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EN VALTRANAD
RYTTARE PRESTERAR
BATTRE

"Hastens hilsa och traning har sedan linge ansetts
viktiga for att na framgang i var sport. Numera
laggs allt mer vikt vi att &ven ryttarna ska ma bra.
Det ar lika viktigt att utveckla manniskan som

histen. For att fraimja en allsidig utveckling hos
barn och ungdomar vill vi motverka en alltfor

tidig specialisering. Vi vill ocksd uppmuntra vara
aktiva att komplettera trdningen i stallet med
annan fysisk aktivitet for att utveckla motorik,
smidighet, styrka och kondition”.

Ur Ridsporten Vill.

Fysisk traning for battre kvalitet i ridningen

Dina naturliga reflexer och signaler i kroppen blir effektivare och finkansligare.

Du blir mer mottaglig fér de signaler som hasten ger dig.

Du orkar uppratthalla en hég koncentration och kénslighet under langre tid.

Du kan fa stora mentala effekter av traningen — ar kroppen stark blir &ven hjarnan pigg!
Du forbattrar din sits och inverkan.

Moderna ryttare inser vikten av att komplettera rid-
ningen med annan fystraning — och det handlar inte
enbart om elitryttare. Ridningen i sig &r bra tréning,
men ryttare som bara rider enstaka dagar i veckan,
behdver komplettera med annan fystréning for att den
sammantagna tréningsdosen ska vara tillrécklig. For
ryttare som rider mer bidrar fystraningen till att ryttaren
orkar halla en hégre kvalitet i ridningen och blir mer

konkurrenskraftig pa tavlingsbanorna. Fér professionel-

la ryttare handlar det dessutom om att undvika forslit-
ningsskador for att halla s& manga ar som mdjligt.

Sedan ett antal ar tillbaka finns Ridsportens Fysprofil
framtagen i samarbete mellan Svenska Ridsportférbun-
det och SOK - Svenska Olympiska Kommittén. Testen
hjalper till att identifiera fysiska styrkor och svagheter.

Utifran resultatet kan sedan ett skrdddarsytt och presta-

tionshojande traningsprogram sattas samman.

Den fysiska traningen handlar mycket om att hitta en
styrkebalans i kroppen, dar reflexer och signaler hjal-
per dig att balansera upp dig sa din kanslighet i rid-
ningen kan hallas hdg i ménga situationer och under
lang tid. Du far ocksa en mental stabilitet som gor att
du med hdgre stresstalighet kan utveckla ett battre
foértroende mellan dig och din hast.

Lycka till med din traning.
Den kommer att gora skillnad!

Pa samtliga nivaer i Ridsportens
talangutvecklingsplan finns
fystréning for ryttare med som
fokusomrade.

Niva 5 (Landslag)
Varldselit

Niva 4 (Nationell)
Prestation

Nivé 3 (Region)
Forprestation

Niva 2 (Distrikt)
Uppbyggnad

Niva 1 (Férening)
Introduktion/
grund
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TRANA SMART

Den unga ryttarens traning handlar till stor del om all-
sidig tréaning med visst fokus pa balans, smidighet och
koordination. Att det kommer perioder da kroppen
véxer lite extra och tekniken tillfalligt forsamras &r helt

i sin ordning. D& géller det att ridl&rare och trénare
forklarar for eleven varfor det plotsligt gar lite samre,
allt for att inte tappa motivation.

Rent allmant &r det klokt att |ata tillvéxtspurten styra vad
och hur mycket den unga idrottaren trénar. Det &r svart
att séga nagon exakt alder, men tjejer véxer ofta mellan
11-13 &r medan killar drar ivag nagot langre upp i ald-
rarna, runt 13-16 &r. Men sjélvklart kan det skilja myck-
et fran person till person. Nar det hander som mest i
kroppen brukar man rekommendera att inte trana fér
ensidigt och inte heller allt for tung styrketréning.

Grenspecifik tréning

Den avsuttna fystréningen kan aldrig ersétta den specifi-
ka tréning som du far nar du rider. Ridningen &r komplex
i sin form och svar att efterlikna. Daremot kan du trana
upp eventuella svagheter (du kanske &r oliksidig, stel
eller saknar tillricklig styrka) mellan ridpassen. Genom
att analysera dina svagheter kan du sétta samman ett
traningsprogram som gor dig till en battre ryttare — inte
minst kan du f& hégre kvalitet och en battre uthallighet i
ridningen, det vill sdga i den grenspecifika tréaningen!

Uppvarmning
Var snéll mot din kropp och férbered den for de prestationer som ska goras.

