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—® Vad &r Centrerad ridning?

Centrerad Ridning bygger pa Sally Swifts ridpedagogik (forfattare till bockerna” Ett med hasten” och
”Centrerad Ridning”) som pa ett enklare satt lar ut de gamla beprévade principerna for hur du nar
balans och harmoni i din ridning. Nar vi rider stravar vi efter att lara hasten rorelser som den redan
kan gora i frihet. Var uppgift blir att hitta ett gemensamt signalsprak och sedan stora hasten sa lite
som mojligt. Det gor vi genom att ha en god egen balans och trana upp var liksidighet och f6ljsamhet
samt ta bort vara spanningar som ofta ar ett hinder for hasten att géra det vi ber den om.

Inom Centrerad Ridning arbetar vi med att oka
din kroppsmedvetenheten dvs hur fungerar din
kropp i olika rorelser, vad ar det som hander

i din kropp och hur uppfattar hasten dina
rorelser. Som ryttare inverkar du hela tiden

pa hasten med din sits och vikt, vare sig du &r
medveten om det eller ej. Genom okad insikt
kan du lattare ge klara och tydliga hjalper vid
ratt tillfalle och kanna in hur hasten reagerar.

Din sits har aven stor betydelse nar det

galler hastens hallbarhet. Den anpassar sitt
rorelseschema efter vara kroppar - sitter du
snett eller ar stel s maste hasten kompensera

for det.

En centrerad, valbalanserad ryttare med god Marie Johnson,

medvetenhet om béade sin och sin hasts kropp instruktor i Centrerad Ridning niva Il

och rorelser kan hjalpa sin hast att utveckla Marie gick sin grundutbildning for Sally

den ratta muskulaturen och rora sig i balans, Swift 1989 och sin tranarutbildning 2004 for
med framatbjudning, rorelsefrihet, spanst Lotta Mansson, och har tranat for ett flertal
och lydnad. Hasten far mojlighet att arbeta Amerikanska CR tranare. Marie ar sjalv

i harmoni med sin ryttare och gladjas at sin dressyrryttare men tranar ekipage med alla
uppgift. ridinriktningar. Tillsammans med sin man driver

hon Munkebergs Gard samt stallinrednings-
foretaget City-Boxen. Pa Garden Munkberg
arrangeras olika rid- och hasthanteringskurser
for meriterade tranare, veckotraning i bla
dressyr och Centrerad Ridning.




=@ Centrerad ryttare

Centrerad Ryttare

En centrerad, vélbalanserad ryttare med god medvetenhet om bade sin och sin hasts kropp och rorelser kan
hjalpa sin hast att utveckla den ratta muskulaturen och réra sig i balans, med framatbjudning, rorelsefrihet,
spanst och lydnad. Hasten far mojlighet att arbeta i harmoni med sin ryttare och gladjas at sin uppgift.

Bli mer uppmarksam pa din kropp

Inom Centrerad Ridning tranar vi okad
kroppsmedvetenheten och kroppskontroll for

att fa djupare forstaelse for hur kroppen agerar/
reagerar och hur det paverkar var hast nar vi rider.
Vi fokuserar 80-85 % pa dig som ryttare och hur du
gor i sadeln. Ratt position och balans i ar grunden
for all god och avslappnad ridning. Vi lattar pa ev.
spanningar eller snedhet i kroppen som kan hindra
eller forsvara for dig att ha en féljsam sits och
kommunicera med sma fina hjalper.

Vad kan Centrerad Ridning hjdlpa dig med?
Centrerad Ridning hjalper dig att hittat ratt position
i sadeln, avslappnad och i balans. Du bli foljsam i
alla gangarter och kan hjalpa din hast att utvecklas
utan harda metoder och tvang.Vanliga ryttarproblem
som ar ganska enkelt kan komma tillratta med ar tex
svart att sitta ner i trav, ben/hander som inte vill
vara still, sitter snett, viker mig i sidan, svarare i
ena varvet, ont i axlar/rygg/vader, hast som spring
el. ar trog mm.

Forhoppningsvis kommer aven CR ge dig ett helt nytt
perspektiv pa din ridning och samvaro med hasten!

Vem kom pa Centrerad Ridning?

Sally Swift, forfattare till bockerna “Ett med
hasten” samt “Centrerad Ridning” har utvecklat

en ridpedagogik som utgar ifran kroppens naturliga
mittpunkt, kroppens kraftcentrum/balanscentrum.
Sally tar avstand ifran all traningsteknik som bygger
pa tvang. Det skapar bara stela kroppar, spand
ridning och i manga fall nervosa hastar. Hennes
undervisningsmetoder mojliggor for hast och ryttare
att arbeta tillsammans pa ett naturligt satt och
utan muskelstyrka, smarta och tvang. 2007 var

aret da Sally fick en hedersplast i The USA Dressage
Federations Hall of Fame, 95 ar gammal!

Vem har nytta av att lara sig

Centrerad Ridning? Alla!

Centrerad Ridning hor inte till nagon sarskild
disciplin, inte heller behdver man ha ridit i ett visst
antal ar eller ha en viss sorts hastras. Centrerad
Ridning kommer att hjalpa dig att utvecklas

Som ryttare oavsett vilken niva du befinner dig pa.
Med enkla och logiska 6vningar upptacker du din inre
balans och styrka vilken ger dig battre koordinations
formaga och en mer avslappnad position i

sadeln. Hasten blir mer lyhord och valbalanserad
med 6kad framatbjudning och latthet i rorelserna.
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