor stallts.

1. Ar det ndgon/nagra specifik/a Gvning/ar av dessa som hjalpt till att lara dig forsta

hur du ska ga tillvaga for att utbilda din hast?

2. Har det gett dig mer forstaelse for hur du ska kunna arbeta efter utbildnings

skalan och na dess delar pa lattare sétt?
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RESULTAT

”Man talar om lésgjordhet nar hasten slappnar av mentalt och ror sig avspant, samtidigt
som alla hastens muskler samarbetar utan spanningar. Forst da kan hésten rora sig
framat taktmassigt och vagvinnande i alla tre grundgangarterna utan att rorelserna blir
overilade” (Ridhandboken 1)

For att kunna kommunicera med hasten sa kravs det att den ar psykiskt och fysiskt
I6sgjord.

Det bésta ar att ryttaren hanterat hasten mycket fran marken som hen sedan kan ta med
sig upp pa ryggen, for det gar inte att nd och losa hastens fysiska spanningar utan psykisk
|6sgjordhet.

Hasten reagerar oftast valdigt bra pa latt beréring(mjuka klappar) att man kliar den, samt
rosten. Detta kan anvéndas dven fran sadeln.

]
l!

Figur 4. Utan lésgjordhet ar det rent av omajligt att fa ett bra
signalsystem till hasten. (Foto privat)

Vildigt viktigt ar att stretcha sin hast da detta leder till avslappnad, langre muskulatur
som gor hasten lugn och mottaglig for signaler samt information .1 alla évningar vid
inlarning av rorelser ar det viktigt att variera formen da ryttaren alltid ska arbeta med
l6sgjordheten och manga ganger slappnar hasten av mer i lagre form. “Man gdr inte
vidare till nasta niva av samling om inte losgjordheten ar dar i den samlingsgrad man ar
| fOr tillfdllet utan man backar alltid till den infinner sig igen” (Rose Mathisen).
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Figur 3. Det ar viktigt att under hela passet variera formen! (Teckningar privat)

Ryttarens sits och inverkan &r oerhort viktig da hasten laser av och reagerar pa det de
kénner, som det flyktdjur det ar. Mellandelen ar det som avgor det mesta da vikten hela
tiden ké&nns for hasten och det ar nést intill omojligt for ryttaren att kunna anvanda
skankeln pa ratt satt och att fa en mjuk hand om det inte ar stabilitet och foljsamhet hér.

Det bor betonas hur mycket handen kan stora héastens psykiska och fysiska l16sgjordhet.
Tex en valdig spand, hard hand forstarker spanning, uppmanar till flykt och stor hastens
balans. Ryttarens kommunikationsmedel &r vikten, skanklarna, handen och rosten.

I signalsystemet ingar det att hasten forstar framatdrivande, forhallande, vandande och
sidforande hjélper. Viktigt att vara tydlig och konsekvent i sitt sétt att ge signaler.
Ryttaren maste saledes bestamma sig innan vad hen vill ha med i sitt signalsystem till
hasten och hur det ska utforas.

Sedan maste upprepningarna goras likadant till det blir befast genom att hasten utfort
rorelsen likadant till signalen gang pa gang . Aven néar det ar befést sa ska det repeteras
da “spréket” kan bli otydligt med tiden.

NAGRA LOSGIJORANDE OVNINGAR:
— Som forutsatter att ryttaren ar befast i Gvningarnas svarighetsgrad.

e Olika storlekar pa volter dar man fokuserar pa att hasten sparar i alla gangarter
och dar formen varieras.

e Serpentin bagar.

e Bogen in med tempovaxlingar i lagre och langre form i lattridning.
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e Minska volten som en spiral med tagen bakdel for att sen 6ka volten med tanke
mot dppna , kan utforas i alla gangarter.

e Overgangar trav och galopp pa volt samt med bogen in langs sparet.

e Skankelvikning dver i den andra sidans skankelvikning, aven har pa olika linjer.

e Skankelvikning 6ver i andra sidans 6ppna, kan varieras pa olika linjer.

e Forvand galopp, &ven med motstélld hast.

e Ryggning med framridning i trav eller galopp.

e Sidvérts i Galopp (obs yttersidan som flyttas).

e Framdelsvandning inatstalld och omstalld i storre radie.

e Sluta 6ver i 6ppna langs sparet alt byta linje sasom i sluta fran sparet till
kvartslinjen dar 6vergangen till 6ppna sker och fortloper langs kvartslinjen. Kan
utforas i alla gangarter samt vaxlas mellan de.

e Vixla mellan sluta och forvand sluta.

“Detta har inte bara varit en hjdlp for mig ndr jag utbildar min héast, det har varit
avgorande” (Fanny Hakansson).

OBS! Ovningar anpassas efter utbildningsnivan hos bade ryttare och hast!

Ovningarna &r inspirerade fran egen traning for Jonny Hilberath, Rose Mathisen samt
Nuno Palma e Santos.

Rakriktningen ar oerhort viktigt for hallbarheten men ocksa for att en oliksidig hast
hamnar i obalans, blir spand vilket leder till att signaler ej uppfattas korrekt.

