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Den logiska sitsen ger nojda hastar!

Det har verkligen varit intressant 1dsning i Ridsport pa sistone — jag syftar
framforallt pd de artiklar som har behandlat histens form och l6sgjordhet. Man
betonar bl.a vikten av ryttarens sits. Men vad betyder det egentligen att “’sitta ritt”?
Och vad menar man med att rida med 1 héstens rorelser?

Vi ir hogst individuella varelser — bdde ménniskor och héstar. En del har litt for
sig, vilket man kallar for ryttarkénsla hos ryttaren och hog ridbarhet hos hésten.
Men hur ska vi ldra alla ryttare att bli battre och hur ska vi hjdlpa hésten att bara
oss? Man blir aldrig fulldrd utan snarare alltmer 6dmjuk infor hésten.
Undertecknad har last medicin 1 fem ar, jag har utbildat héstar bl a till Grand Prix
dressyr och har sedan 14 ar ett backenproblem (foglossning, som har utvecklats ur
overrorlighet och barnafédande). Jag arbetar med sitsens betydelse och har elever
frdn hela Sverige — alltifrén terapielever till tavlingsryttare.

1989 hade bl a mitt foretag Kinda Hist dran att i bjuda Sally Swift, USA, till
Sverige. Sally Swift dr vilbekant for manga genom sin bok ”Ett med hésten”. Hon
ar en enastdende kvinna, som genom sina egna fysiska problem har lart sig att se
ryttaren (inte bara histen). Hon hjdlpte mig verkligen att forstd och kdnna min egen
kropp.

Det har varit oerhort spannande att genom aren ha fatt ldra sig kdnna och se hur
rorelsemekanismen hos minniskan antingen kan hjélpa eller stjdlpa histen. Det
giller att fa histen att forstd vara signaler — inte bara fran védra armar och ben utan
frn hela var kropp.

Vi ser ofta ryttare som sitter i bakvikt och/eller ir alltfor uppstriickta. Ryttaren
“trycker pd” med sétet, ryttaren “sitter till”, ryttaren ’tar igenom hjélperna”. Det ar
vialdigt mycket ’ta 1.

For mig ar det ingen skillnad mellan olika ridsportgrenar nér det géller sitsen.
Sitsen ska alltid vara logisk for hésten.



Den lodrita sitsen definieras ofta inom ridsporten som en ténkt linje frdn axel
via hoft till hdl. Denna sits lockar fram en aktivt nedtrampad hél, en tillbakalutad
sits (1 varje fall backen) med spdnda hoftleder som f6ljs. Ryttarens mojligheter att
folja med 1 héstens rorelser omintetgors till stor del. Ryttaren blir stel 1 sina leder
dnda nerifran tarna upp till nacken. Sitsen blir stum och handen hérd. Uttrycket
“utan sits ingen hand” tal att begrundas.

Sally Swift sa ni vésterldnningar driver med sitsen, lér er istéllet att 1ata sitsen
folja med 1 hastens rorelser”.

Den lodrita sitsen har egentligen ett annat forlopp. Den téinkta linjen bérjar vid
oronsnibben, faller ner till marken via axel och hoftkam till en punkt ndgot framfor
den yttre fotkndlen. D4 hittar man den riktiga lodlinjen, som bygger pa ett
jamviktsldge 1 kroppen. Ryttaren blir spéanstig och forlorar inte rorligheten i sina
leder.

Jag samarbetar sedan nigra &r med en sjukgymnast som #r specialiserad inom tai
chi. Det ér vildigt intressant att upptécka vilken styrka det finns att himta dérifran.
Man hittar som ryttare den ldga andningen, den djupa sitsen, en spénstig
overkropp, avspianda armar och ben. Man inverkar mycket mjukare pé histen.

Det vi kréver av hdéisten ska vi alltsd kréiva av oss som ryttare! Ar du i balans, ir
du symetrisk? Star du jimnt pa béda fotter (hela fotsulorna), dr du loss 1 nacke och
hals, dr du 16sgjord 1 axlar och skulderblad, dr du 6ppen 1 dina hoftleder, ar du fri
fran spinningar i armbégar och hiinder samt i knin och fotter? Ar du spinstig? Nir
du kan svara ja pé alla dessa fragor kan du borja inverka optimalt pa hésten.
Ryttaren kan ndmligen rida hur méinga sidvértesrorelser som helst utan att fa riktig
utdelning om ryttaren motverkar héstens rorelsemekanik.

Undertecknad ser ofta elever som fr riktiga aha-upplevelser. Inom terapiridningen
far man ocksa bekriftelse pa vad histen kan gora for eleven (dessa elever har ofta
en bra kroppsuppfattning).

Nu dr det emellertid inte alltid s l4tt att hitta rétt. Teoretiskt kan man léra sig
principen pé en timme men kdnslomaéssigt kan det ta en hel livstid. Ryttaren
hamnar ofta 1 s k ytterldgen, t ex bakvikt kan bli framvikt. Det blir létt en
konstgjord balans. Men nir allt s& smaningom faller pé plats ser man en nojd
ryttare pa en glad hést.

Sally Swift har sagt foljande: “Inte ens de frimsta ryttarna och instruktérerna med
sin medfodda koordinationsférméga brukar l4ra sina elever hur de ska hantera den



egna kroppen. Eleverna fér bara anvisningar vad de ska gora. Vi som kdmpat med
fysiska handikapp har ofta lattare att forklara sddant som ror
koordinationsforméga.” Undertecknad instimmer. Glom inte Kyra Kyrklunds ord:
”Ge inte upp fastin det kdnns svart”! Sitsens betydelse nér det giller rehabilitering
av ryttare och hast far vi inte heller glémma.

Med vanlig hilsning, Maggi v Wachenfeldt
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I Sally Swifts bok finns manga
talande illustrationer, som ror
ryttarens sits. Hon uppmanar
ryttaren att tdnka sig vara som
ett trad. Fran kraftcentrum
vaxer rotterna nedat och
stammen uppét.




