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Dressyrryttare saknar ofta stotdamparna i
ryggen

Sondagen den 1 december sig jag dressyren fran Globen pa TV. Jag blev
onekligen lite forskriackt nér jag sdg ménga av véra duktiga dressyrryttare inta en
uppstrackt, tillbakalutad sits med nedtrampade hélar. Jag formodar att de inte sitter
sd pa trdning. Har man uppfattat inneborden av Kyra Kyrklunds ord — "Forestall
dig vad som hiander om du plockar bort hdsten inunder dig, ramlar du omkull?”

Tyvérr blir dessa sitsar litet stilbildande, vilket en tidigare insdndare (“Ryttarna
gav inte hédstarna ndgon chans”, Ridsport nr 22/02) tog upp som ett problem vid
unghéistchampionaten pa Flyinge 1 hostas. Vi maste vaga tala litet mer om sitsens
betydelse. Det kan vara kénsligt men méste uppfattas som en positiv kritik, som
ska utveckla helheten 1 ekipaget.

Det finns en méiingd triningsmetoder for histen, vilka ska leda till en lydig,
avspind och 16sgjord individ. Vi avlar fram alltmer talangfulla hastar, som hjélper
ryttarna ganska ldngt — d v s héstens forutséttningar kan ge ritt hoga poang 1
tavling trots att hdsten kanske inte ar si valgymnastiserad. De kan se “’spanstiga”
ut, men ar inte alltid mjuka 1 sina rorelser. De “’bér inte Gver ryggen”.

Att en hést kan bli spind vet vil alla, men att en ryttares ofta omedvetna stumhet
1 sitsen kan gora en hést 4nnu mer stel tycks manga inte begripa. Domarna kan inte
se allt, men de bor kunna ge ett gott rdd till en ryttare som inte inverkar foljsamt.
D4 kan man formodligen mer se hédstens forutsattningar.

Dessa uppstrickta sitsar saknar stotddmparna i ryggen. Vi sitter ett kinsligt
instrument ur spel, d v s vara disker mellan kotorna. Ryttarens rygg och nacke blir
stel, det ser ut som om ryttarna forsoker trycka in eller forstirka en redan befintlig
takt 1 héstarna.

Den haér sitsen dr mycket skadlig for ryttarens rygg och inte sarskilt bekvam for
histens rygg. Vi ersitter ofta ryttarens foljsamhet med alltmer teknik 1 form av
fornyade sadlar och sadelunderligg (dessa kan vara bra, men far inte ersitta
ryttarkédnslan). Det vi maste ldara oss mer om &r innebdrden av att sitta 1 histens
rorelser.



Man pratar ofta om det den tyska unghéstutbildningen, dér hiisten ska kunna
minska tempot och sakta av utan att behdva mdtas med handen eller 1 varje fall
minimera tygelns inverkan. Man anvénder ett kroppssprak, vilket ofta uttrycks som
vikthjélper och séte. Det dr béttre att anvinda uttrycken ”sénk tyngdpunkten, sdnk
din andning”. D4 far vi ldttare in kénslan. Alla héstar svarar bittre péd detta
kroppsspréak dn for en ryttare som sitter till” genom att vrika dverlivet bakat,
spanna till 1 korsryggen, trampa ned hélarna och ta tag i tyglarna.

Vi méste ldra oss att lyssna pa véar andning. Dessa uppstrickta sitsar — och dven det
andra ytterldget som vi ofta ser pé ridskolorna, den tillbakalutade sitsen med ett
bakéttippat backen — ger en hog andning. Testa pa koksstolen hemma. Sitt dig
langst ut pa framkanten och tippa backenet litet framat (strack upp dig) och lite
bakét (sjunk ihop). Luta dig sedan litet bakat utan att anvinda ryggstodet.
Kontrollera hur du andas, hur du spanner dig och hur du bar ditt huvud. Det du da
upplever 1 din kropp kanske histen alltid kénner, sa fort en ryttare sitter pa den.
Stackars hést.

Inom sang, tal, dans, gymnastik och 1 manga idrotter talar man ofta om
andningsteknik. Detta géller tydligen inte inom ridsporten. For att hitta den rétta
kénslan giller det att bygga upp kroppens olika delar fran fotsulorna. Man ska
kénna hela fotsulan och uppleva bada fotterna lika — da hittar man balans och
symmetri.

Vi pratar ofta om den lodrita sitsen inom ridsporten och utgar fran en lodrit linje
som I6per fran axeln via hoften ner till hdlen. Redan hér lockar vi fram problem
med stelhet 1 ryttarens kropp.

Lodlinjen bdrjar vid drsnibben, 16per ner via axeln och hoftkammen till en punkt
nagot framfor den yttre fotknolen. Fotsulan ska sdledes med stigbygelns hjilp bli
parallell med marken. Forst d& far vi mojlighet till en bra balans samt gor det
mojlighet till en bra balans samt gér det mojligt for ledgadngarna att fungera
optimalt med ett minimum av muskelkraft. Detta leder till att ryttaren kan borja
rida med 1 héstens rorelser 1 stéillet for att himma den. Omvérdera den lodréta
sitsen inom ridsporten!

Det ir fa ryttare forunnat att ha den liksidiga sitsen, den sits som gor att vi kan
rakrikta en hést. Som tur &r kan alla bli mer eller mindre medvetna och pé sikt
utveckla sin ryttarkénsla. Vi kanske maéste ldra oss att sdga: ”Forldt hasten, jag
gjorde fel. Vi gor om det dér”. Vi maste visst viacka upp och hélla fram histen



ibland, men vi ska inte gora det pé ett konstgjort, stelt sétt, utan 1 hédstens rorelser.
Naér vi fér allt pa plats kommer vi att uppticka ett kroppssprak dér hjilperna blir
mer logiska for hésten.

Undertecknad vet hur svart och viktigt det #r att hitta den riktiga balansen. Jag har
utbildat héstar upp till Grand Prix 1 dressyr, jag har ldst medicin i fem ér, jag ar
overrorlig med en litet defekt landkota och har sedan 15 &r ett bickenproblem. Det
sistndmnda har lett till att jag méste bédra en backengordel for att halla ithop
fogarna, men jag kan tack vare den rora mig samt rida relativt obehindrat. Jag kan
numer lyssna omedvetet pd mina fotsulor. Det har varit min rdddning samt gett mig
en viktig insikt och blick for balans och symmetri. Det hér har jag nu arbetat med 1
ca 13 ar.

Fundera pé era sitsar och ha en riktigt god jul och ett gott nytt &r.

Maggi v Wachenfeldt
Kinda Haist

Béckenet tippar framat. Béckenet 1 jamviktslige. Béckenet tippat bakét. Kutig
Svankande rygg och rundade =~ Normal, 1tt rundad rygg och skuldror, insjunket
skuldror. ryggradskurva, rak, stark rygg. brost, framskjutet huvud.

(foton ur ”Ett med hésten” av Sally Swift)