Ryttaren maste arbeta med rakriktning genom hela utbildningen unghést till svar dressyr,
vid svarare uppgifter blir gamla snedheter synliga igen. Genom grundarbetet arbetar
ryttaren med att befésta signalerna till hasten sa denne uppfattar hjalperna pa ratt satt.

Hur renodla hjélperna sa man kan kommunicera med, 16sgora och rakrikta sin hast?

Hjalperna renodlas genom att ryttaren ger en signal i taget! Tex Forhallande hjalp kan
tranas genom att ryttaren gor halt med latt inbromsning pa tyglar och direkt lattar av
trycket nar hasten stannar, inget skankeltryck far infinna sig. Vid Framatdrivande hjélper
far inget tryck via bettet infinna sig.

”Det dr en fordel att anvanda sig av olika dvningar vid renodlandet av hjéalperna da man
i dessa kan forklara hjdlperna/signalerna tydligare for héisten” (Rose Mathisen).

For att fa en reaktion pa en signal sa kan ryttaren inverka pa hasten och med tex
smackning, klapp eller dylikt samtidigt som hen lagger skankeln pa det satt som signalen
for just den reaktionen ska bli. Dessutom kan ryttaren anvanda sig av att vissa delar av
ridbanan lockar hésten till att utféra vissa rérelser och i samband med det ge signal.

Det krévs tusentals upprepningar och att det sker nar hasten ar mottaglig bade psykiskt
och fysiskt. Mycket viktigt med aterkommande skrittpauser for aterhamtning.

Nar det fungerar sa kan kombinationen av signalerna fa ryttaren att hjalpa hasten hitta
balans med alla fyra ben och genom detta l60sgéra samt rakrikta h&sten. Obs! Den
psykiska losgjordheten maste prioriteras hogst och skall ha infunnit sig for att detta ska
fungera.
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Véndande signaler &r av stor vikt da ryttaren med hjélp av att kunna vanda framdelen
lattare kommer at rakriktningen da hen alltid ska korrigera framdelen pa bakdelen som ar
drivande.

Det &r oerhort viktigt att hasten &r mottaglig for information (16sgjordhet) nar signalen
ges annars maste ryttaren invanta ratt dgonblick med att ge signal. Detta kraver talamod,
kansla och tajming.

(text baseras pa Dressyr med Kyra, egna erfarenheter fran diverse tréaningar hos Rose
Mathisen, Jonny Hilberath och Nuno Palma E Santos).

PIC-E:OLLAGE

Figur 5. Rakriktningen leder till en jamnt musklad hast som kan utfora rorelser likt at
bada hall. Hastens kropp byggs upp genom grundarbetet, det ar fem ar mellan bilderna
(Foto privat).

“Jag borjar med manga ekipage oberoende om de dr i ldtt klass eller svdr med att de
rider i galopp pa tjugometersvolten och véxlar mellan “for utbildningsnivdn” normala
galoppsprang och lite langre galoppsprang.
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Darefter galopp och travévergangar tills balansen och I6sgjordheten &r bra nog for att
gora “svdrare ovningar”. Lagom svart bdde for hdst och ryttare 0m man anpassar
perfektionen efter ryttarens niva.

Tycker om 6vningen bogen in pa langsidan med 6vergangar trav och galopp samt skritt
och galopp dér ryttaren har lite hjalp av vaggen och kan koncentrera sig pa att hitta ratt
balans och barighet.

Vad géller rakriktningsovningar sa tycker jag om 6vningen dar ryttaren rider pa
kvartslinjen mot spegel dar hen kan se hastens eventuella snedhet och darefter korrigera
framdelens placering framfor bakdelens, kan forsvaras genom att Gvergangar eller
steglangdsforandringar utfors da snedheten oftast forstarks.

Brukar ocksa anvanda mig av att de far utfora volt i hérnet for att de ska hinna kéanna pa
l6sgjordhet och barkraft dar innan de gar ut pa langsidan.

Jag brukar be ryttaren klappa sin hast med den hand dar hasten vill bli "stark” for den
ska séka kontakt med “svag” tygelns stod. Pratar mycket om att “’varda” kontakten med
hastens mun genom att alltid stréva efter kontakt men en bra kontakt kommer fran lagom
drivande och bérande bakben. ”(Kerstin André).

”En 6vning jag anvander mig av for att na rakriktning &r att ekipaget galopperar i
forvand galopp pa kvartslinjen sa de inte har hjalp av vaggen som stod och dar utfor
tempovdxlingar mellan samlad och arbetsgalopp. De flesta héstar “luras” pad det sdttet
att gora sig mer raka av sig sjalva och ta mer vikt pa bakbenen. Nar de véander tillbaka
till rattvéand soker hasten naturligt yttertygeln och héjer ryggen samt kanslan blir att
mindre kraft behovs for den rdttvinda” (Jesper Gyllenstig).

