Metodutveckling i avsikt att forbéittra ryttares sitsar och samtidigt minska risken for ohéilsa hos
hasten

Introduktion och bakgrund

Relationen (interaction) mellan manniska och hidst dr komplex (Morgan et al., 2000, & Visser ef al.,
2003). Resultaten 1 ridsport beror till stor del pa samspelet mellan ryttare och hést och deras forméiga
att prestera tillsammans (Meyers et al., 2000). For att ryttaren ska kunna kommunicera med histen
utan att stora dess naturliga rorelser kravs att ryttaren rider med en vélbalanserad och avspénd sits. Det
ar ocksa en forutsittning for att ryttaren ska kunna ge korrekta hjélper och inverka rétt pd hasten
(Meyners 2004, von Dietze 2003, Kyrklund & Lemkow 2006).

Ridningen péverkas av en mingd olika faktorer, exempelvis ryttarens balans och kroppsmedvetande
(Meyners 2004, Zetterqvist Blokhuis 2003). Aven histens temperament, utbildningsniva och dagsform
paverkar resultatet. Ryttaren ger hela tiden signaler till histen — medvetet eller omedvetet. Eftersom
ridningen dr sa komplex ar det svért att “isolera” och 6va pa en viss detalj. Ryttaren behover styrka i
sina muskler (speciellt 1 buk- och ryggmusklerna) och uthallighet (forméga att arbeta hart under en
langre tid) (Johansson 2006). En bra balans, koordinationsférméiga och god forméaga att styra sina
rorelser liksom kénsla for hdstens rytm behdvs ocksa.

Grunden for all ridning dr att ryttaren har en korrekt sits eftersom det dr en fOrutséttning for bésta
mdjliga inverkan pd histen (Svenska Ridsportforbundet 2005, Kyrklund & Lemkow). Ar 2005
infordes tvad nya tivlingsformer i Sverige. Den ena bendmns ‘Ryttartest” och den andra kallas
‘Dressyrryttartest”. Syftet med genomforandet av de tva olika testerna dr bland annat att frimja en
enhetlig god grundsits hos svenska ryttare och att svenska ryttare far basta mdjliga inverkan pa hésten i
syfte att uppnd dressyrens grundprinciper sddana de finns beskrivna i tivlingsreglementet. Ryttar- och
Dressyrryttartestet kan genomforas 1 olika tédvlingsformer och i1 program av varierande svarighetsgrad,
men det ar alltid ryttarens sits som bedoms.

I ridningen fokuseras ofta pa histen och hur den arbetar men for att na ett bra resultat dr det viktigt att
borja med att fokusera pa ryttaren (Meyners 2004 & von Dietze 2005). Om ryttaren sitter ratt
medverkar det till att hdsten arbetar ratt. Darfor dr det viktigt att hitta vigar och metoder som kan
hjédlpa ryttaren att hitta en bra sits och balans pé histryggen (Meyners 2004 & Zetterqvist Blokhuis &
Aronsson 2005). Det anses allmént att ryttaren har stort inflytande pé histens hilsa och vélbefinnande
dven om det bara finns ett fital studier som styrker detta (De Cocq et al., 2004 & Gomez Alvarez
2007). Det finns en stor risk for att hdsten paverkas negativt om ryttarens sits avviker markbart fran
den korrekta sitsen. Om ryttaren till exempel sitter snett maste hdsten kompensera detta genom att
balansera upp ryttaren. Pa lang sikt kan det leda till olika typer av problem bade i muskler och i
skelettet och det kan 1 sin tur medfora onddigt lidande hos histen.

Den ‘ideala’ sitsen finns noga beskriven i litteraturen (Ridhandboken 2003 & Kyrklund & Lemkow
1996), men en bra sits dr svar for ryttaren att ldra sig och dven att forbéttra och fordndra. Det dr dven
svart for ridldraren/trdnaren att 1ara ut en korrekt sits. Ridundervisningen har sin grund i det militdra
systemet dér ridldraren/trénaren ger ryttaren instruktioner om hur han/hon ska sitta pa histen och hur
han/hon ska anvédnda sina hjélper. Ridning &r en praktisk fardighet och ibland &r det svért for ryttaren
att forsta ridlararens instruktioner och dven att kontrollera sin egen kropp. En rérelse som har dvats in
och automatiserats dr svar att dndra pa (Zetterqvist Blokhuis 2003). Darfor tar det tid for ryttaren att
forédndra en rorelse dven om han/hon forstar vad som behover forbittras eller forédndras. Det finns ett
stort behov av nya och innovativa metoder for att forbéttra och effektivisera ridundervisningen och
samtidigt forebygga ohélsa hos de héstar som anvénds.

