Konsten att tolta med ”Konsum-attan”!

Centrerad ridning med Pia Paulsén Hawée

Text: Stina Helmersson

Ryttarens sits kommer alltmer i
fokus och mdnga ryttare har upplevt
stora framsteg i ridningen genom att
bli medvetna om sin egen kropp.

Centrerad ridning dr ett sdtt for
ryttaren att paverka héisten till béitt-
re gangarter, stirre lyhérdhet och fri-
are rirelser.

Lata hdistar blir piggare och spédn-
da hdstar lugnar ner sig. Det sdger
Pia Paulsén Hawée i Harbo, Uppsa-
la, som tivlat bade SM och NM med
sina islandshdstar och som dr niva 2
instruktor i centrerad ridning.

Pia borjade rida pa ridskola 1958 nir hon
var tio ar gammal. Efter fjorton ridlektioner
fick hon sin férsta egna hist, ett gotlands-
russfol.

Tva ganska okunniga individer, Pia och
unghisten, lyckades fa till det riktigt bra.
Histen var talangfull och sa smaningom
bérjade Pia tdvla hoppning, dressyr, filt-
tiavlan och galopp. Hon kom fyra i SM i
hoppning 1962, gotlandsrusset var 128 cen-
timeter i mankhéjd och hindren var 115
centimeter hoga. Nir Pia blev dldre borja-
de hon rida stora histar men trivdes inte
sirskilt bra med det. Hon bildade familj
och gjorde uppehall med ridningen. Men
1986 kom hon i kontakt med islandshistar.

— Det var som att komma hem! Gangar-
terna var en bonus. Jag hade férst en gans-
ka lat hist som helst gick i pass.

Pia forsokte fa histen att félja hennes
rorelser bort fran passaktigheten. Genom
att lidra histen flytta benen enligt ett nytt
rorelseménster lirde hon den att tdlta.
Efter tva ars trining téltade hdsten hela
tiden och Pia salde den.

Hon kopte en ny hist, ett yrvider som
bara travade i full fart med nosen rakt upp.
Men nir hon red histen i vanlig form i
dressyr blev det télt. Efter att ha ridit fér
Erik Andersen ett par ganger tyckte han att
hon skulle tivla. Han erbjod henne en bra
hiist, som ocksa gick i fér hég form, Lysin-
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gur fra Thradarholti. Pia trinade och bor-
jade tdvla och det gick sa bra att hon kvali-
ficerade sig till landslaget. Hennes femte
tivling nagonsin var NM i Danmark 1990
och dir blev hon 3:a i tolt. "Arets skrall!”

Nista hist som Pia trinade och tivlade
var ett stort och langt svart fyrgangssto,
Mana fra Furuhovde. Det kriivdes mycket
trining for att fa denna "travaktiga Titanic”
att télta avslappnat i god hallning.

— Vi vaggade fram i lag hallning fér att

Niir du sitter sd hdr, pd en planka eller en balans-
briida utan att fotterna ndr ner till marken, mdste
du firlita dig helt pa centrerad balans utan stid frdn
ldren for at hdlla dig uppréi.

hon skulle komma bort fran traven och in i
grisepass och sedan tlt. Min lirare och
mentor i centrerad ridning Lotta Mansson
i Stockholm lirde mig viildigt mycket under
foliande ar.

Ar 2000 kom ekipaget fyra i tolt T2 vid
SM och vid Landskampen mot Danmark
kom de 5:a i tolt T2. Det var tack vare cen-
trerad ridning.

Anvand kroppen till att styra

Redan under sin forsta lektion i centrerad
ridning fick Pia lira sig att hon styr hdstens
takt och tempo med sin egen kropp.

Hasten ror ett bakben i taget, ryttaren
ska rora pa en hoft i taget.

Pia blev medveten om hur viktiga hen-
nes rorelser ar for histens balans och rorel-
ser. Bara genom att omedvetet vika handle-
den inat, eller utat paverkas armbagen att
peka ut fran eller in mot midjan. Det paver-
kar viktfordelningen pa histens rygg och
paverkar histen at hoger eller vinster. Hur
manga vet med sig nir de viker handleden?

—Det ar viktigt att ha koll pa sina hand-
leder om man vill rida en volt i korrekt
balans, siger Pia som éiven blev B-instruktér
inom SIF.

