Rid i Balans & Harmoni

En bra sits grunden i din ridning
Marie Johnson hjdlper ryttare att hitta
balans och harmoni i ridningen

Idag lagger vi mycket fokus och hard tréning pa att vara
hastar ska rora sig i balans, vara mjuka och elastiska med
schwung och framatbjudning. Men hur ar det egentligen
med oss sjdlva? Hur mycket tid l&gger vi ryttare ner pa att
trana var egen kropp, balans och smidighet? Hur medvetna
ar vi egentligen om hur vi sitter, star och gar? och vilken
effekt har var kroppshallning pa var ridning? Har du tankt
pa att din kropp &r lanken till ditt och din hasts
gemensamma sprak. Ett sprak som hésten av naturen
férstar och som vi maste lara oss!

Marie Johnson som héller kurser i Centrerad Ridning menar
att vi maste bérja hos oss sjalva innan vi "begér” att hasten
ska forsta och utféra olika rorelser korrekt. Hastar &r
mycket intelligenta, dom gor ofta vad vi ber dem om och
kommer ihdg det hela livet, bara dom forstar vad vi menar.
Ger var kropp dem fér manga signaler och kommandon
samtidig, ger vi dem inte en latt arbetssituation med
missforstdnd som foljd. Sitter vi dessutom snett s& gor
hasten allt for att kompensera upp obalansen som vi skapar, manga ganger med
belastningsskador och ryggproblem som féljd.

Battre kroppsmedvetenhet —nyckeln till battre sits

P& mina kurser, beréttar Marie vidare, jobbar vi mycket pa
stallbacken med markoévningar som leder till 6kad medvetenhet
om hur vi sjalva rér oss. Det ger oss mdéjlighet att i lugn och ro
upptacka och kanna efter hur vi genomfoér olika rorelser utan
hast, sk "torr-ridning” innan vi satter oss upp i sadel.

Ibland tar vi studsmattan till hjélp som vi staller framfér en
spegel. Har kan vi kanna och se hur vi utfor rorelser i olika
gangarter utan att behdva halla koll pa hasten ocksa..... Tex nar
jag ber hasten lagga en volt, har jag samma rdérelse riktning i
min kropp eller sdger underkroppen g& at vanster, éverkroppen
ga rakt fram och handerna hoger? Pa studsmattan kdnner du
detta ganska tydligt. Blev det tokigt kan du i lugn och ro éva in
ett nytt rérelse monster, utan att stéra din hast.

N&r vi gor vdra dvningar utgar jag ifran ndgra enkla
fragestallningar; Hur gor jag? Kanns det ratt eller fel? Kan jag
utféra rorelsen pa ett annat satt? Ska jag fortsatta pa mitt
gamla satt, eller bor jag foréandra ndgot? For de allra flesta av
oss ar detta en verklig “Aha upplevelse” manga mérker att dom
med sma forandringar enkelt kan I6sa problem som de haft i
flera ar i sin ridning.
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Ténk bara att en sa enkel sak som att rida in pa@ medellinjen, géra halt och halsa pa
domaren kan vara sa svart. Den blev inte alls som du ténkt dig, vingligt, fér sen halt
och sned uppstallning. En av orsakerna till att det blir vingligt kan vara att du sitter
snett. Sitter du snett rér sig férmodligen din hast sig
snett, jag brukar sdaga att — "hasten ar en spegelbild av
dig”.

Sitter du snett, vilket ar mycket vanligt, har du oftast
sjalv kompenserat din snedhet med att "rata upp dig”
sa det kanns da rakt for dig, men problemet kvarstar
och hasten ror sig snett. Ett vanligt fel ar att man viker
kroppen lite i ena sidan tex at vénster med féljden att
man skjuter dver sin tyngdpunkt i satet at héger. Detta
betyder fér hasten att han ga hoger, det hallet du
ldgger tyngden at, for att han inte ska svdnga at hoger
tar du lite i vanster tygel, kanske slutar driva och "vips”
sa har du en vinglig inridning pa medellinjen.

“Balans Checken”

Jag ser ofta ryttare med délig balans, det kan vara allt ifran framgangsrika
tavlingsryttare till nybdrjare som inte ar medvetna om att dom tex tar tyglarna till
hjalp for att halla balansen.

En 6vning som alla som kommer p& kurs hos mig far
gora &r "balans checken”. Den gar till s3 att du i rider i
trav pa I3nga tyglar, utan kontakt med hastens mun, du
ska nu rida latt genom att sitta ett steg och std tva steg,
dvs sitt-sta-std, sitt-std-sta. Har du inte en bra balans
faller du ner med en duns i sadel eller far du svart att
resa dig upp eller std kvar i tvd steg utan att tappa
balansen.

Denna 6vning goér jag aven sjalv varje dag nar jag rider
som en snabbkoll pd att balansen fér dagen &r ratt.
Forst nar du har bra balans kan du paverka din hast pa
ratt satt med mjuka och féljsamma hjalper. Som bonus
kommer du aven att kanna dig saker och trygg aven i
obehagliga situationer.

S& mitt rad till alla ryttare, bli kroppsmedveten, hitta balansen och satsa pa sitsen!
Och Tanka pa att rakrikta en hast gar oftast snabbare &n att rakrikta en ryttare, men
det &r dar vi maste borja konstaterar Marie Johnson, trénare i Centrerad Ridning.

Marie driver tillsammans med sin sambo Hans Tuvehjelm Munkeberg Human & Horse Development. Har
erbjuder paret bla kurser med helpension och uppstallning i vacker skdnskmiljé I&ngt frdn vardagens stress
och m&sten. Till kurserna pd Munkeberg utanfér Kristianstad kommer bade tavlings ryttare och de som
tycker om att rida i skog och mark. Ridinriktning och niv8 saknar betydelse mélet &r det samma for alla
ryttare, "att kdnna sig saker och kunna rida sin hast med gladje och latthet i balans och harmoni ”.

Centrerad Ridning bygger pa Sally Swifts pedagogik (férfattare till béckerna” Ett med hasten” och “Centrerad
Ridning”) som pa ett enklare satt |ar ut de gamla beprdvade rid principerna fér hur du kan rida din hast i
balans och harmoni. Inom ridningen stravar vi efter att vid ridning lara hasten det den redan kan gora i
frihet. V3r uppgift blir att stéra den sd lite som majligt. Det gor vi genom att ha en god egen balans och
trana upp var liksidighet och foljsamhet samt ta bort vara spénningar som ofta &r ett hinder for hasten att
gora det vi ber den om. Lads mer p& www.crsweden.se eller www.centeredridning.org

For mer information om kurser och aktiviteter pa Munkeberg kontakta Marie Johsons pa
marie@munkeberg.se el mobilen 0702-27 22 04 eller bes6k www.munkeberg.se
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