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Sommaren 2001 besokte Lena Sarnholm fran tidningen Ridsport Kinda Hast for att skriva om var verksamhet. Artikeln doptes till
"SITSEN - en liten detalj av stor vikt" och kom att publiceras i Ridsport Special nr 2, 2001.

Pa sidan 5 i artikeln star det "Sarskilt vanligt @r att man viker sig i vianstersidan. Kanske beroende pa att de flesta &r hogerhénta".
Idag ar det nastan tvartom! Jag tycker att flertalet ryttare har borjat vika sig mer i hégersidan trots att de ar hégerhénta.

Kan det vara datorernas fel? Sitter manniskan fel pa stolen. Det ar kanske battre att sta upp vid datorn och varfér inte ga pa ett
I6pande band.

PS! Hasten pa bilderna &r min gamle hingst Portento, f.1980, e. Portwein - Dragon. Varen 2001 fick han en fastingburen sjukdom,
som drabbade honom mérkbart. Men han kom igang igen och fick en vacker kropp och ett glatt humor. Han blev 26 ar.
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— LITEN DETALJ AV STOR VIKT

Vi stéller krav pa ridhasten. Den ska
vara elastisk. Lyhérd och spinstig.
Ha en medfédd motor och svara pa
hjédlperna med omedelbar verkan.
Men ett ekipage bestar av tva
individer, diar 50% ir manniskan pa

ryggen.

/Q/t 6( 2, :

Text och foto: Lena Sarnholm

ur ofta talar vi om att hitta elasti-
citeten och spinsten hos rytta-
ren? Den retoriska frigan kom-
mer frdn en energisk kvinna i vist
och rakt, ragblont hir samlat i en stram
svans. Maggi von Wachenfeldt, ridinstruk-
tor och héstutbildare som driver Kinda Hist
1 Sally Swifts anda. Men Maggi ser sig inte
som anhangare av nagon sirskild skola. For
henne ér det viktiga att de tva individerna

som utgor ett ekipage arbetar med varandra.
Tillsammans, i harmoni.

- Jag minns en kille som ringde fran Skane
och ville komma hit. Han undrade vilken
lira jag representerade. Den franska eller
den tyska stilen.

Maggis svar var demonstrativt. "For mig
spelar det ingen roll vad liran heter. Det vik-
tiga dr att ridningen ér logisk for hdsten.”

Manga far problem med ryggen
En korrekt sits dr forutsittningen for at
kunna ge ritt hjilper. Naturligtvis méste sa-

det ryttaren som orsakar problem i histens

ten, fortplantar sig spanningen i hela krop-
ridbarher.

pen. ]ag tror att den stela hillningen till en
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"Manga instruktérer lar ut hur man ger hjalper-
na, rent tekniskt, men inte hur man hanterar
den egna kroppen”. Maggi von Wachenfeldt
paminner om att manniskan utgor 50% av eki-
paget - och att en felaktig sits kan framkalla
problem hos bade hist och ryttare.

deln vara ratt anpassad till hast och ryttare
sa att man har mittpunkten mitt i sadeln.

En felaktig sits kan pa sikt framkalla pro-
blem hos savil hast som ryttare. Maggi, som
studerat medicin i fem ar och utbildat histar
upp till Grand Prix dressyr, har noterat att
mdnga ryttare — dressyrryttare i synnerhet —
far problem med sin rygg.

— Sitter du till exempel med f6r rak rygg
och svankar litet, klims blodkirlen ihop och
diskarna blir ihoptryckta. Ar du spind na-
gonstans, om 4n bara i handleden eller vris-

"Sitsen - liten detalj av stor vikt"
dae€l peror pa dll ITUULUCL VISHUIECH dlivalliucL
en vokabulir som lockar fram spanningar:
striack upp dig, sitt till, tryck till, och sa vida-
re, funderar Maggi.

— Ménga lir ut hur man ska gora, rent tek-
niskt, men inte hur man hanterar den egna
kroppen till hast.

Bland ridhistar okar rorelserelaterade
skador som t ex kotledsinflammation. Ett
faktum som sannolikt har fler forklaringar
an histens anatomi och rorelsemonster.

Andningen viktig
Maggi konstaterar med ldttnad att allt fler
ryttare borjar se sig som idrottsman; arbetar
pa hur de sjilva kan bli battre i stallet for att
skylla alla bakslag pa histen. I manga fall ar

TTOJLILLCL UU DUICLL 1 daulill nau uu axmls ia
histen att gi rake, siger Maggi och skram-
mer med procentsiffran 80 — sd ménga rytta-
re, sannolikt fler And4, sitter snett.

