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lere hesten mentalt og inddrage naturens potentiale i den
ugentlige treening. Eksempelvis kan man lere hesten at g

hos hesten, og kroppen udvikles til at kunne tackle forskellige
opgaver frem for kun at feerdes pi en plan fiberbund.

AF EQUIFYSIO/RIKKE RIS, HESTEFYSIOTERAPEUT J eg vil gerne skabe opmarksomhed omkring at stimu-  derlag skarper generelt proprioceptionen (ledstillingssansen)

I NATUREN
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mellem hest og rytter
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i vandpytter og galopere i regn, si den veenner sig til at udfere
gvelser i al slags vejr. Det er synd for de ekvipager til steevne,
hvor hesten render med hovedet helt skavt, fordi den ikke
gider have regn direkte i hovedet. Men hvis man nu havde
treenet i alle mulige tenkelige situationer, kommer regn sik-

kert ikke bag pa nogen?

Underlag

Variation er et af de vigtigste argumenter for at traene i natu-
ren, da forskelligt underlag stiller store krav til fysikken. Som
rytter har du ansvaret for, hvad du byder hesten af udfordringer
iseer i forhold til hvilket underlag der traenes pi. Varieret un-

Som fysioterapeut ser jeg
utroligt mange fordele ved
at traene hesteninaturen.
Det skaber traeningsglaede
hos bdde hest og rytter og
er for langt de fleste mere

inspirerende end ridehusets
fire veegge. Personligt oplever
jeg, at hestene far et 6. gear

i terr@net pga. den naturlige
fremdrift, hvilket eksempelvis
kan udnyttes i form af bedre
afskub, baring og samling.

6. gear forbedrer bestemt

ogsa motivationsfaktoren for

treening hos begge parter

Dybt/bledt underlag er kreevende for hestens sener og led-
band og stiller krav om en del muskelaktivitet. Traening i dyb
bund kan sagtens anvendes af og til, men herer ind under ka-
tegorien hejintensitetsarbejde, s tiden du anvender i denne
form for underlag skal vere relativ kort.

Hirdt underlag oger knogledensiteten og kraver mindre
arbejde af senerne. Da der ingen sveevningsmoment er i skridt
vil stedene fra det harde underlag provokere hesten mindre
ledmessigt, si en del af skridtarbejdet kan fint forega pa hird
bund. Treningsintensiteten i skridt er lav, si du kan med for-
del skridte lange ture selv pa utreenede, genoptrenings- el-
ler @ldre heste, medmindre det pd baggrund af en individuel
arsag er fraridet.

Stil efter at finde en gennemsnitlig bund (ikke for dyb, ikke
for bled!) til trav- eller galoparbejdet over leengere tid og tjek
underlaget for huller, store sten eller glas inden. Var varsom
i vad jordbund/gres, da der kan vere glat.

Variation er et af de
vigtigste argumenter for at treene
i naturen, da forskelligt underlag
stiller store krav til fysikken

Undga farlige situationer

Det er vigtigt, at du opdrager din hest godt og venner den til
alle mulige situationer. Du skal have kontrol over den, hvis der
opstér uventede situationer, si I ikke er til fare for jer selv og
andre. Mange heste i dag er avlet lidt mere varme i hovedet
(med lidt mere temperament) end for 20 ir siden, men det er
ingen undskyldning for at undgi at treene i naturen. Miske
handler det ogsé om, at hestene gir mindre pa fold og bli-
ver understimuleret ved for meget ridehustrening og derfor
“breender inde” mentalt?

Nogle heste kraver bare leengere tilvenningstid og adfaerds-
treening end andre, for de overvinder spogelserne i buskadset.
Nir hesten skal venne sig til at ferdes i naturen, velger jeg
altid den mindst beferdede vej/sti/omride og bygger udfor-
dringerne langsomt op. I tilvenningsfasen trener jeg hesten
fra hinden i naturen med positiv forsteerkning. Dette skaber
tryghed og kendskab til reaktionsmenstre inden jeg place-
rer mig i sadlen. Det handler rigtig meget om tillid mellem
hest og rytter. Det er utroligt vigtigt at kunne bevare roen og
trakke vejret dybt, samtidig med at man beroliger hesten i
situationer, hvor flugtinstinktet indtrader hos hesten. Efter-
folgende skal der anvendes ros eller godbid nir hesten reagerer,
som man gerne vil have det i den bestemte situation.

