Inledning

Resultaten i ridsport beror till stor del pa samspelet mellan ryttare och hést och deras formaga att prestera
tillsammans (Meyers et al., 1999 & Visser et al., 2003). For att ryttaren ska kunna kommunicera med hésten
utan att stora dess naturliga rorelser krivs att ryttaren rider med en vilbalanserad och avspind sits. Det &r ocksa
en forutsittning for att ryttaren ska kunna ge korrekta hjélper och inverka ritt pa hiasten (Meyners 2004, von
Dietze 2003, Kyrklund & Lemkow 2006). Ridningen paverkas 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 hdsten — medvetet eller
omedvetet. Eftersom ridningen dr sa komplex dr det svéart att ”isolera” och 6va pa en viss detalj.

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 rétt medverkar det till att histen
arbetar rétt. Darfor dr det viktigt att hitta vigar och metoder som kan hjilpa ryttaren att hitta en bra sits och
balans pa histryggen (Meyners 2004 & Zetterqvist Blokhuis & Aronsson 2005). Det anses allmént att ryttaren
har stort inflytande pa histens hilsa och vilbefinnande dven om det bara finns ett fatal studier som styrker detta
(De Cocq et al, 2004 & Gomez Alvarez 2007, Rhodin et al., 2005). Det finns en stor risk for att histen
paverkas negativt om ryttarens sits avviker markbart fran den korrekta sitsen. Om ryttaren till exempel sitter
snett maste histen kompensera detta genom att balansera upp ryttaren. Pa 1ang sikt kan det leda till olika typer
av problem bade i muskler och i skelettet och det kan i sin tur medf6ra onodigt 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 forbittra och forindra. Ridning ér en praktisk fardighet
som krdver balans, styrka, uthallighet, smidighet och koordinationsformaga. Ridning bygger pa bade teknik och
kénsla och det sistndimnda dr svart att identifiera och dven svart att ldra ut (Zetterqvist 2000). Ibland #r det svart
for ryttaren att forsta ridldrarens instruktioner och dven att kontrollera sin egen kropp (Zetterqvist Blokhuis
2003). Det finns flera inldrningshinder i ridning bl a réidsla och trétthet. Rddsla kan bero pa att ryttaren tappar
kontrollen 6ver histen. En ryttare som dr rddd har svart att koncentrera sig och hor i vissa fall inte vad ridlaren
siger (Lundesjo-Ohrstrom 1998).

Ridundervisningen har sin grund i det militdra system dir ridldraren/trdnaren ger ryttaren instruktioner om hur
han/hon ska sitta pa hésten och hur han/hon ska inverka med sina hjilper. Undervisningsmetoderna i ridning
bygger till stor del pa beprévad erfarenhet snarare én vetenskapliga metoder. Tyvirr har de metoder som
anvinds i ridundervisningen inte utvecklats sérskilt mycket under senare ar och gamla militédra traditioner lever
vidare. Kommunikationen mellan ridldrare och elev brister ofta och inldrningssituationen &r inte alltid optimal
(Lundesjo-Ohrstrom 1998) Dirfor finns det ett stort behov av nya och innovativa metoder for att forbittra och
effektivisera ridundervisningen och samtidigt forebygga ohilsa hos de histar som anvénds (Zetterqvist et al.,
2008, Hassler-Coop 2000). Ridundervisningen bor bygga pa en kommunikation mellan hist, ryttare och
ridldrare dér ryttaren involveras i inldrningsprocessen genom att ridldraren talar om vad han eller hon uppfattar
hos hist och ryttare och vilka steg ryttaren behdver ta for att nd sina mal. Ryttarens roll #r att kommunicera vad
han/hon kinner och tinker bade nir det giller hédstens reaktion och ridlararens kommentarer (Meyners 2004).

Under aren 2007-2008 genomfordes en pilotstudie pa Ridskolan Stromsholm (Zetterqvist Blokhuis 2008).
Syftet var att testa en metod for att forbittra ryttares sitsar genom ldmpliga 6vningar och samtidigt minska
risken for fysisk och psykisk ohilsa hos histen. Resultatet visade att det dr svart dven for rutinerade domare och
trdnare att bedoma ryttarens sits. Hilften av ryttarna i studien genomforde ett individellt trdningsprogram utan
hist. Triningsprogrammet upplevdes som positivt av ryttarna (6kade rorligheten i hofterna, forbittrade
konditionen, 6kade kroppsmedvetandet) men det gick inte att bevisa att det verkligen forbéttrade sitsarna. Under
hosten 2007 justerades listan med ténkbara sitsfel och panelen bedomde aterigen ryttarnas ritter (pa video)
utifran ett helhetsperspektiv dér sitsen delades upp i endast tre huvudomraden. Analysen visade att det fanns en
”moderat overensstimmelse” mellan panelens bedémningar (Zetterqvist Blokhuis 2008, unpubliced results).

Problemformulering

Ryttarens sits #r viktig for resultatet i ridning men en bra sits dr svar att ldra sig och dven att forbittra och
fordndra eftersom histen hela tiden ar i rorelse. De flesta ryttare borjar rida pa ridskola och det #r viktigt att
hitta metoder som kan anvéndas for att ryttarna ska lédra sig att sitta ritt. Ridtrdningen behdver kompletteras med
traningsprogram och 6vningar utan hist eftersom det &r svart att “isolera” och tridna en viss detalj pa histryggen.



Eftersom en tidigare studie har visat att det dr svart att “méta” ryttares sitsar har jag valt att genomftra en
kvalitativ studie for att ta reda pa vilka olika uppfattningar ryttare pa ridskolor har av sin egen sits. Dessutom
studeras vilka olika uppfattningar ridskoleryttare har av att anvidnda ett kompletterande individanpassat
trdningsprogram utan hist.