BAKDELSVANDNING:

En bra borjan vid inlarning ar att ryttaren rider pa raka spar i en fyrkant med vandning
som en 90-gradersvandning i varje hérn dér hen kan arbeta med de vandande hjélperna
sasom en latt ledande innertygel i kombination med ett latt tryck med ytterskankel samt
att hen belastar inre sittben mer i vandning. (Ridhandboken 1).

Ett annat satt att lara in bakdelsvandning ar att ryttaren kan minska den stora volten
gradvis for de vandande hjalperna tills volten &r ca 8 meter dar ryttaren kan ta tillbaka sin
ytterskéankel och rida nagot tagen bakdel sa att bakbenen gar pa en mindre voltlinje och
darefter leda framdelen inat och runt de drivande bakbenen . Pa sa vis lar sig hasten att
fortsatta driva bakben trots vandande till mindre volt och slutligen in i bakdelsvandning.

Ryttaren kan i 6vningen 6ka volten med hjélp av innerskankeln (yttertygeln i samband
med det) och darav fa hasten att forma sig mer runt innerskéankel och driva framat innan
volten minskas igen. Bra sétt att renodla hjalperna (Egna erfarenheter, Proffsryttarens
Ridlara).
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SKANKELVIKNING:

Skankelvikning lars enklast in i skritt da bade ryttare och hast kan fa tid att koordinera
sig. En bra linje &r att rida fran halva kortsidan till halva langsidan dar hasten naturligt
vill mot viggen och ryttaren blir hjilpt av det. Ryttarens hjélper dr som foljer ”
Innerskéankeln ligger framatdrivande—sidférande alldeles vid sadelgjorden och driver i
takt med bakbenens tramp. Ytterskankeln ligger mothallande/reglerande bakom
sadelgjorden och férhindrar att hasten trampar for langt at sidan med det yttre bakbenet
eller att bakdelen gar fore. Den reglerande yttertygeln tillater stallningen, men forhindrar
for kraftig stéllning i halsen och att bogen darfor faller ut.” (Ridhandboken).

Nar hasten forstar de sidférande hjalperna battre kan ryttaren rida lite innanfor sparet och
stalla ndgot mot véaggen och flytta den for skankeln som &r mot vaggen. Dar far ryttaren
lite hjalp av vaggen som broms.(Proffsryttarens ridlara).

Ryttaren kan ocksa rida pa en stor volt och rida traven lite mer framat pa 6ppna delen och
flytta bakdelen undan for innerskankeln pa den slutna delen, da behaller man
framatbjudningen och hasten ar dessutom mer foljsam pa voltlinjen. (Proffsryttarens
ridlara).

”Det &r bra att rida skankelvikning i olika tempon for att komma at l6sgjordheten samt
kunna bibehalla takten i aven ett lagre tempo. ”(Mette Henriksen).

SKOLOR:

Oppna kan ldras in med 6vningen tio meters volter langs sparet med nagot inat stalld
(bogen in) hast emellan volterna (Dressyr med Kyra). Nar hasten forstar att den ska vara
kvar pa sparet for innerskéankeln/yttertygeln kan ryttaren vanda framdelen gradvis mer
och mer innanfor bakbenens spar.

Ryttaren kan ocksa med fordel lara in 6ppna med att rida attkants volt (som man okar ut
storre och storre efter hand) dar hasten far arbeta med de vandande samt framatdrivande
hjalperna vilket leder till att hasten forstar att den bara ska folja med in med sin framdel
innanfér bakdelens spar.

En annan bra dvning nar hasten forstar vandandet av framdelen, &r att rida rakt fram pa
langsidan (hasten ska bjuda framat till bada tyglar) och pa slutet av den vanda framdelen
nagot innanfor sparet, da ar hasten mer avspand da hornet inger trygghet och lite naturlig
bojning. (Egen traning).

“Viktigt vid inlarning att kontrollera takten, takten &r ndgot att “ta pd”, bra facit,
l6sgjordhet kan ha gatt forlorad , sok i utbildningsskalan.” (Mette Henriksen).

Sluta kan lattare laras in genom att ryttaren rider tiometers volter utmed langsidan dar
ryttaren rider med tagen bakdel pa slutet av volten (Sluter volten) sa att den sedan lamnas
innanfor mellan volterna.(Dressyr med Kyra).
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Ett till forenklat satt att lara in sluta kan vara genom att hésten rids pa en stor volt dar
ryttaren rider med tagen bakdel och formar /driver fram hdsten med innerskénkeln till
yttertygeln och efterhand 6ppnar upp volten ut mot langsidan sa hasten kanner sig trygg
med att behalla den drivande bakdelen pa insidan av sparet, béjningen i balen och
framdelen pa sparet och en latt stallning i nacken.(Egen traning).

”Korta strackor med tagen bakdel langs sparet samt pa volten hjalper ryttaren att kanna
samt hasten att mjukna och forsta ’(Mette Henriksen).

Diagonal sluta kan évas in genom att ryttaren kan ga langs sparet med tagen bakdel sa
denna lamnas innanfor sparet samt med innerskéankeln placera framdelen till sparet och
darav erhalla béjning i balen samt stallning i nacken.