Ryttarens sits



Ryttarens stillning till hést (sits), skall mojliggora sékerhet 1 sadeln, f6ljsamhet och riktig inverkan
d.v.s. priglas av balans, 16sgjordhet och medgaende i hidstens rorelser, (Ridhandboken 1930). Den
lodréta sitsen (dven kallad grundsitsen) kdnnetecknas av att axlar, hofter och hilar befinner sig ungefar
1 samma lodplan och ar grunden for alla typer av sits och det dr 4 den man ska dgna den storst
uppmérksamhet hos nybdrjaren.

De muskler som ansvarar for att hdlla ryttarens kropp uppritt méste ha en viss anspénning (basic
tension) utan att darfor ge avkall pad smidighet (von Dietze 2005). Ryttaren ska sitta pa hésten pa
samma sétt som nir han/hon stdr men med létt sdrade och bdjda ben. Béckenet ska héllas i en slags
‘medelposition” (varken framatlutat eller bakétlutat) for att mojliggora en optimal kontakt med sadeln.
Da kan varje rorelse absorberas fran ledens medelposition.

Ryggraden ska ha en naturlig position och ha en svag S form och vara lang och utan spanning (von
Dietze 2005 & Meyners 2004). Hofterna ska vara smidiga sa att ryttaren kan gunga mjukt i hoften (pa
engelska ‘swing’). Ryttaren blir da “ett med hasten’. Ett djupt sidte gér det mojligt for histen att béra
upp ryttaren pa ett bekvamt sétt och det underléttar for ryttaren att folja med i histens rorelser. Varje
del av ryttarens kropp paverkar en annan del (Meyners 2004).

Varje ryttare har en unik kropp och en méanniskas individuella kroppstruktur och eventuella obalanser
har stor betydelse for dess rorelser och for hur dessa paverkar ryttaren och ddrmed hasten (Eckart
Meyners 2004 & von Dietze 2005). Aven den “korrekta sitsen” #r unik hos varje ryttare och behdver
dérfor anpassas till varje ryttares kropp. Ryttaren ska dock strdva efter att uppnd en “interaktiv sits” och
malet dr att hédst och ryttare ror sig tillsammans i balans och harmoni pé ett sétt som gor att de bygger
korrekta muskler och som resulterar i sundhet och 6kad livslingd hos histen.

Ryttarens balans

Swift (2002) beskriver ryttarens sits som “byggklotsar” som ska vara staplade ovanpa varandra. Den
understa byggklotsen dr ryttarens ben och fotter, nédsta byggklots dr backenet och sedan kommer
brostkorgen, skuldror och axlar och slutligen hals och huvud. For skolridning &r blocken korrekt
balanserade om de (sedda fran sidan) gor det mdjligt att sléppa ett lod i ett snore och lata lodlinan 16pa
fran ryttarens 6ra genom axeln, hoftleden och vristen. Nér ryttaren dr rétt “uppbyggd” adr han/hon i
balans. Ar ryttaren diremot i obalans kommer hela ridningen att paverkas genom att kroppen antingen
forsoker aterfinna balansen eller anvénder extra muskelstyrka for att inte ramla av hésten. Den allra
bésta metoden &r att 14ta ryttaren rida barbacka for att fa kdnna ryttarens rorelser och tvingas balansera
upp sig (von Dietze 2005).

Ryttarens bécken

Ryttarens dialog med hésten sker huvudsakligen mellan ryttarens backen och héstens rygg (Meyners
2004 & Svenska Ridsportforbundet 2003). Ryttarens biacken dr centrum for rérelserna och ‘motorn” i
ryttarens sits. Darfor dr det viktigt att backenet halls 1 en neutral position som tilldter det att rora sig
fritt och avspint 1 samstimmighet med hédstens rorelser. Ryttaren maste ockséa fordela sin vikt jamnt 1
sadeln. Det dr viktigt att de muskler som finns kring bickenet dr balanserade sa att de tilldter ryttaren
att elastiskt folja med i héstens rorelser. Minga ménniskor (inte bara ryttare) har problem med
blockeringar och bristande elasticitet i bickenet. Om ryttarens backen &r blockerat hindrar det ryttaren
fran att f6lja med 1 héstens rorelser. Da paverkas dven ryttarens dialog med hdsten pa ett negativt sétt.
Meyners (rorelseforskare och ldrare vid universitetet i Liineberg i Tyskland) anvédnder sig av olika
ovningar utan hist inklusive ‘Balimo pallen’, en pall med 16st séte, for att mjuka upp ryttarens backen
sa att det blir elastiskt (Meyners 2004 & www.horseconnexion.org) En studie genomford pa Deutsche
Sporthochschule i Koln (Briiggemann 2006) visade att Balimo pallen forbéttrade testpersonernas
styrka och rorlighet i musklerna runt bickenet redan efter fyra veckors anvindning. Aven
koordinationen hos deltagarna i studien forbéttrades.




