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DEN SNABBASTE
VAGEN TILL ATT

BLI EN STARK OCH STABIL RYTTARE

Mina basta verktyg for att komma framat i din ridning, fa
en stabil sits och tydliga hjalper

AV: SARA ANDERSSON



VALKOMMEN
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Eftersom du har laddat ner den har guiden sa férutsatter jag att du letar
satt att bli sa bra ryttare och tranare som majligt fér din hast! Vilket jag
tycker ar jatte fint. Vi kan aldrig fa for mycket kunskap och verktyg fér
att ta oss framat.

| den har guiden kommer du att fa redan pa den snabbaste vagen till en
stabil, stark sits och med tydliga hjalper vilket ar en kombiantion av:
Avsutten traning dar fokus ar pa stabiltet i balen, flexibilitet och
koordination tillsammans med ovningar till hast som korrigerar och
forbattrar sitsen.

Jag vill aven passa pa att halsa dig valkommen till min varld dar vi
noérdar ner oss i ridning, kunskap om hast och traning av bade ryttare
och hastar. Grunderna ar A & O for att utveckla bade oss sjalva och vara
hastar, sa att ridningen bygger upp hasten pa ett hallbart satt.
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OM MIG

Jag heter Sara Andersson och har jobbat med
hastar pa heltid hela mitt vuxna liv. Jag har
tranat over 300+ hastar och instruerat minst lika
manga olika typer av elever genom aren. Det
jag brinner for och ar bra pa; ar att hjalpa
ryttare att komma till ridning som ar harmonisk,
latt och dar hasten ar i balans och sjalvbarig.




AVSUTTEN TRANING

Trdana dig sjilv som ryttare utan hésten for styrka och stabilitet
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Balstyrka ar otroligt viktigt for att vi som ryttare ska kunna fa
kroppskontroll och kunna ge tydliga hjalper for vara hastar. En ostabil
eller otydlig ryttare har ofta svag balstyrka. Trana upp balstyrkan
genom o6vnongar som “Dead bug”, "“Boat pose” (se bild) mm.

Flexibilitet: en stel ryttare ger en stel hast. Vi behover vara flexibla och
mjuka i kroppen, men anda starka. Fér en battre sits kan enkla yoga
ovningar gora stor skillnad pa flexibiliteten, strecha ofta garna fére och
efter ridpass om du kanner dig stel.

Koordination gor att vi kan samverka mellan vara hjalper och att vi kan
ge en hjalp utan att nagon annan kroppsdel “kniper” eller “foljer med".
Att borsta tander eller mocka med “fel hand” gér oss mer rakriktade och
koordinerade pa varan svaga sida.
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OVNINGAR TILL HAST

Vi vill bli bra pa att rida och dd maste vi ocksd ha ovningar till hist
som koorigerar oss och forbdttrar

Position i sadeln och blick

Blicken gor otroligt mycket nar vi rider. Tittar vi ner blir vi automatsikt snea,
tappar riktning och blir otydliga.

Ova pa att fa upp blicken, titta dit du skall rida och var inte radd fér att
overdriva till en bdrjan

Handstallning

Buren hand ar avgérande for att kunna tajma hjalperna och ge snabba,
effektiva eftergifter och “tala om” fér hasten att den ar pa ratt vag.

For stum, hard hand goér att hasten latt hamnar pa framdelen, hammas i sitt
rorelsemonster och bérjar uppvisa konfliktbeteenden sa som ex. gapa vid
medvetna tygeltag. Ha handen alltid ovanfor mankammen.

Skankel

Manga ryttare kniper med skankeln vilket gor att de piggare hastarna svarar
med att dka, upplevas som “heta”, eller blir hangande i handen medan den av
naturen “lata"” hasten stanger av och slutar lyssna pa framatdrivande hjalper.
Skankeln skall vara avspand emot hasten, mjuk med tarna uppat. Gér dvningar
som tva-punkt sits fér att hitta mer tramp i stigbygeln pa ett naturligt satt eller
vid klammande skankel: vrid om redan uppe ifran héften dar problemet
egentligen sitter.
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Vi kan jobba tillsammans i min kurs: SitsStark, dar du far
alla verktyg for bade avsutten och évningar till hast som
korrigerar din sits.
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