Losgorande "meditation” for hast och
ryttare
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Det hiir éir en losgorande och lugnande 6vning — bade for hiist och
ryttare. Ridvéigens konstruktion ar sidan att man kan "jogga" runt
i den varv efter varv, med automatiska riktningsbyten. Eftersom
ovningen ir sa repetitiv fungerar den néistan som meditation for en
stressad hast.

Text: Anki Yngve

Rid 1 exempelvis vénster varv, lagg en 15-metersvolt mitt pa kortsidan
och rid darefter en noggrann hornpassering. Néar du narmar dig mitten pa
langsidan ldgger du en volt tillbaka, rider en hornpassering 1 det nya
varvet och lagger dterigen en 15-metersvolt pd kortsidan. Rid igenom
ndsta horn och lagg en volt tillbaka i mitten pa langsidan. Upprepa
samma sak ytterligare nagra varv.

Rids i trav

Den hir 6vningen kan man rida 1 trav, antingen med lattridning (glom
inte att byta sittben!) eller nedsittning, 1 ungefar 10 till 15 minuter. Rider
du langre an sa riskerar du dels att hasten blir uttrdkad, dels att den blir
trott eller slarvig s att de bojda sparen borjar slita pa senor, leder och
ligament.

Den hér typen av ridovning passar bra att lagga in efter den allra forsta
uppvarmningen, men innan det verkliga arbetspasset kommer i1 ging.
Den ar l6sgorande och alla de upprepade men forutsidgbara svingarna
lugnar ner en lite stressad hast (eller ryttare!).

Girna lagre i formen

Syftet med ovningen ar att hist och ryttare ska mjukna och slappna av,
sé rid den 1 ett lugnt tempo utan ndgon direkt press. Hésten far giarna
vara lite 1dg och rund 1 formen, utan att ramla ner pa bogarna.



Efter cirka tio minuter dr forhoppningsvis bade du och histen
koncentrerade, avslappnade och redo att ta er an dagens utmaningar!
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