Vad ska man d4 tinka pa for att sitta sd
indamalsenligt som majligt, for att inte slita
pa sin egen kropp samtidigt som man under-
littar for hasten att gé i en korrekt form och
kunna rora sig med fria gingarter?

Maggi aterkommer hela tiden till and-
ningen. Det giller att hitta en ”ldg andning”,
ndgot som man arbetar med inom de flesta
humanidrotter.

— Lutar du dig f6r mycket bakat, vilket dr
vanligt, spinns magen och andningen liggs
hogt upp i brostkorgen. Det blir oméjlige att
anvinda hela sin lungkapacitet. Man ska

'.."_. ‘ PRI oo

En 6vniﬁg som hjalper ryttaren att ;iﬂa rakt o;ler histen ar att striacka upp den ena armen,‘
som om man skulle plocka applen. Viker du dig i hoger sida, som Cecilia Raaf Vestgote,

stricker du upp héger hand och tvirtom.
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Ry

Sitter du snett i sadeln blir du spand och alla hjadlper hamnar snett. Ofta ar Enkel bbkoll for att |
det symtomen vi ser, som hir nir ryttaren viker sig i hdger sida; huvudet den sida du viker dig...
faller at hdger, vanster axel dker antingen upp eller roteras framat och

16ger skankel dras upp eller skjuts fram. Sitet forskjuts till vinster men

~yttaren upplever ofta héger sittben mer.

-n bra dvning for att forbattra sitsen. Ha histen p4 lina och gér en knut pa tyglarna, men rid som om du héll i dem.
Ofta kanner man handerna battre utan tyglar”, siager Maggi von Wachenfeldt.
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... sa hamnar du rakt éver h-éisten igen och kan ge korrekta hjilper
(hér ar dock en liten spanning kvar i ryggen), samt minskar risken for
att din egen rygg tar stryk.

forsoka fa en sa 1dg tyngdpunkt som mojligt. D4 faller ocksa extre-
miteterna pa ratt plats.

Konkret innebir en lig andning att musklerna pd kroppens
fram- och baksida ir lika mycket spanda. De nér ett jaimviktslige.

Vidga blicken

Blicken r en annan kapphist.

- Du maste vidga blicken, inte bara sitta och stirra ned pa histen.
Hojer du blicken ramlar mycket pa plats — du kommer i balans och
kan studera init, kidnna efter hur det kdnns.

Just att kdnna efter och lyssna pa sin egen kropp har Maggi blivit
expert pd. Hon var tvungen. For snart 15 ar sedan fick hon pro-

" blem med bickenet (foglossning, utvecklat ur 6verrorlighet och
barnafédande). Nir Sally Swift, kdnd i Sverige genom sin bok “Ett
med histen”, holl en kurs hos Kinda Hist fick Maggi forklarat for
sig vad ridning gar ut pa. Att det dr ett samspel dir bada parter ar
lika delaktiga. Att rorelsemekaniken hos manniskan antingen hjil-
per eller stjilper hiasten — och att valet dr ditt. Drastiskt men sant.

Idealet ar Uphoff pa Rembrandt
Hon pratar hellre om den lodrita héllningen dn den klassiska lod-
rita sitsen. Hon vet att det dr ett kdnsligt kapitel. Likasa att ifraga-
satta det aktiva satet.
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— Med en alltfor drivande sits blir det litt att man arbetar mot has-
ten. Det kan man se tydligt i 6kningar; ryttare som driver pa hasten
med ett starkt sdte. Har du en kianslig hdst kan du latt dsa eller himma
den med ditt ldsta backen.

Maggi fir ndgot dromskt i blicken. Idealet, féredomet som sitter
som etsat pd hornhinnan: Nicole Uphoff och dressyrhdsten Rem-
brandts enastdende travokningar.

—Nicole satt verkligen med histen i rorelsen, utan att hamna i fram-
vikt. Dir kunde man se hur kraften kom fran en punkt nagonstans i
ryttarens mage (en akupunkturpunkt som ligger ca tre tvarfingrar ned-
anfér naveln), en kraft som inte handlar om fysisk styrka.