Ryttarens rorelser 1 sadeln dr tre-dimensionella (von Dietze (2005). Ryttaren forflyttar inte bara sin vikt
frén ena sidan till den andra utan ocksa framat och nedat. I exempelvis svingar och samsidiga rorelser
maste ryttaren ha forméga att sdnka ena sidans kni och samtidigt stricka ut samma sidas midja sa att
den blir ‘ldngre’. Ett vanligt fel &r att ryttaren istéllet viker sig i sidan och ‘kollapsar” i hoften. Tyvirr
ar det svart for ryttaren att spdnna eller slappna av i1 vissa muskler under ridning. Darfor ar det ar
nodvindigt att trina kontrollen av muskelsystemen i andra situationer @n vid ridning. Vissa
muskelgrupper som exempelvis backenet dr speciellt svart att paverka eftersom rorelserna ofta sker
automatiskt (Meyners 2004 & von Dietze 2005).

De framre och inre musklerna i héften tenderar att bli for korta (for starka) hos ryttare vilket medfor att
hoftleden blockeras. D& tippar ryttaren framat pa backenet samtidigt som han/hon kutar med ryggen
och faller framat med 6verlivet. Om den inre hoftmuskeln ar for stark leder det till att ryttaren klammer
med laret (Meyners 2004). Ryttarens magmuskler dr oftast for svaga (Meyners 2004 & Johansson
2006). Enligt Meyners (2004) sitter vissa ryttare med bakatlutat bicken och uppdragna knén som
“klammer” sig fast mot sadeln (stolsits). En annan sitsavvikelse &r att ryttaren istéllet tippar framat med
biackenet vilket ofta medfor att ryttaren samtidigt svankar i ryggen (hdngsits). Det sker ofta i1
kombination med for raka och spianda ben och kan réttas till genom att ryttaren tranar upp musklerna i
skinkorna och rygg- och magmusklerna.

Ryttarens inverkan pd hdsten

I en studie i samarbete mellan Sveriges Lantbruksuniversitet (SLU), veterindrkliniken i Utrecht,
Holland och veterindrkliniken 1 Zurich, Schweiz undersoktes interaktionen mellan hist och méinniska
genom att anvidnda objektiva biomekaniska méatmetoder. Resultaten visar att det fanns tydliga
skillnader 1 rorelsemonster ndr hdstarna arbetade med respektive utan ryttare. Vissa ryttare arbetade
‘med’ hdstens rorelser medan andra verkade arbeta "'mot” (www.horseconnexion.org).

Béde histens utrustning och ryttarens vikt paverkar hiasten (De Cocq et al. 2004). Rorelserna i hédstens
rygg fordndras i skritt och 1 trav nir histen utrustas med sadel och med vikt péd ryggen. Ryggen stricks
ut mer och héstarnas benrdrelser fordndras genom att frambenen ror sig mer bakét. I galopp fordndras
rorelsen 1 hastens ryggparti genom att ryggen stricks ut mera bade nér hésten dr utrustad med enbart
sadel och med sadel och vikt.

En nyligen presenterad studie (Goméz Alvarez 2007) visar att histens huvud- och halsposition
paverkar hela hastens rorelsekedja och speciellt rorelserna i ryggen.

Ryttarens motorik och kroppsmedvetande

Nar ménniskan ldr sig nya fardigheter som har med rorelse att gora kan de enligt Annerstedt (1997)
definieras som en fordndring 1 en individs motoriska formaga. Meyners (2004) beskriver
muskelminnet (‘muscle memory’) hos ménniskan. Nir en viss rorelse har etablerats i1 ryttarens
psykologiska system (hjarna, muskler och kénslor) sa forsvinner den inte ens efter ett langt uppehall
fran ridningen. Detsamma géller nidr man ldr sig att cykla. Hjdrnan ar involverad néir en ny rérelse ska
laras in. Nér ryttarens muskel- och kénslosystem sd smaningom tar dver kan rorelsen genomforas utan
att hjdrnan tanker pd rorelsen. Nér ryttaren ska ldra sig en ny rorelse behdver han eller hon hjdlp av
tranaren/ridinstruktdren att hitta rétt position i sadeln och att anvédnda de rétta hjélperna for att han/hon
ska hitta den rétta kdnslan. Sen dr det dock viktigt att instruktoren ger ryttaren tid att sjélv hitta och
uppleva kénslan for att den ska forflyttas till muskelminnet (Zetterqvist Blokhuis 2003).