Syftet med foreliggande studie ir att undersoka

o vilka olika uppfattningar ryttare pa ridskola har av sina egen sitsar

o vilka olika uppfattningar ryttare pa ridskola har av ett kompletterande individanpassat
trdningsprogram utan hist

° om det dr mojligt att anvédnda ett individanpassat triningsprogram med avsuttna

Ovningar for trdning av ryttare pa ridskola
Studien utgér fran de intervjuades uppfattningar av och beskrivning av hur de upplever sina sitsar till hést och
av hur de upplever ett traningsprogram med dvningar utan hést.

Bakgrund

Ryttarens sits

Ryttarens stillning till hast (sits), skall mojliggora sédkerhet i sadeln, foljsamhet och riktig inverkan d.v.s.
priiglas av balans, 16sgjordhet och medgaende i héstens rorelser, (Ridhandboken 1930). Den lodrita sitsen (dven
kallad grundsitsen) kénnetecknas av att axlar, hofter och hilar befinner sig ungefidr i samma lodplan och dr
grunden for alla typer av sitsar. De muskler som ansvarar for att halla ryttarens kropp uppritt maste ha en viss
anspanning (basic tension) utan att dirfor ge avkall pa smidighet (von Dietze 2005). Ryttaren ska sitta pa hdsten
pa samma sitt som ndr han/hon stir men med létt sdrade och bojda ben. Bédckenet ska hallas i en slags
“medelposition” (varken framatlutat eller bakatlutat) for att mojliggora en optimal kontakt med sadeln. Ett djupt
sdte gor det mojligt for hésten att bédra upp ryttaren pa ett bekvimt sitt och det underlittar for ryttaren att folja
med i histens rorelser Hofterna ska vara smidiga sé att ryttaren kan gunga mjukt i hoften (Meyners 2004).

Ryttarens dialog med hésten sker huvudsakligen mellan ryttarens biacken och histens rygg (Meyners 2004 &
Svenska Ridsportférbundet 2003). Béckenet dr centrum for rorelserna och “motorn” i ryttarens sits. Dérfor dr
det viktigt att bickenet halls i en neutral position som tillater det att rora sig fritt och avspint i samstimmighet
med histens rorelser. Ryttaren maste ocksa fordela sin vikt jamnt i sadeln. Forskare fran SLU har funnit att
ryttare har ett likartat rérelsemonster i skritt och trav. Didremot var ryttarna i studien, &ven om de var rutinerade
ryttare, vildigt oliksidiga (Bystrom et al., 2008). Aven en engelsk studie (Symes och Ellis, 2008) visade att
samtliga 17 ryttare som deltog i studien hade olika lingd pa benen med hogerbenet kortare #n det vénstra.
Ryttarna hade speciellt svart att sitta rétt nir de red i hoger galopp.

Ryttarens rorelser i sadeln dr tre-dimensionella (von Dietze 2005). Ryttaren forflyttar inte bara sin vikt fran ena
sidan till den andra utan ocksé framat och nedat. I exempelvis svingar och samsidiga rorelser maste ryttaren ha
formaga att sidnka ena sidans kni och samtidigt stricka ut samma sidas midja sa att den blir ”ldngre”. Ett vanligt
fel dr att ryttaren istillet viker sig i sidan och “kollapsar” i hoften. Tyvérr dr det svart for ryttaren att spanna
eller slappna av i vissa muskler under ridning. Darfér dr det dr nodvindigt att trina kontrollen av
muskelsystemen i andra situationer &n vid ridning (Meyners 2004 & von Dietze 2005). Ryttarens magmuskler
ar oftast for svaga (Meyners 2004 & Johansson 2006). Enligt Meyners (2004) sitter vissa ryttare med bakatlutat
bicken och uppdragna knin och “kldammer” sig fast mot sadeln (stolsits). En annan sitsavvikelse &r att ryttaren
istéllet tippar framat med bickenet vilket ofta medfor att ryttaren samtidigt svankar i ryggen (hingsits). Det sker
ofta i kombination med for raka och spidnda ben och kan rittas till genom att ryttaren trinar upp musklerna i
bakdelen och rygg- och magmuskler (kallas ocksa balstabilitet).

Ryttarens inverkan pa histen

Histen paverkas av bade utrustningen och ryttarens vikt (De Cocq ef al. 2004 & Goméz Alvarez 2007 &
Rhodin et al., 2005). Rorelserna i hdstens rygg fordndras bade i skritt och trav nér histen utrustas med sadel och
med vikt pa ryggen. Ryggen stricks ut mer och histarnas benrorelser forindras genom att frambenen ror sig
mer bakat. I galopp fordndras rorelsen i histens ryggparti genom att ryggen stricks ut mera bade nér hésten ir
utrustad med enbart sadel och med sadel och vikt. Hdstens huvud- och halsposition paverkar hela histens
rorelsekedja och speciellt rorelserna i ryggen.




Ryttarens motorik och kroppsmedvetande

Nér ménniskan lédr sig nya fardigheter som har med rorelse att gora kan det definieras som en fordndring i en
individs motoriska forméaga (Annerstedt 1997). Meyners (2004) beskriver muskelminnet (muscle memory) hos
ménniskan. Nidr en viss rorelse har etablerats i ryttarens psykologiska system (hjdrna, muskler och kénslor) sa
forsvinner den inte ens efter ett langt uppehall fran ridningen. Hjédrnan &r involverad nér en ny rorelse ska ldras
in. Nir ryttarens muskel- och kédnslosystem sa smaningom tar 6ver kan rorelsen genomforas utan att hjdrnan
tinker pa den. Ryttaren behover hjilp av ridldraren nér han eller hon ska lira sig en ny rorelse. Nir ryttaren vil
har lart sig rorelsen behdver han/hon tid att sjélv hitta och uppleva kénslan (Zetterqvist Blokhuis 2003).

