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Ménster ett — red genom bomkanalerna. I skissen illusterars en framdelsvindning, men det gar likvil att rida en
bakdelsvindning.
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Ménster tva — rid 6ver bomkanalerna

Rid i ett "Z" - fa en koordinerad och

stark hast
Publicerad: 2021-11-19



Bygg koordination och styrka hos din hédst med hjélp av ridlararen
Susanne Widners basic-Ovning i tvd monster. Ett roligt sitt att trana bade
frdn marken och 1 sadeln — och inga direkta faciliteter behovs for att
stélla upp dvningen.

Tipstack till: Susanne Widner
Text: Jennie Bors
Hllustration: Linda Eriksson

Susanne Widner har arbetat med sin filosofi uppbyggande traning i 18
ar. Ett av hennes mantran ar att Ovningar ska ga att rida oavsett om du
har ett ridhus eller inte.

— Den hér 6vningen kan du likval lagga upp pa stallplanen eller 1 hagen.
I materialvig kan du ta vad som finns tillgangligt som kan efterlikna
bommar, exempelvis bjorkslanor, sdger hon och fortsitter:

— Inget ska behova stoppa dig fran att kunna trana med din hést pa
hemmaplan. Att rida 6vningen 1 en kvart pa stallplanen dr mycket bittre
an att inte rida nagon 6vning alls.

Fran unghist till rutinerad

Den hir 6vningen byggs upp med hjélp av tre par med bomkanaler
placerade som i ett Z. Hur ldngt avstdnd bommarna laggs ut med, kan
variera beroende pd onskad svarighetsgrad.

— Ju mer du drar thop bommarna, desto svérare blir det. Har du en stor
yta rekommenderar jag att ha ganska ldngt emellan inledningsvis, sedan
kan du minska vartefter du vill géra 6vningen svarare.

Susanne presenterar tvd monster som kan appliceras 1 6vningen. Dessa
fungerar att arbeta utefter oavsett om du rider eller arbetar hasten for
hand eller pa tom.

— En unghast kan till exempel vinna pa att fa gd monstret 1 tio minuter
som tvaaring, dd ar den helt med pa vad som géller ndr monstret sedan
ska ridas 1 takt med utbildningen. Att tomkora kan vara lite klurigt, men
ar samtidigt véldigt larorikt.

Monster 1: Genom bomkanalerna

I det har monstret borjar du med att rida in genom den forsta
bomkanalen frén valfritt varv. Gor sedan en framdelsvandning eller
bakdelsvangning, rakrikta och rid genom nésta kanal. Gor samma sak
igen till den tredje kanalen.



— Det hir blir en koordinationsdvning for hdsten med vandningar och
rakriktning. Inled i skritt for att hitta monstret och kédnn efter att hasten
hittar sin egen balans.

Nar du ridit genom de tre bomkanalerna byter du varv och upprepar
samma sak igen. Den har gangen frén det andra varvet.

— For att ovningen ska uppfylla sitt syfte behover du rida den flera
ganger pa rad. Jag brukar darfor uppmana till att rida som 1 intervaller.
Rid monstret fyra gdnger och byt varv varje gdng. Ge sedan hasten lite
aterhdmtning bide mentalt och fysiskt, sdger Susanne och fortsitter:

— Det ar det uppbyggande traning gér ut pa: att arbeta med aterhdmtning
emellan. En dterhdmtning maste inte vara att ge histen en skrittpaus,
utan kan ocksa vara att galoppera en stund utanfor 6vningen innan nista
intervall om fyra repetitioner i trav.

Arbeta for liksidighet

Ovningen kan ridas i alla géngarter. Vixla dirfor girna upp till trav och
senare galopp 1 takt med att du hittar flytet.

— Det blir lite svarare ju hogre gingart du rider i. Till exempel kan du
vilja att lagga in overgangar infor vindningen om det behovs.

Susanne uppmanar till att noggrant kinna efter vad histen gor 1
ovningen, men ocksd om det skiljer sig mellan varven. Analysen
poéangterar hon ar valdigt viktig.

— Om hésten har lite svérare att rida in 1 dvningen at ena varvet, rid da
nagra ganger extra at just det hillet. P4 sa sitt arbetar vi histarna till att
bli mer liksidiga.

Monster 2: Over bomkanalerna

Nar du rider det hdar monstret ska du 1 stillet rida 6ver bommarna (se bild
tva 1 toppbilden). Det blir sd mer av en styrkeovning for hasten.

— Ovningen kan ridas i trav eller med &vergangar. D4 rider du trav ver
bommarna, men med skritt eller galopp innan och efter. Med dvergangar
och travbommar fr histen tréna sin styrka.

Aven i detta mdnster uppmanar Susanne till att vara uppméirksam pé
vilken som &r héistens svaga sida. Det har monstret ska ocksa ridas med
ett intervalltank for att uppna resultat.

— Det blir en riktig evighetsovning att rida de hiar monstren.
Avslutningsvis kan man sammanfldta monstren genom att forst rida
mellan bommarna, byta varv och da rida 6ver bommarna 1 stillet. Byt
sedan varv och monster om vartannat.



Syfte:
Trana hasten liksidig, balanserad och stark. Ryttaren far trana
sin precision.

Svarighetsgrad:
Bas.

Tank pa:

Se vagen framfor dig och vad nasta uppgift ar. Var din egen
tranare och analysera vad som hander under traningens gang.
Vad gor hasten? Hur kanns det? Korrigera utefter kanslan och
rid garna 6vningen ett par extra ganger i det svaraste varvet.
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