Marle

gan Ann Hagstrom.

Kom nerisadeln
och stressa av

"80- 90 procent av alla ryttare
har svért att komma ner i sa-
deln. Fér det mesta har det
med stress och spanningar att
gora.”

Det sager Marie Johnson,
en av de instruktorer som var
med | Strangnés for att vidare-
utbilda sig. :

— 1 vér tid har manga en hijg stress-
niva, Kommer du till stallet och ar
jiiktad eller i obalans sétter du i
ging histarnas ad linproduk-

erm'\e ridning kamimyeket om att stressa av och komma i
kontakt med sig sjilv, siger Marie Johnson. Till vinster kurskolle-

En av hemligheterna med att
komma ner i sadeln ar en enligt
den centmrude ridningen att

tion. Jag brukar siiga att man ska
limna all stress och allt som &r job-
bigt i en mental brevlida utanfor
sl

~ Gentrerad rl&nmg lugnar ner
och far ryttarna att inse att allt inte
midste ga =a fort. Ndr man val tagit
detta till sig sprider det sig till and-
ra delar av livet. Centrerad ridning
har man nytta av éven i vardagen.

INOM CENTRERAD RIDNING menar
man att det relativt snabbt gir att
fi en djup, bra sits. Marie Johnson
haller tredagarskurser med mycket
teori och flera Gyningar utan hist,

— Jag brukar birja med att forso-
ka ta bort stressen. Néistan alla ryt-
tare rider sina héstar 1 for hogt tem-
po. Nér den stressade ryttaren lvek-
as sinka sin tyngdpunkt och kom-
mer nerisadeln far histen en chans
att vila mer 1 steget, kommer upp
béttre med framdelen och blir mer
bogfri.

Hur gir man di exakt for att

—_———

tt kraftcentrum, be-
bigctm;# i béickenet.

komma ner 1 =adeln pa cr-vis?

— Det giller att sinka tyngd-
punkten i kroppen. Hégaktiva mén-
niskor som ténker mycket och stin- |
digt #r i ging har ofta sin tyngd-
punkt for htgt upp. Man kan se det
pa dem genom att de gér lite Jatt
framétlutade,

— OVA PA ATT HA MIUKA GGON. Da
slappnar du littare avilkiken Det |
gor det littare att andas hela vigen |
ner.

— Andas djupt, ner genom hela
tyggen, och lat tyngdpunkten i
kroppen sjunka ner till kraftcentru- |
met i ditt biicken. DA blir det littare
att sitta rakt och balanserat.

— Slipp sedan spdnningar i be-
nen och knéna och lat benen slapp-
na av nedat. Om du kniper nagon-
stans Iyfter du dig sjélv ur sadeln. B

Centrerad ridning i korthet

| hur den miinskliga }:mppm1 sin tur paverkar histen. Vid sidan av and-
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Ridfilosofin centrerad ridning (er) utvecklades av amerikanskan Sally
Swift,idag 94 &r gammal. Sally Swift fiiddes med skolios, vilket fick hen-
ne att fundera extra kring ryttarens kropp och dess inverkan pé hiisten.

Cr kan pralmseras mom alla olika grenar. Inom er ligger man stor
vikt vid hur rytt logi och ténkande pdverkar kroppen, och

ningen och det mentala foleuseras stirskilt mycket pa kroppsmedveten-
het och sitsen, eftersom man anser att de flesta ridproblem kan hirledas
till dilig sits.

stelmm centrerad ridning arbetar man med nAgot man kallar grund-

narna;

® Mjukadgon. Istillet for att spanna blicken i nAgot pa den andra sidan
ridbanan (hérda dgon) softar man linsen till ett vidare seende. Det hjal-
per en att fa kontakt inft och utveckla kénslan.

* Andningen. Man andas ner. genom diafragman och hela bilen, ner go-
nom rygeen.

e Centrering. tharen aktiverar sitt s4 kallade kraftcentrum, vilket
enligt er &r beldget i bickenet. Genom att ténka péd sitt krafteentrum | |
som en boll eller ett klot som ligger tungt i bickenet siinker man tyngd- | |
punkten i kroppen, Ménga anser att det blir ldttare att komma neri | |
sadeln och rita upp sig genom att tdnka pa detta sitt, |
* Jordning. En kinsla av att ha kontakt med marken, dven nir man
sitter till hiist. Att bva pa att kinna sig jordad anses forbattra balansen.
* Byggklossarna. Ryttarens kropp och dess olika delar, hur de paverkar
varandra och samarbetar och hur man fir dem i balans.

Instruktirssystemet har fyra nivder, Det finns bara tio personer i

virlden som &r pa niva fyra, en av dem #ir svenskan Lotta Méansson.
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