Eckart Meyners metod for att forbéttra ryttares sitsar

Eckart Meyners (2004) har arbetat fram nya metoder for att forbéttra ryttarens sits ddar han kombinerar klassisk
ridlira med olika metoder av rorelsepedagogik, avspianning och kroppsmedvetande (t ex Feldenkrais och
Alexandermetoden). Meyners anser att ryttarens kropp dr hennes “kapital”, och dérfor @r det viktigt att han/hon
forvaltar sitt kapital och lir sig anvinda kroppen pa ritt sitt.

Varje trdnare maste kunna analysera ryttarens sits for att ge de ritta instruktionerna, och dérfér har Meyners
utvecklat en “checklista” med sex punkter; 1) huvudet, 2) brostbenet, 3) reflexer i muskler och senor, 4)
ryggraden och korsleden, 5) biackenet och 6) benen. For varje punkt finns ett antal dvningar som ryttaren kan
gora utan hist for att hitta den ritta kidnslan. Nér ryttaren sitter upp pa histen igen har hon littare att hitta en bra
kédnsla och en korrekt position pa héstryggen. Varje ryttare har stor nytta av att anvéinda sitt eget personliga
traningsprogram. Meyners (2004) har konstruerat ”Balimo pallen”, en pall med ett site som #r vippbart at alla
olika hall, for att mjuka upp ryttarens bicken sa att det blir elastiskt. En studie genomford pa Deutsche
Sporthochschule i Koln (Briiggemann 2006) visade att Balimo pallen forbéttrade testpersonernas styrka och
rorlighet i musklerna runt biackenet redan efter fyra veckors anvdndning. Meyners rekommenderar ryttare att
dven trina med en s k Bodyblade. Det idr en elastisk staing som dr forsedd med tyngder i vardera dnden. Den
trdnar ryttarens formaga att halla en svag, konstant svingning genom hela kroppen vilket anses forbittra
harmonin och integrationen mellan ryttarens och héstens rorelser (Meyners 2005).

Pilotstudie pa Ridskolan Stromsholm

Under dren 2007-2008 genomfordes en pilotstudie pa Ridskolan Stromsholm i samarbete med SLU (Zetterqvist
Blokhuis 2008). Syftet var att utveckla metoder for att forbittra ryttares sitsar genom ldmpliga 6vningar och
samtidigt minska risken for fysisk och psykisk ohélsa hos histen. En panel pa fem rutinerade trdnare/domare
bedomde sitsarna hos en grupp ryttare nir de red ett dressyrprogram pa tre olika histar. Panelen fokuserade pa
ryttarens mellandel och noterade det man ansag vara avvikelser. Panelen enades om ett lista med 16 téinkbara
sitsfel. Darefter red 20 ryttare tre héstar var i samma dressyrprogram och sitsarna beddmdes. Ryttarna delades in
i en experiment- och en kontrollgrupp. Experimentgruppen fick pa frivillig basis gora ett individanpassat
traningsprogram utan hést. Tva Balimo pallar anvindes for att 6va ryttarnas balans och flexibilitet i backenet.
Efter en nioveckors period gjordes ett nytt test. Resultatet visade att det dr svart dven for rutinerade domare och
trinare att bedoma ryttarens sits. Det individuella trdningsprogrammet utan hést upplevdes som positivt av
ryttarna (6kade rorligheten i hofterna, forbéttrade konditionen, 6kade kroppsmedvetandet) men det gick inte att
bevisa att det verkligen forbittrade sitsarna. Sitsfelet “bakatlutat bdcken” var det enda som forbittrades
markbart hos ryttare som tridnat med hjélp av det speciella programmet.

Metod
Studien bestar av en insamling av de intervjuades uppfattningar av och beskrivning av hur de upplever sina
sitsar till hést och av hur de upplever ett traningsprogram med &vningar utan hést.

Angreppssitt
En tidigare studie pa Ridskolan Stromsholm har visat att det &r svart, dven for rutinerade domare/trinare, att

bedoma ryttarens sits. Darfor har jag valt att genomfora en kvalitativ studie. Den metod som anvénts r till
storsta delen fenomenografisk. Det dr en kvalitativ forskningsmetod som bygger pa att analysera minniskors
uppfattningar av olika foreteelser (Uljens 1989) och bestar av att man beskriver hur nagot fenomen i omvirlden
gestaltar sig for en ménniska. I fenomenografin avser forskarna att fanga, beskriva, analysera och tolka olika
méinniskors sitt att uppfatta fenomen i sin omvérld. Metoden har framforallt anvénts inom forskning som
handlar om inlidrning och forstaelse.



I foreliggande studie deltog en forsdksgrupp och en kontrollgrupp frén tre olika ridskolor i Sverige. Resultaten
av intervjuerna har frimst anvints for att undersoka om det finns néagra tinkbara skillnader mellan de bada
gruppernas uppfattningar. Det har alltsa inte gjorts nagon kvantitativ jamforelse mellan de bada grupperna.

Urval

Studien genomfordes pa tre ridskolor i mellansverige under perioden april — december 2008. I studien
tillimpades ett strategiskt urval genom att jag sjidlv avgjorde vilka kriterier som var ldmpliga att tillimpa. De
ridskolor som valdes ut &r medlemmar i Svenska Ridsportforbundet och bedriver “klassisk ridutbildning” enligt
de riktlinjer som Ridsporforbundet faststillt (Svenska Ridsportférbundet 2006). Deras huvudsakliga verksamhet
ar ridlektioner ddr ryttare rider en timme i veckan pa kvillstid pd ridskolans lektionshistar. Samtliga tre
ridskolor &r kvalitétsmirkta av Svenska Ridsportférbundet vilket betyder dels att lokalerna uppfyller uppstillda
krav pa en ridskoleanldggning och dessutom att personalen har tillricklig utbildning (Svenska
Ridsportforbundet 2006). Av praktiska skil valdes ridskolor i ndromradet. Ridldrarna pa varje ridskola valde ut
tva likvdrdiga grupper, en forsoks- och en kontrollgrupp pa respektive ridskola. Bada ridgrupperna fick en
kortfattad beskrivning av projektet. Grupperna red olika dagar i veckan och kunde didrmed inte péverka
varandra under studien. Kriterierna for urvalet var att ryttarna skulle ha ridit minst 4-5 ar och helst vara
ungdomar 6ver 16 ar eller vuxna men pa en av de tre ridskolorna deltog dven ungdomar fran 13 ar.

