Kursprogram

Rid i Balans & Harmoni

Detta ar en kurs som utvecklar och starker dig som ryttare, problem som tidigare kants
svara att komma tillrdtta med kommer du nu hitta I6sningar pa och du kan gladjas at att
utvecklas i harmoni med din hast.

Under kursdagarna varvar vi teori och praktiska évningar med ridpass jamt fordelat
under dagarna. All undervisning ar individanpassad och passar darfor alla oavsett
inriktning och niva.

Normal grupp ar ca 8-10 personer med blandad erfarenhet och ridinriktning.

Exempel pa ett preliminart program 3 dagars kurs.

Dagl
09.00-10.30

11.00-13.00

13.00-14.00
14.00-16.00
16.30-18.00
19.00

Dag2

08.15-08.45
09.00-12.00

12.30-13.30
13.30-17.30
19.00

Dag3

08.15-08.45
09.00-12.30
12.30-13.30
13.30-15.30
16.00-16.30

Malsittning

Ankomst med kaffe & fika

Teori och praktiska 6vningar baserade pa Centrerad Ridning, hur hittar
jag balans i min kroppen? Vilken inverkan far det pa min ridning?

Lunch

Ridpass i grupp — min sits och dess inverkan
Teori, praktiska 6vningar forts.

Middag- tva ratter inkl sallad dryck & kaffe

Frukost buffé

Uppsamlig fran gardagen, teori, mental traning
Ridpass i grupp — hur hittar jag harmoni och energi
Lunch

Ridpassi grupp - energi och visualisering

Middag - tva ratter inkl sallad, dryck & kaffe

Frukost buffé

Ridpass — enskilt pass - sits traning med individuellt upplagg
Lunch

Ridpass fortsattning

Avslutning

Pedagogiken och undervisningsmetoden bygger pa att du som ryttare, genom
okad kroppsmedvetenhet hittar din egen balans och styrka med hjalp av 6vningar
pa marken. Vi lattar pa spanningar, snedhet eller felaktigt utnyttjande av din
kropp. Du finner du den ratta kdnslan som du sedan tar med dig upp pa
héastryggen, och du nar lattare en bra position och ddrmed ett battre utgangslage
for hjalpernas inverkan. Pa kursen satter vi i forsta hand fokus pa dig som ryttare,
men aven din hast kommer att utvecklas mycket och vi kommer att arbeta
igenom och finna I6sningar pa eventuella problem som du med din hast tex att
genomfora olika rorelser, troghet, springig, tittig osv.

For mer info kontakta: marie@munkeberg.se




for hastens rorelse och hallbarhet.

Centrala begrepp ar de "fyra grundstenar”

y mer lyhord for dina hjélper.

dig optimal balans och inverkan i ridningen.

Centrerad Ridning bygger pa Sally Swifts pedagogik (forfattare till bockerna
”Ett med hasten” och ”Centrerad Ridning”) som pa ett enkelt satt lar ut och
forklarar den traditionellaridningens grunder for hur du rider din hasti balans
och harmoni. Som ryttare inverkar du hela tiden pa hasten med din sits och vikt
vare sig du ar medveten om det eller ej. Genom 0kad insikt kan du lattare ge klara och tydliga hjalper vid ratt
tillfélle och kdnna in hur hasten reagerar. En bra sits i balans dr grunden i din ridning och har dven stor betydelse

Inom Centrerad Ridning fokuserar vi pa din sits. Med 6kad kroppsmedvetenheten kan du lossa pa spanningar,
snedhet och motstand, hitta balans och harmoni i din ridning.

Mijuka 6gon: 6kar ditt synfalt, hjalper dig slappna av och minskar spdnningar i hela din kropp.
' Korrekt andning: gor dig mer avslappnad, sénker tyngdpunkt i kroppen och du far en stadigare sits. Din hést slappnar av och blir

| Centrering: balanserar upp din kropp och hjélper dig att finna en sdker och stabil sits i alla gangarter.
4 Byggklossar: hjdlper dig att hitta den lodrata sitsen. Genom att stapla dina "kroppsdelar" pa varandra hittar du sitsen som ger

Utveckla dig och din hast

Under intensiva, inspirerande och roliga
dagar fokuserar vi pa dig som ryttare.
Hur du star, sitter och gar, bade pa
marken och i sadeln. Vi arbetar med din
sits och balansii olika rorelser och
gangarter.

Under teoripass och pratiska 6vningar,
sk "torr ridning” far du trana pa att hitta
den ratta kanslan, 6ka din
kroppsmedvetenhet, din balans och
foljsamhet. Lara dig att halla dig lugn och
mentalt vdlbalanserad dven i
pafrestande 6gonblick.

Under ridpassen vidareutvecklar och
forfinarvi din sits sa du kan
kommunicera med sma, osynliga och
mjuka hjalper. Du kommer dven att
tranaolika rorelser och fa hjalp med
olika problem som du eller din hast har.
Ni kommer hitta stérre harmoni, mer
energioch gladjefylld ridning.

Kursen passar saval tavlingsryttare, som
dig som vill borja tavla. All
undervisningen ar individuellt anpassad
efter niva och férutsattningar. Vi ar sma
prestigel6sa grupper med utrymme for
varje deltagares behov. Instruktor ar
Marie Johnson, grundutbildad av Sally
Swift och instruktor i Centrerad Ridning
niva ll.

Boende, traning och avkoppling

Pa Munkebergs Gard, utanfor
Kristianstad bor du och din hast i
vacker miljo langt ifran vardagens
stress och “masten”. Helpension
med del i dubbelrum och boxplats
ingari alla kurser.

Atmosfaren ar personlig och
familjar. Har ater du god mat,
umgas, kopplar av i relaxen, tar ett
dopp i poolen eller en kopp kaffe
framfor brasan efter dagens
traningspass.

"FOr oss ar helheten lika viktig som
de sma detaljerna. Nér du aker har  pg¢ gérden finns 60 m ridbana,
ifran tar du med dig din nyvunna hoppbana, 40 m ridhus samt 10
kunskap sa val som en positiv kdnsla gdgstboxar fér uppstalining.

av utveckling, inspiration, balans Kurshdstar finns att hyra.

och harmoni”.

Vill du arrangera en kurs hos dig?

Har du inte méjlighet att komma till Munkeberg kan vi
komma till dig. Om du vill boka en kurs i Centrerad
Ridning bér ni vara mellan 8-12 ridande deltagare, ha
tillgangtill egna hastar, ridbana och teori rum. Lds mer pa
www.munkeberg.se under ”Arrangera kurs hos dig”

For mer information om kurser besék hemsidan eller kontakta
Marie Johnson, mobil 0702-27 22 04
marie@munkeberg.sel www.munkeberg.se

- ”Min férvdntan pd kursen var framférallt att fa en béttre kroppskdnnedom och det
fick jag verkligen genom madnga 6vningar fysiskt och mentalt, med och utan hdst. Jag
fick med mig en kdnsla for hur det skall kéinnas och hur jag skall kunna trdna vidare
hemma. Utéver ridningen och kursen maste jag sdga att milién dr helt fantastisk med

god mat och hjértlig samvaro”.
Gratia Ekstréom-Perwe med hasten Mimir



http://www.munkeberg.se/