Viktigt ar att hasten kan driva framat for innerskankeln till ett stod pa yttertygeln.

Nar det fungerar sa kan ryttaren tanka sig att hen rider langs en vagg pa diagonalen och
gor samma 6vning dar, da lar sig hasten att behalla framatbjudning och bara upp sig i
slutan (Egen traning).

FORVAND GALOPP:

Vid inldrning av denna rorelse ar det forenklande att ryttaren forst rider som en liten bage
innanfor sparet dar hasten fortfarande har sin innersida bojd och ryttaren lar sig ha
kontroll pa yttersidan med ytterhjalperna for att bibehalla rakhet och balans, samt rida for
innerskankel till yttertygeln da vagen tillbaka till sparet &r forvand galopp.

Hér kan ryttaren lara sig att k&nna hur hen ska hjalpa hésten med balansen samt att hésten
far 6va nagra sprang i taget. (Clinic med Patrik Kittel).

“For att slippa rida genom tvd horn redan i borjan av utbildningen, vilket skulle vara for
svart for hasten, borjar jag istallet i denna 6vning: Jag rider en volt tillbaka i t.ex.
vanster galopp och gor en mjuk bage till héger i forvand galopp, som foljs av en svéng
till vinster sd att man ater dr i rdttvind galopp” (Dressyr med Kyra).

For hastar som latt byter ar det fordelaktigt att fatta forvand (garna genom en liten bage
dar fattningen sker pa tillbakavagen) vid borjan av langsidan och till en borjan enbart rida
forvand pa rakt spar. Nar det kanns tryggt kan hornen tas med.

Ryttaren kan tanka att hen skulle kunna rida volter ut genom vaggen for att fa in kanslan
pa hur hjalperna ska vara och inverka pa hasten for att optimal balans ska infinna sig.
Oftast ar det ryttaren som gor det hela lite svart men évningarna brukar hjalpa ryttaren
lika mycket som hésten (Egen traning).
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GALOPPOMBYTEN:

For hasten &r ett galoppombyte rent tekniskt som en galoppfattning, den tar vikten pa
ytterbak och later inre bak ga langst in under kroppen. Galoppfattningen &r darav av
storsta vikt for framtida byten.

Ryttaren ska dva pa manga fattningar, 6vergangar trav-galopp samt skritt-galopp och
verkligen kanna att det blir pa samma slags signal innan hen gar 6ver till att arbeta med
galoppombyten.

Det &r en rorelse som kraver mycket tajming, forstaelse/kansla samt teknik fran ryttaren
och langt ifran alla (fa forunnat) kan fa ldra sig pa en hast som redan kan.

“Det har ocksa visat sig vara bra att paborja en serpentin lings langsidan i en flack
bage, dar du kraver ett galoppombyte ut mot vaggen- ungefar en hastlangd efter att du
lamnat fyrkantsspdret och bryter av efter ett lyckat forsok. ”(Proffsryttarens ridlara).

“Om hdsten har svart att forstd vad du begdr, kan foljande ovning hjdilpa: Bérja vinda
halvt igenom och rid i sluta mot fyrkantssparet. Nar du kommer dit ger du hjalperna for
bytet. Sa fort hasten forstatt hjalperna trénar du pd rakt spdr. ”(Proffsryttarens ridlara).

Nar bade hast och ryttare ska lara sig tillsammans sa finns det en till bra 6vning att utfora.

Overgéangarna skritt-galopp ar som sagt grunden till det enkla bytet och for ryttaren
underlattar det om hen réaknar in takten da hasten pa varje hel takt har det inre bakbenet
langst under kroppen och &r i balans nog till att bryta till skritt. Det &r ocksa den tekniken
som behdver 6vas in infor bytet i spranget for bade ryttare och hést.

| sjalva galoppombytet sker precis detsamma, inre bakben/nya yttre bakben &r langst
under hastens kropp och kan darmed béra upp vikten och slappa fram det nya inre
bakbenet sa bytet blir vad vi kallar »igenom bak”.

Ryttaren kan i lugn och ro 6va pa att med nya innerskankeln rida hasten till nya
yttertygeln och bryta pa den tillsammans med sétet och sldppa fram nya innertygeln vid
fattningen. Bra att sitta ndgot mer pa nya ytter sittoen.

Infor bytestraningen ar det med stor fordel att fatta galoppen nagot mer med
ytterskankeln da hasten kommer kanna igen detta i det riktiga galoppombytet.

Efter hand, nér detta borjar bli befést kan ryttaren ga dver i att gora” latsasbyten”. Denna
évning fungerar aven bra for erfarna ryttare da hasten far 6va pa tekniken fore den far
prova pa riktigt och det hjalper dven hastar som lart sig fel att hitta den ratta tekniken.