Studiens genomforande

Studien inleddes med att ryttarna i bade forsoks- och kontrollgrupp pa varje ridskola fick en kort muntlig
introduktion om varfor det dr viktigt att sitta ritt till hést (det finns risk for att hiisten paverkas negativt om
ryttaren anvénder en felaktig sits) och vad som krivs for att bli en bra ryttare (bra balans, foljsamhet, liksidighet
etc). Direfter fick ryttarna sjdlva beskriva hur de upplevde sina sitsar. Dels vilka starka sidor de ansag sig ha
men dven vad de sjdlva uppfattade att de behovde forbittras i sin sits. Varje ryttare fick dessutom beddma sin
balans, liksidighet, foljsamhet/avspidndhet och smidighet pa en fyrgradig skala fran mycket bra till dalig.
Ryttarnas uppfattningar och bedomningar antecknades.

Diérefter genomforde varje ryttare ett par enklare tester som provats ut av forsoksledaren i samarbete med en
legitimerad sjukgymnast. Balans och liksidighet testades med hjdlp av en Balimo pall och
foljsamhet/avspandhet med hjilp av en “Bodyblade”. Slutligen utférde forsokspersonerna fem olika
stretchdvningar (brostmuskelstretch, larmuskelns baksidan, framsidan och insida samt inre hoftmuskeln) for att
testa smidigheten i musklerna. Syftet med testerna var att ryttarna sjdlva skulle kunna jimféra sina egna
uppfattningar med resultaten av testerna. Ryttarnas egen bedomning av resultatet fran testerna justerades i vissa
fall av ryttaren. Intervjuerna dgde rum i klubbrum eller cafeteria pa respektive ridskola med en ryttare i taget.
Varje intervju tog ca 10-15 minuter inklusive testerna och genomftrdes direkt efter ryttarnas ordinarie
ridlektion pa kvillstid. Intervjuerna genomfordes under tva efterféljande veckor (hélften av ryttarna ena veckan
och andra hilften veckan efter) for att undvika alltfér lang véntetid for ryttarna.

Veckan efter intervjuernas genomférande presenteras ett traningsprogram med avsuttna 6vningar for ryttarna i
forsoksgruppen. Hir anvindes det trdningsprogram som utarbetats och anvénts i en tidigare studie pa
Stromsholm. Programmet bygger pa Eckart Meyners sexpunktsprogram” for ryttare (huvud, brost, reflexer hos
muskler och senor, ryggraden och korsleden, hofter och biacken samt skidnkeln). Sérskilt fokus lades pa den
”Balimo pall” som anvints i studien pa Stromsholm. Forsokspersonerna uppmanades att utféra hela
programmet ca tre dagar/vecka under ca 20 minuter per gang pa frivillig basis. Forsokspersonerna fick varsin
DVD med de dvningar som ingick i programmet. De fick dven ett hifte med en kort beskrivning av varje
O0vning med bilder samt en trdningsdagbok. Atta Balimo pallar inkoptes och varje forsoksperson fick ta med
varsin pall hem under perioden.

Efter en attaveckors period genomfordes en ny intervju med ryttare i bade forsoks- och kontrollgrupp.
Forsokspersonerna fick beskriva hur de anvént de avsuttna 6vningarna och hur de upplevt dem. De fick dven
svara pa om de upplevt nagon forbittring nir det gillde deras sitsar eller ridning. Ryttarna i kontrollgruppen
fick svara pa samma fragor forutom dem som handlade om traningsprogrammet. Fragorna var 6ppna och ibland
upprepades eller fortydligades fragorna for att fa fram mer information. Varje intervju tog mellan 5 och 15
minuter och bandades for att kunna analyseras. Samtliga intervjuer skrevs ut med hjéilp av stolpar (alltsd inte
ordagrant). De citat som finns med i resultatet har dock angetts ordagrant.



Resultat

Upplevda styrkor i sitsen och faktorer som ryttarna ansag att de behovde forbittra

De flesta ryttare i savil forsoks- som kontrollgrupp kunde relativt litt ange vilka styrkor de upplevde nir det
gillde deras egna sitsar. Svaren varierade och exempel pa styrkor var bra balans, stadig sits, sitter djupt i sadeln.
Andra styrkor var bra skinkelldge, bra drivning, bra kroppskontroll, bra foljsamhet och liksidighet samt
avspind och foljsam i handen. Ryttarna beskrev dven mentala styrkor som exempelvis att de var fokuserade.
Endast ett fatal ryttare kunde inte ange nagra styrkor alls i sitsen.

Exempel pa vad ryttarna ansag att de behovde forbéttra var att rita upp sig mer, komma djupare ned i sadeln,
sitta rakt 6ver histen, bli stadigare i sitsen, slappna av i axlarna, fa bittre foljsamhet. Problem med skénkeln (ha
skénkeln ldngre fram, halla om stadigare med skénkeln, bittre drivning, slappna av i knéna, fa ned hilar och
knin) angavs ocksa. Hénderna var ett annat problemomrade som vissa ryttare ansag att de behovde forbittra
(halla tummarna uppat, rida med en mjukare hand, hélla armbéagarna intill kroppen).

Ovningar som upplevdes som mest véirdefulla
I det stora hela upplevdes 6vningarna som positiva av ryttarna i forsoksgruppen. Balimo pallen upplevdes som

mest virdefull. Ryttarna upplevde exempelvis att Ovningar pa pallen okade rorligheten, mjukheten och
blodgenomstromningen i ryggen. Flera ryttare ansag att de hade litt att overfora Gvningarna fran pallen till
kédnslan av hur man bor inverka pa histryggen.