1999 bérjade Pia pa allvar trdna enligt
den centrerade ridningens instruktdrsstege
som rymmer fyra nivier. Den som natt niva
1 har en grund som instruktér. Da kan man




ritta till en ryttares felaktigheter i kropp-
shallningen bade pa hiisten och pa marken.
Sedan kan man som instruktér malmed-
vetet trina vidare fér att uppna de hogre
nivaerna. Det tar minst tva ar innan man
kan uppgradera sig till nista steg. | Sverige
ir det endast Lotta Mansson som uppnatt
hogsta nivan 4.

Pia ir nu pa viig mot niva 3 och hoppas
vara klar med den i hést. Hon trinar tva
grupper i manaden och reser runt en del.
En nackskada gér att hon orkar med ett
begrinsat antal elever.

— Tack vare den centrerade ridningen
kan jag fortsitta rida. Eftersom jag dr med-
veten om hur jag anvinder min kropp sliter
det mindre nir jag rider och rér mig. Jag
férlagger medvetet tyngdpunkten lingre
ner och 4r noga med andningen.

Skyll inte allt pa hasten
— Allt fler ménniskor blir medvetna om att
den egna kroppen spelar stor roll fér hur
bra det gar med ridningen. Man kan inte
skylla allt pa histen. De flesta instruktérer
tittar av tradition mest pa histarna, medan
vi inom centrerad ridning frimst tittar hur
ryttarna beter sig med sina kroppar. Vi har
ryttaren i fokus till 75 procent och resten
av uppmarksamheten riktar vi mot hiisten.

Fér en del ryttare kan detta kiinnas obe-
hagligt och provocerande. Centrerad rid-
ning har métt motstand inom den traditio-
nella ridskoleridningen, men nu bérjar
intresset vakna #@ven dir Till och med
Strémsholm, som tidigare inte velat ha med
centrerad ridning att géra, har nu bérjat
bjuda in "sitsspecialister” som Eckart Mey-
ners fran Tyskland som #r professor inom
idrottsmedicin och rérelse.

Och adven Pia har fatt komma till
Stromsholm fér att undervisa om centrerad
ridning pa islandshistutbildningen.

— Manga ryttare klagar éver att histen t
ex skjuter ut héger bog. Detta beror dock i
de allra flesta fall pa att ryttaren ér ojamn
i kroppen. Men det ir vi ofta omedvetna
om. Bista sittet att sjilv fa sin kropp lik-
sidig och "rakriktad” 4r att trina fran mar-
ken. Centrerad ridning lir ut nagra bra
Gvningar man kan gbra nagra minuter om
dagen. Bra dr ocksa att triina t ex yoga, qi
gong och andra smidiga triningsformer och
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Att rida sa att bade hast och rytrare ar i balans dr inte ldtt och kréver stor kroppsmedvetenher. Centerad rid-
ning innebdr olika tekniker art ldra sig det. Pd bilden ett ekipage fran NM 2006 i stor balans, ungdomsrytta-
ren Carina Skrivers Sehsted och Vignir fra Astedet. Foto wunw.broncophoto.com

Grunderna i centrerad ridning
Grunden i centrerad ridning 4r andningen,
mjuka &gon, centrering, kroppens bygg-
klossar och jordning eller grundning.

Andningen:
andan mer dn de tror. Genom att andas

Manga ryttare haller
djupt ner i magen nir man rider en évning,
t ex skinkelvikning, blir rérelsen mycket
bittre. Ryttaren slappnar av och da gér his-
ten det ocksa. Den som har svart fér att
komma ihag andningen kan med fordel
sjunga eller vissla, fér da maste man andas.

Mjuka 6gon: Stirrar du framfér sig pa
en bestdmd punkt spinner du dig i nacken
och mellan égonen. Prova sjilv. Genom att
titta med ett stérre synfilt blir man mju-
kare i nacken och mer avslappnad. Da blir
dven hésten mjukare och mer avslappnad i
sin nacke. Nacken #r ett centralt omrade
bade for minniskor och histar. Det ir en
omkopplings- och styrcentral som paverkar
hela kroppen och inte minst benen och ryg-
graden. Spidnner man nacken blir man
ocksa spind i landryggen.