»Latsasbytet “kommer fran egen traning och fungerar sahar: tex Ryttaren rider hoger
galopp i hoéger varv, (tdnker att hen rider véanster galopp ska rida byte till hoger) réaknar in
takten ett-tva-tre, pa ett laggs hoger skankel intill for att pa tva aktivera hasten och fa den
mer till vénster tygel for att pa tre ”byta” for vénster skinkel .
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Vanster tygel forhaller nagot i samband med att vanster skankel ger ett litet tryck, vanster
bakben tar mer vikt och spranget blir stérre. Det kan vara bra att rida en tendens till
hoger dppna innan ytterskankeln laggs till sa spranget blir rakt. Detta ar en 6vning som
ofta genererar till battre galopp ocksa. | den har dvningen kan ryttaren vara trygg pa att
det inte kan bli ett felinlart byte och kan darfor 6va utan sin tranare eller 6gon fran
marken mellan tréaningarna.

Nér det &r dag att prova ett riktigt byte fattar ryttaren helt enkelt forvand galopp efter att
ha gjort nagra “latsasbyten” och gér pa samma satt med sina hjdlper och oftast fungerar
det med en gang.

“Jag har ingen erfarenhet av att géra korrekta galoppombyten och min hast ar av den
kansliga typen som latt kan bli stressad. Ovningen har varit valdigt bra d& jag som
ryttare har kunnat fokusera pd takten och att 6va pd att ge signalerna pd rdtt sdtt” och
arbeta med tajmingen. Det har varit bra for mig att kanna att det inte behdver ske pa ett
visst stélle och att jag bara kan sitta kvar i ratt position och vanta ut hasten. Det har
ocksa varit bra for sjalvfortroendet att kunna 6va pa detta vis och 6ka forstaelsen for hur
det ska utféras. Mellan lektionerna har jag sjalv kunnat 6va pa hjalperna och tajmingen
utan att kanna att det ar risk for att forstora nagot. Forsta gangen som vi provade ett
riktigt byte pa lektion s& fungerade det at bada hallen och blev rent. Nagot mer positivt
som 6vningen fort med sig ar att Vernice galoppkvalitet blivit battre och att jag fatt
battre kansla for takten samt att mer samling infunnit sig.” (Sandra Palmqvist)

Figur 6. "ldtsasbytet for oftast med sig att bytet lyckas med en gdang dven om vare sig
ryttare eller hdst utfort det tidigare” (Foto privat)
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SERIEBYTEN:
Nar galoppombytet dr befast at bada hallen kan det borjas med att lara in seriebyten.

Detta kan latt stressa upp hasten sa det kan vara bra att borja med att 6va enkla byten pa
kvartslinjen dar ryttaren i lugn och ro kan 6va pa tekniken och hasten far tid att lugna sig
och vanta.

Efter denna 6vning kan ryttaren fortsatta pa kvartslinjen och vid bra tillfalle byta till
forvand, fortsatta rakt fram och darefter byta tillbaka till rattvand.

Vid inldrning bor man lagga raknandet av sprang till sidan och bara fokusera pa
I6sgjordhet, rakriktningen och kénsla/tajming samt teknik.

Ryttaren kan med fordel rida svag forvand sluta (utan att andra skankelns placering da
det annars blir otydligt nér val signalen for byte kommer och hastens hals ska vara rak)
fore varje byte da hasten far en naturlig broms av rorelsen, blir mer genomslapplig i
innersidan och ryttaren far béattre lage med tanke pa hastens placering av benen (bland
annat nya yttre bakben som hamnar mer under hasten) infor varje byte. Detta ar dessutom
en mycket bra 6vning infor inlarning av galoppsaxen.

Viktigt att aterga till ett och ett byte om hasten blir stressad och forekommer ryttaren och
i vissa fall d&ven ga tillbaka till enkla byten.

Nar flera byten kan utforas utan spanning kan raknandet pabdrjas och en bra borjan ar att
ryttaren bara lar sig att rdkna sprangen som ar emellan till en borjan och efterhand ga
over till att bestamma sig for antalet da det kan ge spanning hos bada att bestamma det
direkt. (Traning samt intervju for/ med Rose Mathisen).

GALOPPSAX:

Inledande dvning for galoppsaxen kan garna vara samma som en av évningarna infor
seriebyten, ryttaren rider tanke mot forvand sluta infor varje byte pa kvartslinjen dar hen
lar sig att rida upp hasten pa nya yttertygeln innan bytet som &r avgorande for balansen i
bytet och darmed ocksa slutan som féljer i galoppsaxen. Efter det har sa kan ryttaren ga
over till att rida sluta fran sparet till kvartslinjen och folja kvartslinjen med rak men nagot
motstalld hast infor bytet utan att byta, har lar sig hasten ocksa att vénta.

Ovningen kan sedan utvecklas till att ryttaren rider sluta fran spéret till kvartslinjen éver i
rak motstélld/andra sidans tanke mot 6ppna och byta men ga rakt fram i forvand galopp
till en borjan for att senare ga 6ver i den andra slutan. Slutet pa den andra slutan 6vas pa
samma satt med rak och nagot motstalld hast innan nasta byte.