”Man kan kinna igen sa mycket nér man rider och jag forsoker gora som pa pallen néir jag rider. Dd fattar jag
hur det ska kinnas”.

Andra 6vningar som ryttarna i forsoksgruppen upplevde som virdefulla var ”skuldror-kné stretch” som bland
annat mjukar upp korsleden. Ovningen “6rnen” som bidrar till att Sppna upp brostkorgen liksom “flytande
armen” som har till uppgift att mobilisera Gverkroppen angavs ocksd som nyttiga. Aven stretchdvningarna
upplevdes positiva medan dvningarna “ga pa fyra olika sitt” (ga pa ta, pa hilen, pa ut- och insidan av foten)
som syftar till att mjuka upp hoftlederna och “skaka pa huvudet” nimndes av nagra enstaka ryttare. Nagra
ryttare kénde igen vissa 6vningar eftersom de trénat yoga.

Ovningar som ryttarna i férsdkseruppen upplevde som minst viirdefulla

Det fanns en rad olika uppfattningar av nackdelarna med Ovningarna i det avsuttna trédningsprogrammet.
Ovningar som upplevdes som mindre virdefulla var att “skaka pa huvudet” (en av forsokspersonen blev yr) och
att ”ga pa fyra olika sitt”. En ryttare tyckte att 6vningarna pa Balimo pallen var svara medan en annan ryttare
inte tyckte att hon fick nagon effekt av pallen eftersom hon redan var mjuk.

Upplevda skillnader i sitsen/ridningen

Vissa forsokspersoner upplevde en positiv skillnad i sitsen eller i ridningen efter trdningsperioden medan andra
inte lagt mérke till nagon skillnad alls. Upplevda skillnader var exempelvis en bittre héllning efter att ha trinat
pa pallen eller att de kommit djupare ned i sadeln. Andra faktorer som ryttarna i forsoksgruppen ansag sig ha
forbittrat var balans och avspédndhet och att de blivit mjukare i rygg och hofter.

”Jag tycker att jag sjdlv sitter bdttre, att jag kommer ner bdttre och sjunker ner bdttre med hoften. Kan tdinka
pa pallen under ridningen”.

Ett par ryttare uppfattade att de paverkats mentalt genom att de tdnker mer pa sitsen.
”Svart sdiga om det dr ovningarna eller medvetenheten, man observerar mer hur man sjilv rider och hur de
andra tjejerna rider”.

En av forsokspersonerna ansag att hon blivit smidigare i det stora hela dven om hon inte mirkte nidgon direkt
skillnad i ridningen.
”Det kiinns inte som om jag fatt hjilp i ridningen, mer i livet, har blivit smidigare”.

Majoriteten av ryttarna i kontrollgruppen hade inte upplevt nagon skillnad alls i sin sits under samma tidsperiod
som forsoksgruppen genomforde sina 6vningar. Déremot gjorde testerna som ryttarna utférde vid det forsta
intervjutillfillet att vissa ryttare fick en tankestillare om vilka saker de behovde forbittra i ridningen.

”Jag dr vildigt hogerhdnt, mérktes tydligt pa Balimo pallen men har inte gjort ndt dt det”.



Medvetenheten om den egna sitsen

For att undersoka om det fanns nagon skillnader mellan forsoksgruppens och kontrollgruppens uppfattning av
sina starka sidor respektive faktorer som behover forbittras i sitsen mellan de bada intervjutillfillena jamfordes
svaren hos de olika grupperna. Syftet var att ta reda pa om det fanns nagon skillnad i svaren fran forsoks-
respektive kontrollgrupp. En del ryttare kom ihag vad de svarat vid det forsta intervjutillfdllet medan andra hade
svart att komma ihag vad de sagt tidigare. I de fall da respondenterna inte kom ihdg vad de sagt, upprepade
intervjupersonen vad ryttarna sagt vid den forsta intervjun.

I forsoksgruppen varierade svaren och en del ryttare uppgav att de i stort sett upplevde samma problem med
sitsen som tidigare medan andra svarade att de upplevt nagon skillnad som exempelvis att de sitter béttre och
mer avslappnat.

”Har bra foljsamhet och balans, spdnner mig ibland och drar upp kndna. Forsoker slappna av mer och tror att
det blivit bdittre”.

”Pallen bra, sitter bdttre pa hdsten, inte lika skumpigt”.

Det fanns dven ryttare i foérsdksgruppen som upplevde att deras medvetenhet om sitsen okat och att de insett att
de sjilva kan arbeta med att forbittra sina sitsar och inte enbart forlita sig pa ridldrarens instruktioner.

" Ténker mer pa sitsen. Man kan ju tdnka pa sitsen sjilv och inte bara gora som ridldraren sdger utan det finns
mycket jag kan gora sjilv”.

Majoriteten av personerna i kontrollgruppen upplevde samma problem som tidigare dven om ett par av ryttarna
svarade att de forsokt tinka mer pa sitsen. Det skedde trots att de inte trdnat extra under den period som
forsoksgruppen genomfort de avsuttna Gvningarna. Troligen fanns en tidspaverkan eftersom de deltagit i
ridtrdningen under perioden.

”Komma ned mer i sadeln, tror jag har blivit lite bdittre, tinker mer pa det, det sitter i kiinslan”.

Det fanns dven ett par ryttare i kontrollgruppen som ansag att de 6kat sin medvetenhet om den
egna sitsen under den aktuella tidsperioden dven om de inte trénat extra.
”Jag har blivit medveten om ett par fel, att jag har svdrare att hdlla balansen om jag ska fora ihop hiinderna”

Medvetenhet om hur ryttarens sits paverkar hiisten

Medvetenheten om hur ryttaren péaverkade histen Okade hos ett par av ryttarna (bade forsoks- och
kontrollgruppen). Det verkade vara nagot som ryttarna inte hade funderat pa tidigare.