Zerne (2003) har studerat ryttares (blivande ridldrares) uppfattningar av vad som karaktériserar
kroppsmedvetande i ridningen, vilka eventuella hinder som begrédnsar ryttarens kroppsmedvetande och
vilka metoder ryttarna ansdg ha betydelse for att utveckla densamma. Slutsatsen var att de blivande
ridlararna ansag att formagan att analysera, tolka och beskriva ett rorelsemonster var viktiga bade for
att forbéttra deras egen ridning men &dven for deras arbete som ridldrare. Mer kunskap om
maéanniskokroppen och rorelselédra skulle inte bara kunna forbattra de blivande ridlararnas egna formaga



1 ridning utan de skulle dven fa andra infallsvinklar 1 undervisningssituationer och dédrigenom lattare
kunna formedla sin kunskap.

Eckart Meyners metod for att forbdttra ryttares sitsar

Eckart Meyners har arbetat fram nya metoder for att forbattra ryttarens sits dar han kombinerar klassisk
ridldra med olika metoder av rorelsepedagogik, avspénning och kroppsmedvetande (t ex Feldenkrais
och Alexandermetoden). Meyners anser att ryttarens kropp &r hennes "kapital’, och det dr darfor viktigt
att han/hon lér sig anvénda kroppen pa ritt sitt.

Varje trdnare maste kunna analysera ryttarens sits for att ge de rétta instruktionerna, och darfor har han
utvecklat en “checklista” med sex punkter; 1) huvudet, 2) brostbenet, 3) reflexer i muskler och senor,
4) ryggraden och korsleden, 5) béackenet och 6) benen. For varje punkt finns ett antal Gvningar som
ryttaren kan gora utan hést for att hitta den réitta kidnslan. Nér ryttaren sitter upp pé héisten igen har hon
lattare att hitta en bra kdnsla och en korrekt position pa hdstryggen. Varje ryttare har stor nytta av att
anvénda sitt eget personliga traningsprogram (Meyners 2004).

Studiens syfte och hypotes

Syftet med foreliggande studie var att

* definiera och systematiskt méta olika problem nér det giller ryttarens sits

* testa ett trinings system som kan anvdndas for att losa eller forbittra olika typ av sitsfel hos

ryttaren

* undersoka hur histen beteende paverkas av ryttarens sits och eventuella avvikelser i ryttarens sits

Studiens hypotes var att det gér att definiera och systematiskt méta olika problem nir det giller
ryttarens sits och att det gar att utveckla metoder for att forbéttra olika typer av sitsfel genom ldmpliga
ovningar och samtidigt minska risken for ohélsa hos histen.

Material och metod

Testets utformning

Studien dgde rum 1 ett ridhus pd Ridskolan Stromsholm med matten 24x 72 m. En del av ridhuset (20
x 40 m) anvéndes for testet och resten anvéndes for att virma upp héstarna.

Ryttarna var 20 elever (1 man, 19 kvinnor) fradn Ridskolan Strémsholm (&lder 21-28 ar). Eleverna var
utbildningsmissigt pa Latt A niva i dressyr och hade ingen tidigare erfarenhet av de hastar som de red 1
testet.

Histarna som anvéndes i studien var 12 svenska halvblod (3 ston och 9 valacker). Héstarnas alder
varierade mellan 6 och 13 ér. En av héstarna var av rasen Lucitano och resterande héstar var svenska
halvblod. Totalt 12 héstar deltog i studien och 4 olika uppséittningar histar anvéndes pa grund av att
varje hést bara kunde nyttjas under 5 ritter vardera under samma dag. Vid Test 2 fick tre héstar bytas ut
eftersom de var halta. Det medforde att det var 4 ston och 8 valacker som deltog vid 1 Test 2. Samtliga
histar var uppstallade pd Stromsholm och trdnades 1 ldtt dressyr och hoppning. Histarna reds med
dressyrsadel 1 testet och de hade antingen tva- eller tredelat bett med nosgrimma (engelsk- eller
‘achengrimma’). Héstarna var litt inspdnda med inspdnningstyglar med gummiring eftersom det
bedomdes som ldttare for ryttarna att koncentrera sig pé sitsarna och att det ddrmed underléttade for
panelen att koncentrera sig pé kvalitén i ryttarnas sitsar.

Panelen bestod av fem erfarna trinare och domare godkinda av Svenska Ridsportforbundet.
Deltagarna i panelen var dven tavlingsryttare pa medelsvar till svar niva i dressyr.

Testets genomforande

En pilotstudie genomfordes for att definiera och kategorisera ryttares sitsproblem och for att utveckla
ett specifikt trdningsprogram med dvningar utan hést som kan anvindas for att forbéttra ryttares sitsar.
Studien startade med ett fortest dér 10 ryttare red tre olika héstar; en mindre (ca 1.60m), en medelstor



(ca 1.65m) och en stor hdst (ca 1.70m) 1 ett standardiserat dressyrprogram. Programmet tog ca 4
minuter och innehéll alla tre gangarterna men inga avancerade rorelser. Panelen borjade med att med
ord beskriva ryttarnas eventuella sitsavvikelser (var for sig) och efter en gemensam diskussion enades
de om ett protokoll med 16 olika tidnkbara sitsavvikelser. Studien fokuserade pa ryttarens mellandel
(fran midjan till knéet) eftersom den delen bedoms som den viktigaste faktorn i en korrekt sits.
Kategorierna var 1) ryttarens mellandel (helheten) 2) bicken, skinkorna, hoftleden och ljumskar 3) lar
och knin (se tabell 1).