Né&r 6vningen ar befast och hasten k&nner sig saker kan ryttaren 6va detta med farre och
farre sprang och aven ldra sig rakna sprangen i sluta fram och tillbaka till sparet innan det
tas vidare till medellinjen. Som i alla 6vningar skall det prioriteras att hasten ar l6sgjord,
rakriktad/lik i bada sidor, ar framfor skankeln samt att hjalperna ar tydliga och vid behov
renodlas. (Tréning och intervju fér/med Rose Mathisen).
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PIRUETT:

Det &r viktigt att arbeta med arbetspiruetten till en bérjan dar hasten far tid att bygga
muskler och ryttaren far tid att éva pa tekniken.

Har finns olika satt att arbeta med arbetspiruetten, ett forenklande satt &r att rida pa tjugo
meters-volten och minska volten gradvis med tagen bakdel till en liten volt, tvarningen
Okas med hur mycket volten minskas.

Har kan ryttaren jobba med de diagonala hjalperna sa hasten hamnar i lagom boéjning och
darmed balans och kan béra upp sig med bada bakben. Ju storre stodyta (avstand yttre till
inre bakben) desto battre balans och barighet.

Volten 6kas som en spiral utdt med bogen in dar ryttaren far mojlighet att behalla
bojningen i hastens bal med innerskankeln och samtidigt ha kontroll pa hastens bakdel
med ytterskankeln.

Arbetspiruetten kan ocksa ridas med 6ppna (fungerar extra bra pa hastar som breddar sig
bak) som en spiral inat for att sen ga dver i sluta pa den innersta volten och kan sen 6kas
med svag Oppna igen. | dessa tva évningar kan ryttaren precis som i évning pa
kvartslinjen halla linjen med bakdelen for att sedan flytta framdel innanfor linjen for att
fa hasten i 6ppna och utat for att fa hasten i sluta. (Egen traning for Louise Nathorst).

En annan férenklande 6vning for att kunna jobba med att centrera piruetten mer ar att
ryttaren rider som en stor bakdelsvandning/volt i skritt och fattar galopp i denna och gor
den lite storre for galoppen och i vergangen till skritt centrera vandningen mer, detta tas
med mer och mer in i galoppen efterhand. Denna 6vning kan med férdel anvandas éven
pa linjen nar den ar befést och hasten ar stark nog. (Tréaning och intervju for/med Rose
Mathisen).

En bra 6vning som ryttaren kan boérja med ér att rida galoppen rakt fram pa kvartslinjen
och fokusera pa att behalla linjen med bakbenen nar hen med ytterskankeln/innertygeln
for in framdel innanfor bakbenens linje och darefter med innerskénkel/yttertygel flyttar
framdelen utanfor linjen déar bakbenen galopperar rakt fram.

| denna 6vning far ryttaren bra kontroll dver att fa bojning pa ratt plats pa hasten (i balen)
samt kontroll éver bakdel som ska kunna driva rakt fram. Denna 6vning blir battre med
tempovéxlingar da hasten blir mer paverkbar i det samlande arbetet.

En uppgradering av 6vningen ar att i 6vergang svag sluta till svag 6ppna langs en rak
linje rida nagra sprang piruettgalopp (och omvant svag dppna over i svag sluta med
piruettgalopp i dvergangen). Denna dvning ar dessutom en mycket bra forberedelse infor
piruett pa linjen (egen tréaning).

” De hdr 6vningarna har hjdlpt mig vildigt mycket i det dagliga arbetet med min hdst da
jag kan fa riktig bojning i sidan och komma at samlingen. Har ocksa forenklat for oss vid
inldrning da vi kom dt just dessa saker” (Kristin Brekke).
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Annu en forenklande 6vning vid inlarning av piruetter pa linjen &r ocksa att rida samlad
galopp langs medellinjen och gora fem meters volter dar ryttaren samlar upp galoppen
mot piruettgalopp antingen i borjan eller pa slutet av varje volt. Detta kan varieras efter
hur hasten svarar i 6vningen. Det har leder till att hasten inte far det for svart/tungt och
lar sig att tanka framat samt far dva pa teknik nagra sprang i taget. (Egen traning for
Tinne Vilhelmsson).

Arbetspiruetten/piruetten kan alltid avbrytas med att ryttaren rider rakt ur den om nagot
saknas av losgjordhet, aktivitet/framatbjudning och bdjning.

En annan 6vning ar att rida attkant som efter hand gar 6ver i fyrkant dar ekipaget

genomfor en kvarts piruett i hornen, har ar det bara att rida over i attkant vid spanning
och aterga till fyrkant nar det ar 16st. De vandande hjalperna ar av storsta vikt i denna
6vning men &ven har kan ryttaren hitta ratt slags b6jning och hasten hamnar déarmed i
balans och ké&nner sig saker i vandningen. (Traning, intervju fér/med Rose Mathisen).