Centrering: Kroppens kraftcentrum
och tyngdpunkt bor ligga sa langt ner i
magen som mojligt fér att sammansmilta

med histens tyngdpunkt. Ar man stressad
aker bade andningen och tyngdpunkten
upp i bréstkorgen och man kommer upp ur
sadeln och blir vinglig. Tyngdpunkten ska
ligga langt ner i magen, under naveln och
snurra som ett klot med histens rérelse.
For att fa hidsten att ga fram ska klotet i
magen snurra bakat och himta med sig
bakbenen framit.

Sitsens byggklossar: Kroppens delar ska
liksom staplas ovanpa varandra for en lodriit
sits i balans. Skanklarna far varken vara for
langt bak eller for langt fram. Overkroppen
ska varken luta fram eller tillbaka och man
bér inte vika sig i midjan. Ridningen 4r ett
bra sitt att hitta en god hallning.

Jordning/Grundning: Tink dig att du
star med bada fétterna ner i mjuk varm
sand, med litt béjda knin. Nar du sitter sa
pa hidsten dr du svar att rubba ur balans.
Det ska kiinnas som om du tar bort histen
ska man sta kvar pa marken. En magnet
liksom drar fétter och ben nerat jorden.

Ridning ar rérelse

Ridning dr rérelse och att félja med i rérel-
sen gor ridningen bekvimare fér bade hist
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och ryttare. Travar hiisten ar det en diago-
nal rérelse. Om ryttaren ar stel och last i
sin lindrygg och trycker ner bada sittbenen
nir han/hon rér sig framat och bakat i
sadeln blir det en framat—bakat-rérelse.
Och da kan man undra vad hasten tycker!
[ det fallet uppmuntrar ryttaren hésten att
flytta fram bada bakbenen samtidigt unge-
fir som nir en hare eller kinguru skuttar!

Ett battre sitt att félja med i traven och
underlitta rérelsen for histen dr att rytta-
ren rér sina hofter och skinkor ungefir som
nér dvirgen "Butter” spelar orgel med rum-
pan i Kalle Anka pa julafon. Hoger hoft
upp, vénster hoft ner och sedan vinster
hoft upp och héger héft ner, 1-2, 1-2 osv.
Det uppmuntrar histen att ta ett kraftigt
steg fram med ett bakben i taget, hoger,
vinster, hoger, viinster. Ryttarens axlar f6l-
jer histens bogar och framben héger, vins-
ter, hoger, vinster.

Testa pa alla fyra

Testa dig sjilv genom att krypa runt pa gol-
vet. Hur dr det med "fotférflyttningen™
Ungefir tio procent av alla midnniskor #r pas-
saktiga och maste trina in den diagonala
rorelse som krévs for att folja hidsten i trav.
Du kan ocksa bara marschera rakt fram med
stora kliv och svinga med armarna, hur ér
rérelsen — diagonal eller lateral (passaktig) ?

Kolla upp detta och trina dig sjélv sa
kan du hjilpa histen att réra sig ritt.

Detta kan du anvinda pa manga sitt.
Om du har en travaktig hist och rér din
kropp passaktigt kan du fa fram télt!

Battre tolt

For att forbéttra tolten bor ryttaren trina
upp sin férmaga att rora sig i midjan och
folja histens bakbensrérelser med rumpan.
Man brukar siga att ryttarens rumpa och
hofter ska rotera som en liggande "Konsum-
atta”. Man féljer denna liggande "Konsum-
atta” pa tviren i sadeln. Har man en pass-
aktig hist #r detta ett oslagbart sitt att fa
den att tolta rent. Men det krivs att rytta-
ren dr mjuk och rérlig i sina hofter, rygg,
midja och rumpa. Ryttare som &r stela som
pinnar lockar fram passaktigheten i hasten.

Kianna bakbenens rérelser

All ridning kommer bakifran och det giller
att agera utifran detta. Du maste veta hur
bakbenen rér sig for att kunna inverka pa
histen pa maximalt effektivt sitt.

Still dig pa alla fyra som en hist. Omra-
det fran huvud till navel paverkar framdelen
pé histen och omradet fran naveln och bakat
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En évergdng kan jamforas med en landning med ett flygplan. En bra landning kréver att piloten balanserar” pla-
net sd att landningsstéllet tar mark forst. I en dalig landning Liter piloten noshjulet landa forst (6versta bilden).
I en évergdng nerdt ber du pd liknande sétt hésten att sitta in bakbenen under sig s han balanserar sig och
omfordelar sin tyngd bakar, littar pd fronten och littare kan stanna eller sakta av (bilden i mitten).