"Hitta fotsulan”

Den lodrita hallningen bygger pd minniskokroppens jamviktslage.
Den gar som en tiankt linje frdn 6rsnibben och ned till marken via axel,
hoftkam och strax framfér den yttre fotknélen. En aktivt nedtrampad
hil som i den klassiska sitsen skulle forstora mycket.

— En spind vrist spanner muskler dven hogre upp. Lat i stéller skdn-
keln falla.

Maggi talar om att “hitta fotsulan”. Att finna ett naturligt st6d for
foten som liknar det man har ndr man star pd marken. Knina ska vara
loss, vila avslappnat mot histens sida och hoftleden ska vara rorlig,
inte knipa om hésten.

— Det later kanske litet flummigt. Men tink dig att du har en svans
och sitt s3 att du antingen "slapper ned” svansen eller "lyfter” den. Da
paverkar man backenets lutning och kan kinna att det hander nagot i
nacke och hals.

—1det liget kommer du att kdnna nir du hamnar ritt i sadeln.

s e

i
Detta ar ofta vad som lirs ut pa dagens ridskolor, och som Maggi von
Wachenfeldt ar kritisk mot; Cecilia lutar sig demonstrativt bakat och
"trycker pa”. Hilarna trampas aktivt ned, underskinkeln aker da fram.
Bickenet tippar bakat med spinda hoftleder. Huvudet skjuts fram,
vilket i trav far ryttaren att likna en "nickedocka”.
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Den i(lassiska Sitsen, med aktivt nedtrampade halar,

"Sitsen - liten detalj av stor vikt"

"Stréiva efter en lag andning och sék stod for fotsulan, samma stéd som nar du star pa marken.”

Universalévningar finns inte
I sidvértsrorelser dr det mycket vanligt att
ryttaren sitter snett, vilket motverkar rérel-
sen. Sérskilt vanligt dr att man viker sig i
vanstersidan. Kanske beroende pa att de
flesta dr hogerhinta.

Somliga ryttare korrigerar vikningen med
en ”s-knorr”, de kompenserar snedheten i
korsryggen genom att boja den 6vre delen av
kroppen 4t andra hallet.

Maggi har ett bra tips, lanat fran Sally
Swift, for att hamna ritt i sadeln.

- Om du viker dig i vanstersidan, strick
upp vanster arm. Inte spant, utan som om du
skulle plocka idpplen.

Nagra universalovningar som fir en att
sittalikt Nicole Uphoff finns inte enligt
Maggi. And kan hon ge nagra tips pa hur
man kan arbeta for att forbittra sin ryttar-
kinsla. Som att trina p lina med inspind
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hést, for att kunna koncentrera sig pa sin
sits, och tyglarna i en knut.

- Bir dndd hdnderna som om du holl i tyg-
larna. T skritt, trav och galopp. Ofta kinner
man hinderna bittre nir man inte haller i
tyglarna, siger Maggi medan hon studerar
Cecilia Radf Vestgdte som travar runt p lina
pa 21-drige Portento.

Var 6dmijuk i din ridning
Efter ndgra varv ber Maggi att linforaren tar
ned hingsten till skritt.

- Det ir faktiskt bra att trina i skritt, si-
ger hon och trotsar dirmed alla teorier som
varnar for att arbeta histen i dess langsam-
maste gangart. Att gora det sigs forstora
skritten.

— Men det du inte kan utféra i ett ligt
tempo kan du aldrig gora i ett hégre, moti-
verar Maggi.

bidrar till spanningar hos ryttaren hévdar Maggi von Wachenfeldt.

- Det handlar om att lira sig ”skrittkéns-
lan”. Kénna hur histen sitter ned sina ben.

Om rytarens sits finns mycket att siga.
Inte minst ur medicinskt perspektiv. Lika bra
som ridning kan vara for ryttarens rygg, lika
skadlig kan den vara om man sitter fel.

Men egentligen handlar sits och ridning
om ryttarkansla, menar Maggi.

= Var 6dmjuk i din ridning. S6k proble-
met, och sok inte bara hos histen. Felet kan
lika girna ligga hos dig. Som ryttare maste
man vaga acceptera att man har vissa pro-
blem och ha talamod att g4 tillbaka och for-
soka l6sa dem - och kanske vaga prova ni-
got nytt.

— Men det ar kinsligt, upprepar Maggi
von Wachenfeldt.

— Manga kinda ryttare tycker redan att de
kan allt. O
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