Det som maste kontrolleras i alla dessa 6vningar ar framatbjudning/framfor skankeln,
aktivitet, l6sgjordhet och det kan inte nog betonas hur viktigt det &r med skrittpauser vid
all form av inlarning och traning.
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Figur 7. Viktigt att ryttaren ger hastens inre bakben plats i piruetten genom att latta pa
innertygeln! (Foto privat)
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DISKUSSION

Vid genomgang av intervjuer med bade tranare, ryttare samt tidigare erfarenheter ses
saledes att resultatet av att hitta férenklande dvningar kan bli att fler ryttare kan utbilda
sina hastar pa ett battre satt och fler kan utbilda till svar klass.

Fler ekipage med glédje och béttre sjalvfortroende. Motivationen till att arbeta med
grundarbetet och forstaelsen vad en god grundutbildning medfor kan dka. Att dven
ryttare med mindre resurser kan utbilda “’vanliga” hastar till hogre klasser. Resultatet av
metoderna kan ocksa ge ryttaren vidare insikt och forstaelse for hastens grundutbildning.

”Att med hjalp av férenklande évningar utbilda efter utbildningsskalan 6kar min
forstaelse och kansla samt ger mig och darmed min hast trygghet pa var vag
vidare ’(Jessica Bdck). (Se Bilaga 2 for fler kommentarer).

"Forutsdttningen for att fd fler ryttare att utbilda ldngre dr att ryttarna ges bra grund,
att tavlings biten inte ar det primara i borjan. Att ryttarna har ratt tankesatt. Genom att
tillratta en nationell serie som innefattar allt fran latt till svar klass som inte ger
uppklassning eller poang kan bidraga till att alla sorters hastar kan utbildas. Daremot
mdste sdrskilda kvalklasser finnas for kval till elitklass ”(Harriet Berghult).

| Tyskland utbildas alltfler hastar mot svar klass och det verkar som det &r en sjalvklar
sak att utbilda aven for den oerfarna, man drillas tidigt med utbildningsskalan och
grundarbetet och pushas vidare. "Utbildningsskalan dr for en ryttare som de tio
budorden for en kristen” (Jesper Gyllenstig). Den ”vanliga hasten” finns oftare med
bland GP-héstarna och dven om det inte &r den mest vinnande hésten sa finns den sedan
pa marknaden for unga ryttare. Och nar det galler Prix st. George sa ar det en klass for de
allra flesta. Det har ar 6nskvart i Sverige, att fler ”vanliga” hastar utbildas och finns som
laromastare till unga ryttare . Det kan ocksa vara valdigt motiverande att erfara hur en
ordindr hast genom ett val genomfort grundarbete kan komma att bli extraordinér. “"Man
kan fa en vanlig hdst med rdtt grundarbete att bli en stjirna”’( Rose Mathisen).

Det kan absolut ga andra hallet med da det ar svart for vanliga ekipage att vinna éver de
mer extravaganta och kan leda till att ryttare tappar motivation och ger sig men &r ju
indirekt ett vinnande koncept da det finns fler utbildade hastar pa marknaden som i sin
tur kan lara fler ryttare. Om denna studie skulle goras igen sa ar det av intresse att
undersbka mer om olika tréanares tolkning av utbildningsskalan samt vad idrottspsykologi
kan vara till hjalp med nar det galler att 6ka motivationen hos ryttarna.
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SLUTSATS:

Pa fraga 3 och 4 svarade samtliga tillfragade tranare JA och nar det géaller fraga 3 sa sa
alla tre tranare att det &r mojligt om ryttaren anstréanger sig nog med grundutbildningen
mellan traningarna och tva sa ocksa att hastkunskapen avgjorde en hel del nar det géllde
resultatet.

Alla tillfragade ryttare svarade att de olika 6vningarna hjalpt dem att 6ka forstaelsen hur
de skall na uthildninsskalans olika delar battre. Det har ocksa underlattat markant vid
inlarning av rorelser.

Baserat pa intervjuer, litteratur samt egna erfarenheter sa ar slutsatsen saledes att det ar
vart att utbilda alla typer av hastar och fa fram fler ryttare som kan utbilda. Forstaelsen
for hasten och ridningen blir mer utbredd och ger storre och béattre grund som i sin tur
kan leda till fler som kan utbilda till svar klass.

SAMMANFATTNING

“BASIC, BASIC AND BASIC!” (Falk Rosenbauer). Det & med detta sagt att
grundutbildningen ar det absolut viktigaste och behover inte pa nagot vis vara trakig.

”Motivationen kommer av forstaelsen och vad det leder till. LC och Grand Prix ar
samma sak” (Bo Tibblin).

Figur 9. (Foto privat)
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BILAGA 1

Mina egna ryttar och tranarreflektioner!

Kommer sjalv fran en vanlig familj utan anknytning till hastlivet fransett att min mormor
och mor haft arbetshastar nar de fortfarande hade lantbruk och att de saklart alltid
uppmuntrat och stottat mig i mitt intresse . Jag har fatt lara mig i stort sett pa egen hand
att utbilda héstar och 6nskar att fler ska vaga tro pa sig sjalva och sina hastar till att
utbilda hela végen . Att man l&r sig tanka sjalv och déarav kan emellan tréningar befésta
grunderna mer sjalvstandigt tanker jag borde vara nagot som kan fa ryttarna att utbilda
langre.