Tabell 1. Tabell som beskriver ryttarnas olika sitsavvikelser (mellandelen).

Ryttarens mellandel (helhet) Obalans (upplevelse av obalans hos ryttaren)
Instabil mellandel (svag, okoordinerad)
Last mellandel (spind, stel)
Inatroterad hoftled (sitter pa “framsidan” av laret)
Utétroterad hoftled (sitter pa "baksidan” av laret)
Oliksidighet — ryttaren forskjuter sig &t ena hallet
Oliksidighet — ryttaren viker sig 1 sidan
Oliksidighet — ryttaren vrider sig i mellandelen
Biécken, skinkor, hoftleder och ljumskar = Framaétlutat bicken (“héngsits”)
Bakatlutat backen ("stolsits”)
Svankad ldndrygg
Utplanad ldndrygg
Spénda skinkor (Ryttaren sitter "ovanpa” histen)
Lar och kni Uppdragen 6verskénkel (lar)
Kniper med laret
Kniper med knéet

Niésta steg var att panelen (var for sig) bedomde sitsavvikelserna hos en ny grupp pa 20 ryttare nir de
red tre olika héstar (Test 1). Ryttarnas sitsavvikelser bedomdes enligt det protokoll som upprittats 1
forstudien. Bedomningssystemet var ‘binary” (observerad eller ej observerad sitsavvikelse). Bade
ryttarna och histarnas hjartfrekvens registrerades med Polar Heart rate monitors (Polar S810, Finland).
Efter kategorisering av ryttarnas problemomraden delades ryttarna slumpvis in i en experimentgrupp
(10 ryttare) och en kontrollgrupp (10 ryttare). Test 1 genomfordes i september och Test 2 1 december.
Béda testerna videofilmades med en digital kamera.

Ryttarna i experimentgruppen fick ett specialutformat traningsprogram med Ovningar utan hést som
skulle genomforas dagligen pa frivillig basis under en period pa nio veckor mellan Test 1 och Test 2.
Ovningarna presenterades av Meyners och bestod dels av ett uppvirmningsprogram (exempelvis att gi
pa fyra olika sitt, sma hopp, armsvingningar, huvudskakningar, skuldra-kné stretch) och dels av
individuella Ovningar (inklusive Ovningar pd Balimo pallen) for att forbdttra ryttarnas olika
problemomraden. Ryttarna uppmanades att gora 6vningarna 15-20 minuter varje dag och de forde dven
traningsdagbok over hur ofta de trdnade. Kontrollgruppen (n=10) gjorde inga dvningar alls. Efter nio
veckor beddmdes samtliga ryttare igen (Test 2) av samma panel nédr de red samma dressyrprogram.
Panelmedlemmarna visste inte vilka ryttare som deltagit i experiment- respektive kontrollgruppen.
Ryttarna 1 experimentgruppen fyllde 1 ett frageformuldr med reflektioner over trdningsprogrammet.
Tva av ryttarna (en i experiment- och en i kontrollgruppen) kunde inte fullfélja studien p g a skador.

Dataanalyser

Ryttare

Ryttarnas sitsavvikelser analyserades med hjélp av det speciella protokoll som upprittats i forstudien. I
en forsta analys anvdndes Fisher’s exact test for att utvirdera panelmedlemmarnas dverensstimmelse



ndr det gillde ryttarnas sitsavvikelser vid det forsta testtillfillet (Test 1). I analysen jamfordes
Overensstimmelsen mellan panelmedlemmarnas bedomning av de olika sitsavvikelserna.

I den andra analysen jamfordes ryttarnas sitsavvikelser i experiment- respektive kontrollgrupp 1 Test 1
och Test 2 med hjélp av en logistisk regression. Férutom P-virdet berdknades de uppskattade virdena
och konfidensintervallet fér udda kvoter for kontroll- respektive experimentgrupp med hédnsyn taget till
gruppens relativa risk att bli registrerade for en sitsavvikelse. Ingen hénsyn togs till att panelen i vissa
fall domt olika och att vissa histar gav upphov till fler sitsavvikelser dn andra.