Den understa hésten landar pa framdelen och anvénder sin kropp pd fel siitt — ett exempel pa ddlig dvergdng.

paverkar bakdelen. Lat gérna nagon kompis
trycka dig litt i sidan medan du gar fram pa
alla fyra och kolla vad som hinder. Om kom-
pisen trycker/skiinklar i din hdgra sida just
nir du ska till att lyfta héger "bakben”sa blir
steget automatiskt stérre och langre.
Histens framdel paverkar vi med vara
armar, axlar, bérstkorg och évre delen av
magen nir vi rider. Histen bakdel paverkar
vi med underdelen av magen, héfterna,
skinkorna, sittbenen, benen och fétterna.

Storre frambenssteg

Om du vill att histen ska ta stérre fram-
benssteg maste du sjélv hoja axlarna en i
taget i takt med att histen ska lyfta varje
framben. Litt och smidig i axlarna. Det
kriver lite trining for de flesta som ir stela
och har spanningar i sina axlar. Nir du lyf-
ter hoger axel lyfter histen héger bog och
héger framben osv.

Tink dig att din kropp paverkar histens
kropp att gora likadant som du gor.

Bildspraket fortydligar
Centrerad ridning rymmer ett pedagogiskt
sprak — tink och kénn, se en bild framfér
dig. Har finns ett bildsprak som Sally Swift
utformat, for att férklara i bilder hur man
ska kinna i sin kropp nir man gér olika
moment.

Att "trampa baklinges pa en trasig
cykel” i sadeln ér en rorelse-bild som vill
uppmuntra ryttaren att roéra hoger och
vinster hoft oberoende av varandra, fér att
fa igang en foljsam rorelse nir hésten skrit-
tar, travar eller téltar. Nir man ska galop-
pera siger man att ryttaren "solar magen”
och rér héfterna i en oval.

Nér man vrider hela kroppen at vanster
eller higere foljer histen med, men da ska
man vrida hofter, axlar och huvud samti-
digt at samma hall.

Nér man rider i vinster varv ska krop-
pen vara vriden at vinster, da forst kan
héisten ga korrekt i vinster varv. Manga ryt-



tare rider vinster varv med den egna krop-
pen vriden at hdger! Det blir vildigt svart
for histen att gora ritt.

Gangarterna

En av de stora férdelarna med att bli med-
veten om sin egen kropp, hur man andas
och rér sig i sadeln och hitta bittre rérelse-
ménster som folier och paverkar histen
positivt, dr att hidstarna gillar det. De blir
mer positiva till triningen och mer lyhdr-
da. Lata histar brukar piggna till och spin-
da héastar slappnar av. Manga ryttare upp-
lever att de far en mer samarbetsvillig hést
och det gir framit i ridningen pa ett helt
annat sitt dn tidigare.

— Hastar letar alltid efter det som ir
bekvamt och dérfér ar det litt att paverka
dem att géra det man &nskar genom att
anviinda sin kropp. Om du vill ha ett snab-
bare tempo i télten sa "téltar du pa snabba-
re med kroppen i sadeln” den liggande Kon-
sum-attan och snart faller histen in i ditt
tempo och da kan du bara félja med och
halla kvar tempot tills du vill sakta ner och
bérjar réra dina héfter lite lingsammare tills
hasten foljer med och sanker tempot.

[ pass som &r en lite mer stram gangart
blir ryttaren ocksa lite stramare i kroppen
och féljer histen pa sa vis.

I traven maste histen vaga komma upp
med ryggen och da giller det att ryttaren ir

spénstig och uppmuntrar tydligt med hjilp
av "Butter-rumpan” upp och ner, héger,
vinster. Histen vill upp med sin rygg och
om ryttaren limnar plats férst i ena sidan
fér ena bakbenent och sedan i andra sidan
for andra bakbenet, vagar histen ta for sig
och kan komma upp i ryggen utan att den
stoter mot harda sittben som stér. Om ryt-
taren lyfter den ena sidan samtidigt som
histen lyfter den sidan limnar man plats
fér histen att komma uppat. Om ryttaren
lyfter axlarna diagonalt fér att paverka
frambens aktionen blir steget dnnu storre.

— Form och héllning kommer av sig sjilv
nér ryttaren féljer rérelserna pa ritt sitt,
framhaller Pia Paulsén Hawée. ®