”Balansen, hur det paverkar héiisten om man kommer i obalans”.

Kroppsmedvetenhet/kroppskontroll

Vissa svar fran ryttarna bade i forsoks- och kontrollgruppen handlade om att de upplevt att de fatt en dkad
kroppsmedvetenhet under studien. En del ryttare var omedvetna om styrkor och svagheter i den egna kroppen
och om att deras allméinna fysik paverkar resultatet i ridningen.

”Jag tycker att det har varit bra, far en kinsla for kroppen. Det dr bra med mekaniken, det blir sa patagligt néir
man sitter pa pallen”.

"Att dvningarna kan paverka min sits, att jag inte bara kan forbdittra sitsen med hjiilp av ridningen”

I testerna anvindes bland annat en Balimo pall och en Bodyblade for att testa ryttarnas medvetenhet om den
egna balansen, liksidigheten, foljsamheten och smidigheten. Ryttare fran bade forsoks- och kontrollgrupp gav
exempel pa hur verktygen hjilpt dem att 6ka sin medvetenhet och att det blev mer patagligt vad de behovde
forbéttra. I vissa fall bidrog testerna till att ryttarna hittade den ritta kénslan”.

”Patagliga saker med redskapen, man mdrker sa himla vil. Plockade fram det man anviinder i ridningen, det
var jdtteintressant”.

”Jag tyckte att det var jiittehdiftigt det diir vi gjorde med stangen (Bodyblade). Det var nyttigt att kiinna ndr vi
gjorde rdtt. Vi har pratat om det i gruppen, dom pratar mycket om hur det ska kidnnas men hdr fick man ju
kdnna”.



Forsoksgruppens bedomning av hur mycket de tréinat under forsoksperioden
Ryttarna fick ange pa en skala fran O till 10 hur mycket de trinat under perioden. De uppmanades att tréina ca 20

minuter per dag minst tre dagar i veckan. Svaren varierade kraftigt mellan en ryttare som endast trénat
sammanlagt fyra ganger till ett par ryttare som trinat tre dagar i veckan. De flesta ryttare hade trinat en eller tva
ganger per vecka. Som anledning till att de inte tridnat mer var tidsbrist och lathet men det fanns dven en del som
trinade annat som exempelvis 16pning, yoga eller styrketrining pd gym. Forsokspersonerna 6vade mest pa
pallen eftersom den ansags vara mest tillgidnglig. Flera personer i studien var besvikna pa sig sjdlva for att de
inte tranat tillrackligt mycket.

Friamsta erfarenhet frén projektet

Svaren pa vad ryttarna i forsoksgruppen ansag vara den frimsta erfarenheten fran projektet varierade men négra
uppfattningar var att sitsen dr viktig, att de borjat tinka mer pa sitsen och att vildigt lite kan gora stor skillnad.
Ryttarens kédnsla med kroppen och hur ryttaren paverkar histen med vikthjdlperna var andra saker som togs upp
liksom att det dr viktigt att f6lja med i héstens rorelser. Att fa prova Balimo pallen ansags som en nyttig och
intressant erfarenhet av flertalet ryttare.

"Att man ska forsoka bli sa mjuk sa man kan folja med i hdstens rorelser, att kiinna hur jag ska rida pa olika
héistar, kiinna sin kropp och sitta mitt pa héisten”.

Forslag pa vad som kunde genomforts annorlunda i projektet

Ryttare i forsoksgruppen gav olika forslag pa vad som kunde genomforts annorlunda. Det var exempelvis att
Ovningarna kunde genomftrts gemensamt i gruppen fore ridningen, att det kunde varit bra med en repetition av
Ovningarna i mitten av triningsperioden samt att dvningarna kunde ha kopplats mer till ridningen genom att
ridldraren pratat om dem under ridlektionen. Négra ryttare ansdg att det var svart att titta pA DVDn samtidigt
som de gjorde dvningarna medan vissa tyckte att det var svart att gora de 6vningar ddar man ska ligga ned. Vissa
ryttare ansag att dvningsprogrammet tog for lang tid och att 6vningarna skulle ha visats at bada hall pa videon
(vissa Ovningar visades bara at ena hallet) sa att ryttarna kunde f6lja programmet mera exakt. Ett par ryttare
onskade mer individuella 6vningar som kunde kopplas mera direkt till ett specifikt sitsfel.

”Om man kunde fa ndn trining, om jag exempelvis sjunker ihop kan jag fa ett par évningar mer

individuellt inriktade, en eller tvd ovningar som hjdilper varje ryttare”.

Forslag pa vad ridskolan kan gora for att fokusera mer pa ryttarens sits

Som exempel pa onskvirda aktiviteter om sitsen pa ridskolorna nimndes clinics om sitsen, sitstrining medan
histen longeras och inkép av Balimo pallar till ridskolan. Forslag fanns dven pa mer teori om sitsen sa att
ryttarna verkligen vet hur de ska sitta och vad som behover forbittras. Att placera en sadel pa en sadelbock och
att ridldraren visar hur ryttaren ska gora var ett annat forslag.

”Att man mera gar igenom hur, det dr svdrt ndr man rider, att verkligen visa hur man ska sitta. Clinicar dr bra
men att visa just mig hur det ska kiinnas ndr man sitter rétt, att fa se hur det ska kinnas” .

Ett par ryttare 6nskade mer traditionell balansridning pa ridskolan och en ryttare beskrev att hon upplevt det
som positivt ndr han/hon fick borja med uppmjukande rérelser i borjan av ridlektionen. En av de yngre ryttarna
i studien foreslog barbackaridning for att trdna upp balansen. Gemensam uppvirmning en halvtimme fore
ridlektionen foreslogs ocksa. Det var bara ett par av ryttarna som brukade virma upp fore ridningen. Aven
gemensam stretching efter lektionen fanns med som férslag. Video filmning av ryttare féreslogs ocksa som en
metod for att forbittra ryttarens sits.