Hdstar

Histarnas beteende analyserades fran videoinspelningen genom att anvénda datainsamling med 10-
sekunders intervaller. Beteendet registrerades baserat pad huvudets, dronens, munnens och svansens
positioner/rorelser. En preliminidr analys visade pa stora individuella skillnader mellan hastarna. Darfor
genomfordes en andra analys dér undvikande beteende (ndr hésten forsoker undvika att utfora det
ryttaren vill, pd engelska “evasive”) grupperades (se tabell 2).

Tabell 2. Ethogram som beskriver undvikande beteende
Beteende Beskrivning *

Slar med huvudet  ror huvudet uppét och nedat

Bakatstrukna 6ron  Oronen strukna bakéat

Oppen mun dppen mun

Svansviftning intensiv svansviftning at nagot hall

Bockar skjuter rygg, sdnkt huvud och hals, sl&r med bada bakbenen
Stegrar sig histens framben ldmnar marken nér hésten stér still med bakbenen
Skyggar rusar ivdg med snabbt byte av riktning, utan kontroll fran ryttaren

* based on descriptions in Cartier d’Yves and Odberg, 2005

For att analysera hjartfrekvensen Overfordes ryttarnas och héstarnas hjértfrekvens till en dator med
mjukvaran "Polar Precision Performance”. Olikheter 1 medeltal i hjartfrekvens kalkylerades (i bpm) for
varje hist mellan Test 1 och Test 2. Endast de hdstar som reds av samma ryttare i Test 1 och Test 2
jamfordes. En hist som var avvikande bdde nir det géllde beteende och hjartfrekvens togs bort frén
analysen. Datana Overfordes och analyserade genom ANOVA med hiést, ryttare, behandling och
testtillfalle som faktorer i modellen.

Resultat

Ryttarens sits

Ryttarna 1 studien hade mellan en och nio sitsavvikelser. De vanligaste sitsavvikelserna var obalans,
instabil eller last mellandel, uppdragna lar och klimmande lar eller knin. Trots att panelen bestod av
erfarna domare/trdnare fann man ingen signifikant sédkerstdlld Overensstimmelse ndr det gillde
ryttarnas sitsavvikelser. Daremot hade bada grupperna féarre avvikelser i sitsen vid Test 2 jamfort med
Test 1. Det fanns ocksa tecken pa att termerna "obalans” och “instabil mellandel” antingen blandats
ithop eller bedomdes vara samma sak av medlemmarna i panelen. Det fanns inga signifikanta skillnader
mellan experiment- och kontrollgrupp 1 Test 1 vilket tyder pa att grupperna var, i panelens dgon,
likvirdiga fore testet.

Vissa medlemmar i panelen registrerade fler avvikelser &n andra och det visade sig ocksé att var och en
hade sina olika “favoritfel” som de registrerade oftare dn andra. Resultatet visade ocksa att panelen



registrerade fler sitsavvikelser nir ryttarna red vissa av héstarna. Endast en avvikelse (bakatlutat
backen) visade en signifikant forbéttring hos experimentgruppen jamfort med kontrollgruppen mellan
Test 1 och Test 2 (P=0.019, odds ratio=5.7, confidence interval (1.3, 24.1)). Motsvarande jaimforelser
med Ovriga sitsavvikelser visade inga signifikanta skillnader.

Analysen visade att det forekom flest sitsavvikelser 1 hastgrupp nr 3 (eller bland dessa ryttare).
Dessutom registrerade en av panelmedlemmarna fler sitsavvikelser én de andra.

En jimforelse mellan experiment- och kontrollgrupp under Test 1 visade inga signifikanta skillnader
mellan den ryttargrupp som blev experiment- respektive kontrollgrupp vilket tyder pa att grupperna var
jdmna innan forsoket startade.

Resultatet av frageformuldret visade att samtliga ryttare i experimentgruppen bedomde Gvningarna i
det specialutformade traningsprogrammet som nyttiga (I6ste spidnningar i nacke och hofter, okade
rorligheten 1 hofterna, forbittrade koordinationen, 6kade kroppsmedvetandet). Sju av nio ryttare ansig
att ovningarna forbattrade deras ridning (de blev mer foljsamma, kom djupare ned i sadeln).
Ovningarna pid Balimo pallen ansigs som mest anvindbara, speciellt nir de genomfordes i nira
samband med ridningen. Ryttarna uppgav att de frimst anvinde de dvningar som de upplevde som
mest virdefulla och att de snarare trinade varannan &n varje dag och att trdningstiden varierade mellan
5 och 30 minuter per dag. Anledningen var att ryttarna upplevde att de hade tidsbrist och att det var
svért att hinna med att trdna fore ridningen.

Hdstarnas beteende

Det fanns inga signifikanta skillnader mellan experiment- och kontrollgrupp nir det géllde héstarnas
beteende mellan Test 1 och Test 2. Resultaten visade dock att de beteenden som klassificerats som
undvikande forekom signifikant mer séllan 1 experimentgruppen én i kontrollgruppen 1 Test 1 (se
tabell 3). Daremot 0kade det undvikande beteendet i experimentgruppen mellan Test 1 och Test 2
(F=4.21; P<0.05).