Planera din tréning

Alla idrottare har svart att f&
tiden att racka till — ryttare ar
inget undantag. Férsok darfor
att hitta Gvningar dar du far
ut s& mycket som mdjligt pa
sa kort tid som méjligt. For
att fystréiningen ska ge nagot
maste du ténka kvalitet. Gor
en tréningsplanering som
inspirerar dig att tréna — sétt
upp realistiska mal.

= Vilken form av allmén
trdning passar dig bast?

= | vilka moment i ridningen
ar du svag?

= Hur skulle du kunna stérka
upp dina svaga sidor i
ridningen?

= Vad kan du féréndra i
din vardag, som gor din
vardagstréning till en del
av livet?

P& sa satt minskar risken for skador. Att varma upp minst 10 minuter med lag

och medelhég belastning rekommenderas.




Vem behéver vad?
Generellt spelar balstabiliteten
storst roll for ryttare eftersom
den hanger ihop med den
grundldggande balansen och
positionen. Mer specifikt kan
dressyrryttare behova extra
mycket koordination och
stabilitet, hoppryttare benstyrka
och falttavlansryttare mer
kondition.

En vélbalanserad sits &r grunden f6r all ridning och en
forutséattning for att fa hasten att arbeta rétt — vilket
aven bidrar till att 6ka chanserna for att hasten haller
langre. Ryttaren behéver ha férmaga att slappna

av, bade mentalt och fysiskt, for att sitta avspént pa
hasten och félja med i roérelserna pa ett naturligt sétt.

Som ryttare maste man vara bade statisk och dynamisk
i balen — pa samma gang! Till balen réknas inte bara
ryggen utan dven béckenet och skuldergérdeln
(nyckelben och skulderblad). Det &r hérifran som
ryttarens hand och skénkel samordnas och i ridningen
anvénder du bland annat balmuskulaturen som
stabilisatorer, de som stddjer och haller emot kraften

i armarnas och benens rorelser. Aven om ritt muskler
anvands men &r fér svaga — kommer kroppen att
forsoka kompensera det och effekten bli ofta minskad
styrka och sdmre prestation.

En stadig underskankel &r nagot av ett
"sakerhetsbalte” for ryttaren. Ju stadigare
underskénkel, desto battre kan ryttaren sitta kvar

i en sdker position om hasten exempelvis skulle
stanna pa ett hinder eller om den blir radd och gor
en plotslig rorelse. Att trana pa att stabilisera sin
underskénkel kan géra stor skillnad i prestationen.

Att géra statiska évningar (som exempelvis plankan)
lar bara musklerna att bli starka i ett statiskt ldge. Som
ryttare méste du goéra dynamiska Gvningar som hjélper
dig att bli stark utan att bli statisk. Genom att utféra
balstabilitetstraning pa rérligt underlag, till exempel en
balansboll, stimuleras den flerriktade kontrollen vilket
satter fart pa balstabilisatorerna.

Kroppen &r inte starkare an sin svagaste punkt.
Genom att trdna hela kroppen far du en bra
styrkebalans som bidrar till att du férbéttrar din
ridning och minskar skaderisken. Forslitningsskador
i rygg och knén tillh6r de vanligaste inom ridsporten,
sa den som siktar pa en karridr i sadeln gér klokt

i att komplettera sin ridning for att halla i langden.
Cykel, 16pning, aerobics, simning, skidakning och
kampsporter &r exempel pa bra aktiviteter att plussa
pa sin ridtréning med.

Alla ryttare har nytta
av en stark bal:

Om du kan lagga mindre

kraft p4 kompenserande
rorelser i balen, utnyttjar du
muskelstyrkan mer effektivt.
Skaderisken minskar i och med
att kroppen skickar krafterna
mer effektivt till ratt del av
kroppen.

Du far béttre balans, position,
stabilitet och koordination.
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KONDITION OCH
RORLIGHET

Konditionstréningen har stor betydelse

for din halsa och har dven en positiv

effekt pa ridningen. Inte minst brukar
koncentrationsférmégan lyftas fram nér det
géller vikten av en bra kondition. Kommer
du ut fran tavlingsbanan och flasar, har du
sannolikt haft samre fokus pa uppgiften &n
om du hade haft en bittre kondition. Aven
finmotoriken kan ha paverkats negativt.
Genom att konditionstréna har du stérre
chans att orka hela distansen.

Det finns méanga aktiviteter for att férbattra
konditionen. L&pning &r vanligt men &ven
cykling, inlines, langdskidakning och
zumba har god effekt. Om du &r otrénad
och vill komma igang bor du skynda
langsamt. Att successivt ka intensiteten
och belastningen I6nar sig i langden.