”Det har jag tinkt pa 100 ganger att man skulle sditta upp en kamera och filma sin egen lektion”.

Diskussion

Manga olika problem med sitsen

Det dr viktigt att ridldrare pa ridskolor ligger stor vikt vid att Gva upp ryttares sitsar, speciellt deras balans och
en riktig placering av biackenet. Det maste ske redan fran borjan i ridutbildningen. De flesta ryttare borjar rida
pa ridskola i grupper om 8 — 12 ryttare. Ridldraren behover hjédlpa varje ryttare att 1dra in en bra sits. Det &r svart
for ridldraren att hinna med att instruera varje ryttare individuellt och att korrigera sitsarna nir de rider i storre
grupper och det finns dérfor en stor risk for att ryttares olika sitsfel automatiseras.




Ovningarna p& Balimo pallen mest viirdefulla

Manga ménniskor har blockeringar i backenet vilket medfor att de har svart att komma djupt ned i sadeln vilket
ar en forutsittning for en god sits. Ryttarna tyckte att det var létt att dverfora kdnslan fran Balimo pallen till hur
de ska inverka pa histryggen. Kinslan dr viktig i ridningen men svér att ldra ut och dérfor dr Balimo pallen ett
bra hjidlpmedel eftersom ryttaren kan féra 6ver den kénsla han eller hon fatt pa pallen till ridningen. Pa pallen
kan ryttaren prova olika rorelser och kinna dem i kroppen vilket kan vara svart pa histryggen nér ryttaren har
fullt upp med att tdnka pa histen. De 6vningar som syftade till att 6ppna upp brostkorgen (“6rnen’) upplevdes
som positiva av ryttarna. Manga ménniskor har en hopsjunken hallning och har svart att rita upp overlivet pa
histryggen sé att de far en lodrit sits. Ovningen som mjukar upp korsleden (skuldror-kn stretch) upplevdes
ocksa som positiv och det kan bero pa att just den leden litt blir stel vilket i sin tur paverkar ryttarens rorlighet i
bicken och hofter.

Okad medvetenhet

En del ryttare i studien upplevde inte nagon direkt skillnad i sitsen men de allra flesta uppgav att de okat sin
medvetenhet om att sitsen #r viktig och att de sjédlva kan arbeta med att forbittra sina sitsar. Intressant var att
dven vissa ryttare i kontrollgruppen upplevde en forbittring av sitsen. Framforallt ansdg ryttarna att testerna
som utférdes i borjan av testperioden okade deras medvetenhet om vad de behovde forbittra i sitsen. Flera
ryttare uppgav att intervjuerna och testerna fatt dem att tinka mer pd vilka sitsfel de har. Om de sjilva
exempelvis tdnker pa att rdta upp sig eller att komma djupare ned i sadeln sa “kommer det av sig sjdlv”.

De allra flesta ryttare i studien var omedvetna om att deras sitsfel kan paverka hésten. Det stimmer bra Gverens
med Meyners uppfattning att det generellt sitt fokuseras mer pa hidsten &n pa ryttaren i ridningen. Ryttare
skyller ofta pa histen nir felet egentligen beror pa brister i ryttarens sits eller inverkan pa hésten. Darfor
behover ridldrare pa ridskola bli tydligare med att forklara hur ryttarens sits paverkar histen vilket
forhoppningsvis kan leda till att de #r villiga att 1dgga ner mer tid pa avsutten trining for att ritta till sitsen.
Ryttarna behover bli mer medvetna om vad de sjdlva kan gora for att rétta sina egna sitsar istillet pa att bara
vénta pa ridldrarens instruktioner. Da kan ridtriningen bli mer effektiv genom att ryttarna lir sig snabbare.

Det behovs en 6kad kommunikation mellan ridldrare och elever pa ridskola. Manga ridldrare kor pa i samma
gamla hjulspar och har inte tid eller ork att préva nya metoder eller att ta vara pa elevernas idéer och tankar.
Flyinge och Ridskolan Stromsholm utbildar ridldrare och har dérfor en viktig uppgift nér det géller att bedriva
forskning och utveckling om undervisningsmetodiken i ridningen.

Manga ménniskor har en bristande kroppsmedvetenhet och en dalig uppfattning om sin egen balans, foljsamhet,
liksidighet och smidighet. Genom intervjuerna och testerna blev ryttarna i studien mer medvetna om sina egna
kroppar och om vilka brister de har som formodligen paverkar ridningen. Flera ryttare vittnade om att de fick
”aha-upplevelser” nér de provade Balimo pallen eller "Bodybladet”. De fick en kinsla i kroppen och en storre
forstaelse for vad de behover fokusera pa i ridningen. I andra sporter #r det allmént vedertaget att en god fysik
och bra kroppsmedvetande leder till ett bittre resultat. Ryttarna i studien var omedvetna om att sitsen
formodligen kan forbittras genom Ovningar utan hést och de trodde att man bara kan forbéttra sitsen genom att
rida mer. Det kan bero pa att ridsporten inte alltid betraktas som en sport utan mer som en aktivitet. Ridningen
anses ligga langt efter andra sporter nir det géller uppvarmning, stretching och allmén trining for styrka, balans
och kroppsmedvetande.