Tabell 3. Undvikande beteende

Kontrollgrupp Experiment grupp F-value P-value
Test 1 0,19 0,13 7.87 p<0.05
Test 2 0,18 0,23 1.38 p=0.25

Ryttare och hdstars hjdrtfrekvens

Hastarnas hjartfrekvens var lagre 1 Test 2 jamfort med Test 1 (se tabell 4). Det fanns ocksé en

tendens till storre minskning av hdstarnas hjértfrekvensen nir de reds av experimentgruppen jamfort
med nér de reds av kontrollgruppen (P=0.07). Nar héstarna i de bada grupperna analyserades visar
resultatet en signifikant minskning 1 hjartfrekvens mellan Test 1 och Test 2 (F=8.54, P<0.01) nér de
reds av experimentgruppen.

Tabell 4. Héstarnas hjértfrekvens (i bpm)
Kontrollgrupp Experimentgrupp
Test 1 136 129
Test 2 134 101

Ryttarnas hjértfrekvens minskade mellan Test 1 och Test 2 1 bdda grupperna (F=4.45; P<0.04) (se
tabell 5). Néar de tva grupperna analyserades separat fanns det ingen signifikant skillnad mellan
grupperna.

Tabell 5. Ryttarnas hjartfrekvens (i bpm)
Kontrollgrupp Experimentgrupp
Test 1 157 154



Test 2 150 144

Diskussion

Studiens hypotes var att det gir att definiera och systematiskt méta olika problem nir det giller
ryttarens sits och och att det gér att utveckla metoder for att 16sa olika typer av sitsavvikelser genom
lampliga Gvningar och samtidigt minska risken for ohélsa hos hésten.

Resultatet fran denna pilotstudie visar att det dr svart, dven for erfarna domare/trénare, att beddma och
vara ense om kvalitén pd sitsarna hos en grupp ryttare. Tranare/ridinstruktorers formaga att bedoma
ryttares sitsar kan déarfor ifrdgasittas. Ryttarna som deltog i studien hade relativt manga sitsfel, i
panelens 0gon, trots att de var erfarna ryttare. Bedomningen vid "Dressyrryttartest” och av ryttarnas
sitsar 1 denna studie skiljer sig frdn bedomningen vid dressyrtivling. Vid dressyrtivling fokuserar
domarna framst pa histarnas gangarter och precisionen i rorelsernas utforande.

Det dr minga subjektiva faktorer som paverkar bedomningen av ryttarens sits. En anledning till att
vissa medlemmar 1 panelen registrerade fler sitsavvikelser dn andra kan vara att det rddde delade
meningar om vad som r ett sitsfel vért att notera. En tdnkbar orsak till att panelmedlemmarna hade
sina individuella “favoritfel” kan vara att trdnare/domare girna fokuserar pd det som de sjdlva har
problem med i sin ridning.

Resultatet av studien kan inte bevisa att ett individuellt tréningsprogram forbéttrar ryttares sitsar.
Diaremot forbittrades sitsavvikelsen “bakétlutat biacken” och sju av nio ryttare i experimentgruppen
ansdg att ovningarna forbéttrade deras ridning. ‘Balimo” pallen som anvéndes i studien dr sdrskilt
utformad for att hjdlpa ryttaren att uppné en korrekt position med béckenet. Déarfor dr det tdnkbart att
ovningarna pa pallen forbattrade positionen hos ryttarna i experimentgruppen. Tyvérr hade ryttarna
svart att hinna med att gora Gvningarna varje dag pd grund av tidsbrist och det kan ha péverkat
resultatet. Det visar ocksa att ryttarna troligtvis inte viardesatter vningar utan hést tillrackligt hogt.

Analysen av hédstarnas beteende visar att det undvikande beteendet Okade signifikant mer i
experimentgruppen jaimfort med kontrollgruppen mellan Test 1 och Test 2. Det visar att ryttarnas sitsar
troligtvis dndrades utan att det uppfattades av domarna/trdnarna. En tdnkbar anledning kan vara att
héstarna uppfattade en forédndring i ryttarnas sitsar men att den var for liten fOr att vara observerbar av
trinarna/domarna i1 panelen. Det finns olika tdnkbara anledningar till fordndringen i ryttarnas sitsar.
Den forsta ér att bickenets position hos ryttarna fordndrades genom den extra trdningen pa "Balimo’
pallen. Den andra ar att ryttarna 6kade sin styrka i musklerna genom den extra trdningen och att det
paverkade histarnas beteende. Det finns dven en mdjlighet att dvningarna hade en psykologisk effekt
pa ryttarna i experimentgruppen genom att de kénde en storre press att prestera bra i Test 2. Darfor kan
de ha blivit mer spianda alternativt mer bestimda vilket kan ha uppfattats av hdstarna. Det fanns
olyckligtvis farre tecken pa ett undvikande beteende nér histarna reds av experimentgruppen i Test 1
jamfort med kontrollgruppen.