Rorlighet

Ryttare kan behéva rérlighetstréna for att
kombinera det monotona trycket med att
vara mjuk och féljsam. For att vara féljsam
kravs att man har god rérlighet. Risken for
att skada sig vid avfallning minskar ocksa
om ryttaren dr mjuk i kroppen.
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ATA, TRANA
OCH VILA

Att hasten fodras regelbundet och med vettigt foder,
ar en sjélvklarhet. Men hur &r det med din egen mat?
For att traningen ska f& 6nskad effekt méste du ocksé
ata och vila. Allt héanger ihop och &r lika viktigt.

| ridsporten stélls héga krav pa precision, koncentra-
tion och talamod, sa striva efter att halla blodsockret
pa en stabil niva. Det som hénder nar blodsockret
sjunker &r att du lattare blir irriterad, far svarare att
koncentrera dig och blir tr6tt. Att &ta en frukt mellan
maltiderna kan hjélpa dig att halla en jamn niva.

Nar du har &tit bryts maten ner och besténdsdelarna

— vatten, kolhydrater, protein, fett, vitaminer och mine-
raldmnen — omvandlas till energi. Vid tréning 6kar energi-
forbrukningen sa det galler att ha tillrackligt med brénsle
for att fa ut maximalt av tréningspasset — och ratt mix!
Undvik sotsaker som mest innehaller snabba kolhydrater
och satsa pa mat som hjélper kroppen att orka langre.

Glom inte vattnet

For alla idrottare galler

att ata vl sammansatta

och regelbundna maltider.
Dessutom maste du dricka
— helst bade fére, under

och efter traningspasset.
Vattnet hjélper till att leverera
syre till hjarnan. Déligt

med syre gor dig trétt, du

far svart att koncentrera

dig, huvudvérken kommer
krypande och i férlangningen
okar &dven risken for misstag
och olyckor.

FYSPROFILEN

For att testa dig i Ridsportens Fysprofil, framtagen av SOK och Svenska Ridsport-
férbundet, kan du kontakta Daniel Bergqvist pa Svenska Ridsportférbundet f6r att
fa information om godkénda testplatser i din nérhet.

Ovningarna 4r sammansatta for att ge en sa rittvis bild som majligt av ditt fysiska nulage
och samtidigt ténkt att kunna végleda dig ratt i din fortsatta fystréning. Utvecklingen &r det
som raknas. Dina resultat &r personliga, men méts mot ett uppskattat maximalt utfall som
ar olika beroende pa i vilken disciplin du tavlar, &lder och kon. Alla delar av testet gors
med maxbelastning, darfér ska du kanna dig trygg i hur évningarna utfors pa ett korrekt
sétt, for att minska skaderisken.

Ovningarna som testas i Fysprofilen ar:
]

Cooper (3000 meter)
Har ar det 16pning som géller
nar konditionen testas.

Knaboj

Knabgj &r en 6vning som
starker bade ben, mage och
rygg. Sahar gar den till:

1. Greppa skivstangen.

2. Ducka under stangen
och placera den pa 6vre
ryggen, inte pa nacken.

3. Lyft av stangen.

4. Ta ett steg bak med ena
foten, och sedan ett steg
med den andra for att
komma i jamvikt.

5. Knéboj sa langt ned du kan
med bibehallen rak rygg.

Brutalbank

Har satts magens styrka pa
prov. Testpersonen hanger
upp och ner och gor sedan
vanliga "situps” med hénderna
bakom nacken sa att arm-
bagarna nuddar knéna.

Dips

1. Testpersonen lyfter sig sjélv
upp till utgangspositionen,
dér armarna &r raka och
kroppen héanger fritt och
benen &r bojda bakat.

2. Armarna bgjs sedan tills
att triceps (baksidan av
Sverarmen) &r parallell med
golvet.

3. Darefter pressar sig
testpersonen upp till raka
armar igen.

Gripen

Testpersonen greppar och
pressar ihop ett instrument
som visar den maximala
greppstyrkan i underarm och
hand.

Chins

Har hanger testpersonen
med raka armar pa ett racke
och drar sig sedan upp sa
att hakspetsen &r i nivda med
réckets ovansida.

Bankdrag

Utférs genom att testpersonen

ligger p4 mage pé en bénk och

sedan lyfter en skivstang sa att

den nuddar bankens undersida.

Squat Jump

Har &r det spanst fran ett
statiskt utgangslage som
méts. Testpersonen star

pa en kontaktplatta med
méatutrustning som méter tiden
i luften. Handerna halls i hoften
och fran ett statiskt lage, runt
90 grader i knéleden ska
hoppet komma utan nagon
eftergift nedat i knaleden eller
overkroppen.

CMJA

Skillnaden fran Squat Jump &r
att idrottaren nu far lagga till en
eftergift i kné och héftled innan
han/hon lamnar kontaktplattan
plus att armarna far pendla fritt

i upphoppet.
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