Svart att motivera ryttare att triina utan hést

De flesta ryttarna i studien genomf6rde triningsprogrammet i genomsnitt tva ganger per vecka istillet for tre
ganger. Att Balimo pallen anvidndes mest beror troligtvis pa att det #r roligare och mer motiverande att tréina
med hjilp av ett “redskap”. Tyvirr dr Balimo pallen dyr men det gar dven bra att anvidnda exempelvis pa en
pilatesboll. Det kan vara svért att motivera ryttare att utfora ett helt triningsprogram. Ryttarna i studien hade
hoga mal med sin ridning men flertalet upplevde stelhet i sina muskler. Darfor skulle ridskolorna behtva
planera in gemensam uppviarmning fore ridningen. Ridldrarna skulle kunna ha en teoretisk genomgang av hur
ryttarna kan vidrma upp gemensamt och ryttarna i ridgruppen skulle kunna turas om att leda uppvirmningen.
Detsamma giller stretchingen efter ridningen. Ridskolorna ligger ofta utanfor titorterna och nir ryttarna aker
till ridskolan spelar det ingen storre roll om de kommer en stund tidigare och dr kvar en stund extra efter
ridlektionen.

Manga olika forslag om sitstrining




En av ridskolorna i studien hade balansridning inlagt pa schemat for alla ridgrupper och det dr nagot som andra
ridskolor borde ta efter. Det giller bade barn och vuxna ryttare och ryttare pa alla utbildningsnivaer. Barnen
behover speciellt mycket balanstrining for att kiinna sig sikra pa héstarna. Longeringsdvningar och voltige
anvinds mycket i andra lander men 4r mer ovanligt i Sverige. Det dr svart att genomfora praktiskt med en
ridgrupp med 8 — 12 ryttare. Att bli longerad en kort stund dr vildigt effektivt eftersom ryttaren kan koncentrera
sig enbart pa att kiinna efter hur han/hon sitter och fokusera pa att hitta den ritta kdnslan. Pa en av ridskolorna i
studien kan eleverna vilja longering pa den teorivecka som genomférs varje termin. Det &r vildigt populirt och
traningen blir fullbokad direkt. Ridskolorna skulle kunna erbjuda longeringslektioner exempelvis pa dagtid for
ryttare som ett komplement till den ordinarie lektionsverksamheten.

Ridundervisningen domineras av verbala instruktioner men manga minniskor ldr sig bittre visuellt.
Videofilmning &r ett bra sitt att 6ka ryttarens medvetenhet om den egna sitsen och skulle kunna anvindas i
storre omfattning. Ett forslag #r att videofilma ryttarna en gang per termin och titta pa inspelningen i samband
med en teorilektion dér ridldraren 4r med och kommenterar ryttarnas sitsar.

Anvindning av ett individanpassat triningsprogram pa ridskola

Formodligen var atta veckor en alltfor kort tid for att ryttarna skulle mérka en forbittring i sitsen, speciellt nir
de bara rider en gang per vecka. De flesta ryttarna i studien var vuxna och da tar det ldngre tid att paverka
kroppen med traning. Avsuttna 6vningar dr definitivt bra att anvinda for ryttare pa ridskola men de behover
anpassas sa att varje ryttare far ett mindre antal dvningar med tydlig koppling till sina problemomraden.
Ridldrarna behdver mer kunskap om minniskokroppen och om vilka 6vningar som kan anvéndas for att ritta till
specifika sitsfel. Om ryttaren exempelvis har dalig balans, svart att komma ned i sadeln eller en hard och
okédnslig hand bor ridldraren veta vilka ovningar som kan rekommenderas. Ett enklare utbildningsmaterial
speciellt avsett for ridldrare och ryttare behdver produceras. Det kan anvindas for att utbilda ridlédrare
distriktsvis sd att de kan fora ut kunskapen pa ridskolorna. Da kommer grundridningen i Sverige pa sikt att
forbittras sa att ryttare kan fa mer n6je av sin ridning och att histarna blir mer hallbara.

Ett praktisk sétt att implementera resultaten

e Ridldrare pa ridskolor behdver bli mer noga med att férklara hur ryttaren ska sitta till hist och hur olika
sitsfel kan paverka histen exempelvis genom att anvénda clinics eller demonstrationer.

e Mer fokus bor ligga pa att 6va upp ryttarens balans och f6ljsamhet och ryttare behdver mer individuell
feedback for att de ska ldra in en sa bra sits som mojligt fran borjan.

e Ett enklare utbildningspaket behover produceras som kan anvéndas for att fortbilda ridldrarna om hur
ménniskokroppen fungerar och om vilka évningar (bade avsuttet och uppsuttet) som kan anvindas for
att ldra ryttarna att sitta rétt.

e Ridskolorna bor inforskaffa en Balimo pall eller balansboll for att visa hur ryttare ska sitta och hur de
kan tridna for att bli bittre pa att inverka pa hésten

e Kommunikationen mellan ridldrare och ryttare behover 6kas och ridldrare behver bli bittre pa att ge
varje ryttare tips pa avsuttna dvningar som kan ritta till deras individuella sitsfel.

e Innovativa metoder som exempelvis videofilmning av ryttare, uppvirmning och stretching behover
tillimpas 1 storre utstrackning for att gora ridundervisningen mera effektiv.

Uppfoljning och vidare studier

Ridundervisningen kan definitivt forbéttras med hjdlp av innovativa metoder. Fler limpliga hjidlpmedel som kan
Oka ryttarnas medvetenhet och hjdlpa dem att hitta den ritta kdnslan behover provas ut. Héir behovs ett
samarbete med andra sporter. Ridning &r dock en speciell sport eftersom det finns en tredje part inblandad och
dirfor behovs det fler vetenskapliga studier om vilka tester och metoder som dr ldmpliga just for ryttare. En
fortsittning pa foreliggande studie skulle kunna vara att jimfora resultatet mellan en grupp barn som undervisas
pa traditionellt sitt med en grupp som undervisas genom en kombination av ridundervisning och aktiviter som
exempelvis balanstrining under longering och trining utan hist. I England finns en histsimulator som anvinds
for att ldra ryttaren en bra sits och inverkan. Det skulle vara intressant att undersoka hur en sadan simulator kan
anvindas som ett komplement till den ordinarie ridundervisningen.
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