Jag har sjalv fatt lara mig rida efter eget huvud, har haft en mycket bra grund fran min
barndom hos Harriet Berghult som drev stall Lilla Fro, enligt ’Stromsholmsmetoden” .

Sen hade jag tva oerhort larorika ar pa Gransbo stuteri dar Rose Mathisen hjalpte mig
varje dag, fem dagar i veckan med mina tva hastar samt att jag fick se henne utbilda fran
unghast till Grand Prix.

Jag akte ocksa med Rose pa hennes traningar och satt med ,larde mig att se och forsta.
Efter detta har jag utbildat mycket sjalv och under mina fyra ar i Norge hade jag bara
hjalp av Rose ett fatal ganger (aven lite hjélp av Eva-Karin Oscarsson) men lyckades
anda pa nagot (detta?) vis utbilda flertalet hastar och dven elever till svar klass och mig
sjalv till GP. Rose har mycket stor del i den framgangen men jag har fatt tanka sjalv och
halla motivationen under langa perioder.

De snart 22 ar som jag varit aktiv inom yrket sa har jag gang pa gang landat i att det ar i
grundutbildningen som det brister och hur slaviskt man &n féljer utbildningsskalan i
teorin sa ar det anda hur man tar in det i praktiken som galler.

Jag sag under mina sex ar i Tyskland hur mycket lttare det kan ga nar unga ryttare far
lara sig pa utbildade hastar men ser ocksa att mina Norska elever (och numera svenska
elever med) och jag sjéalv som fick lara sig fran noll, bade sig sjalv och hasten faktiskt

ibland har storre forstaelse for problemlésning.

For mig grundar det sig pa att jag och dem fatt ga denna vég istallet for den andra och lart
mig tanka utanfor boxen (saklart baserat pa teori).

Det har ocksa varit en stor trygghet att kunna felsoka i utbildningsskalan bade som ryttare
och trénare.

Jonny Hilberath sa till mig under en lektion att min hést ”canters like a rabbit to the left”
Och detta &r en av de tusentals ganger jag med hjélp av att tanka pa vad som var fel i
utbildningsskalan kunde l6sa problemet sjalv.

Analys: Takten ar dalig, kontakt glappar, 16sgjordheten? rakriktningen?.hdger bak startar
spranget, vanstersida maste vara mer genomslapplig for ett battre sprang.

Ovning: Sidvarts for hoger skankel i vanster galopp éver i bogen in till vanster, rita ut
med nagra halvhalter och VOILA!! Jonny blev faktiskt nojd .

Detta forsoker jag att lara mina elever sa dem kan vara mer losningsorienterade och klara
att 16sa grundproblem mer sjalvstandigt med de verktyg de fatt i undervisningen.
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Jag upplever inte att de behdver mig mindre for det, snarare tvartom da jag kan hjalpa
dem vidare i utbildningen.

Min 6nskan och férhoppning ar att dressyr aven pa elitniva ska vara for oss alla och har
full tro pd att det fungerar i praktiken nar vi anvéander oss av forenklande 6vningar vilket
okar forstaelsen for hasten och grundarbetet genom utbildningsskalan. Gang pa gang har
jag sett att detta leder till en forhojd motivation hos saval ryttare som hést.

e A e 7

Figur 9. (Foto privat)
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BILAGA 2

”Jag upplever ofta nar jag rider for en tréanare dar stor del av traningen blir pa volten
att det ar svart att ta med sig det praktiskt nar jag sedan tranar sjalv. Under lektion kan
tranaren hjalpa mig att se och instruera mig exakt i sekunden hur jag ska gora, nar jag
sen blir ensam och ska forsoka hitta dit sjalv blir det valdigt svart, da har jag bara en
kansla att leta efter men inga riktiga verktyg for att ta mig dit. Detta gor latt att jag
borjar andra fér mycket fram och tillbaka och tvivla pa mig sjalv fér jag har ingen som
kan bekrafta mig nar jag ar pa ratt vag. Far jag daremot gora évningar och i évningen
forsta vad jag ska leta efter blir de lattare att ta med sig det till sitt eget arbete. Det gor
att jag lattare haller igang motivation och faktiskt 6var vidare pa exakt de detaljerna i de
6vningarna som senaste lektionen handlade om. Fér mig blir de tydligare vad jag ska
leta efter. Jag far da en rod trad att halla i trots att jag ar ensam ”. (Sandra Palmaqvist)

“For min del har fokuset pa grunnarbeid og lgsgjorthet i alle gvelsene veert alfa omega,
ettersom jeg sitter og trener veldig mye pa egen hand. Jeg har holdt fokus pa
lgsgjortheten i de forenklede gvelsene i mitt daglige arbeid, istedenfor a terpe mye pa de
vanskelige gvelse. Da har vi kunnet trent mer pa de vanskeligere gvelsene sammen med
Nina, og samtidig kunne fa med oss den gode fglelsen in i det arbeidet . (Kristin Brekke)
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