Skillnaden 1 héstarnas hjartfrekvens kan forklaras med att de var i battre fysisk kondition 1 Test 2
jamfort med 1 Test 1. Det dr dock inte helt klart varfor det géillde frimst experimentgruppen. Dessa
resultat dverensstimmer med tidigare resultat frén Cartier de’Yves & Odberg (2005) eftersom det inte
fanns ndgon Overensstimmelse mellan hédstarnas hjértfrekvens och forekomsten av undvikande
beteende. Battre fysisk kondition kan ocksd forklara minskningen i ryttarnas hjértfrekvens. Det kan
ocksa tidnkas att ryttarna var mindre nervdsa vid det andra testtillféllet.

Slutsats och forslag till fortsatta studier

Resultaten visade att det dr svart, &ven for rutinerade trdnare/domare, att vara 6verens i beddomningen
av avvikelser fran den korrekta sitsen. Troligtvis behover sitsavvikelser beskrivas mer tydligt for att fa
en bittre Overensstimmelser 1 trinares/ridinstruktorers beddmning av ryttare. Ryttarens sits &r
komplicerad och de flesta tranare och ridinstruktorer har en begransad kunskap om hur ryttarens kropp
fungerar. Det géller bade hur ryttarens skelett och leder hinger ithop men dven hur de olika musklerna



samverkar. Formodligen behover trénare/instruktdrer ldra sig mer om hur ryttarens kropp fungerar for
att kunna gora en korrekt och mer objektiv beddmning ryttares sitsar. Meyners (2004) anvénder
uttrycket: “look beyond the seat of the rider” och anser att tranare/ridinstruktorer behdver mer kunskap
om ryttarens kropp for att ha formaga att ge korrekta instruktioner.. Dessutom behover ryttare forbéttra
sin kroppsmedvetenhet for att bli bittre pa att sjidlva kontrollera och korrigera sina egna sitsar.

Det hade varit béttre om ryttarna haft en speciell tid avsatt i schemat for den extra triningen varje dag
och att den skett under handledning. Dé hade effekten formodligen blivit storre. Om alla ryttarna hade
ridit samma héstar i studien hade det inte uppstétt en “hésteffekt”.

I denna pilotstudien upprittades ett protokoll med 16 sitsavvikelser men under hosten 2007 har
metoderna vidareutvecklas och forfinas. Meyners (2004) menar att det ar battre att studera ryttarens
sits ur ett helhetsperspektiv eftersom en del av ryttarens kropp paverkar en annan. Darfor har panelen
aterigen bedomt ryttarnas sitsar (genom att studera ritterna pd DVD) och bedémningsgrunderna har
minskats till tre huvudomrdden som av panel bedomts som allra viktigast. Dessa omraden ér; 1)
mellandelen (helhet), 2) backen, site, hofter och ljumskar och 3) 6verskdnkel (lar och knd). Analys av
resultaten kommer att ge svar pd om panelen kan komma &verens 1 sin bedomning av sitsfelen hos
ryttarna med de nya kategorierna. Om sd &r fallet kommer dven en statistiskt analys att genomforas for
att undersdoka om det finns nigon skillnad mellan de badda grupperna mellan Test 1 och Test 2. Da
kommer vi ocksa att kunna statistiskt analysera om det speciella trdningsprogrammet forbéttrade
ryttarnas sitsar eller inte.

Det behdvs vidare studier om det komplicerade samspelet mellan hést och ryttare for att 6ka bade
ryttare och hidstars vilbefinnande. Resultaten av denna pilotstudie visar att det finns ett behov av att
ytterligare testa, forfina och utvirdera de metoder som anvénts for att "méta” ryttares sitsfel. Om det
gdr att hitta ett tillforlitligt sitt att objektivt bedoma ryttarens sits sa vore nésta steg att implementera
systemet praktiskt vid undervisning av ryttare exempelvis pa ridskolor. Vidare studier av histarnas
beteende behdvs eftersom det verkar som om det specialutformade trdningsprogrammet paverkade
histarnas beteende. Det finns dven behov av studier om hur hésten paverkas av ryttarens sits bade pa
kort- och l4ng sikt. Aven ridundervisningen behover forindras s att nyborjare lir sig en korrekt sits
redan frin borjan och att de dven Okar kroppsmedvetandet s& att de sjdlva kan medverka till att
korrigera sina sitsar. P4 sa sitt bor livsldngden pé véra héstar oka.
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