RIDEHESTEN % 11s 71



MINITEMA  Motivation og mal

1. Skridtarbejde,
hvor hesten
arbejderien
lesgjort samt
korrekt form og
gerne med lose
tejler er en vigtig
del af enhver

treening i naturen.

2. Versader (som
vises her), traver-
sader og schenkel-
vigninger kan man
sagtens ligge og
veksle imellem pa
lige spor i naturen

— det skeerper ogsa
rytterens funktionali-
tet i sadlen.

3. Galop anvendes til
intervaltreening men
absolut ogsa til at
forbedre kvaliteten

af galoppen ved
blandt andet at lave
tempovekslinger, samt
placere hoved/hals i
forskellige positioner
for at kontrollere at
hesten er lesgjort.

4, Travegninger

er lette at indove i
naturen, da distancen
man indever det pa
er leengere og igen
pga. den naturlige
fremdrift. Husk at
egninger efterfolges
af afkortninger.

5. Hesten har

en mere naturlig
fremdrift under
traening i naturen,
sé ved galopegning
i let seede er der
alletiders mulighed for
at anvende muskel-
og led-arbejdet i en
sterre bevaegebane
end normalt.

6. Changementer er
rigtig gode at treene i
naturen, hvor der isser
kan arbejdes med

at de er lige — altsa
kommer som perler
péa en snor, og der er
sterre mulighed for at
bevare energien hen
til changementet, hvis

man har behov for det.

Ved at komme ud at se noget nyt bliver hestene modigere
og klogere, da deres hjerner bliver stimuleret af masser af nye
sanseindtryk. Jo flere udfordringer og stimulanser, jo mere
venner hesten sig til de forskellige pavirkninger, lyde og @n-
dringer, hvilket bestemt ogsi er givtigt pd konkurrencebanen.
P4 den made kan du som rytter koncentrere sig om at ride
frem for bare at vaere i stand til at £ hesten rundt p4 banen.

Skovture er ikke kun sgndagsridning

Dressurmassigt arbejder jeg meget i skoven med ligeudret-
ning, parader, tilbagetradning, overgange, tempovekslinger,
versader, traversader og ikke mindst changementer. Derudover
er treening i naturen fantastisk — gerne pa en lengere distance
eller i kuperet terraen, til at udfere intervaltreening for at for-
bedre konditionen. Der er utallige muligheder i forbindelse

72  RIDEHESTEN % 11715

med springtrening eller lange ture i skridt pa restitutionsdage.
Allervigtigst er det at hesten far nogle kilometer i benene
uanset niveau. Husk at ride lige meget pa begge diagonaler i
letridning og at skifte galoppen, s hesten eller rytteren ikke
bare valger den foretrukne.

Udfordringerinaturen

Udover forskellige former for motoriske keretgjer pa vejene
meder man ogsa cyklister, der kan vere svare at hore, eller
en hel flok cykelryttere — sigar christianiacykler med kale-
che, der virkelig kan fa blodet til at pumpe hurtigere rundt i
hestens drer! I skoven er det motionslgbere, mountainbikere,
lgse hunde, ridyr, harer, fasaner, koer eller maske endda jagt
i skoven. Sa uanset hvor forberedt man er — er alt uforudsige-
ligt i terreenet, si det handler om at veere yderst opmarksom.

TAN

Hvis hesten imod al forventning ikke er under kontrol, er det
enormt vigtigt at have en plan B. Heste er flugtdyr og selvom
man har treenet hesten utallige gange i forskellige situationer,
kan der veere flere drsager til at hesten bliver ustyrlig. Hav al-
tid en udvej — teenk fremad.

Sikkerhed og hensyn
Hav gerne en telefon eller en kompagnon med nir du rider ud.
Fortel folk i stalden hvilken rute og hvor lang tid du paregner
at treningen tager, pd den made bliver sikkerheden skarpet.
Det er vigtigt at veere et eksemplarisk forbillede i trafikken
eller i skoven — og for nogle mennesker er en hest i trav eller
galop enorm voldsom. Derfor ber du tage hensyn og satte
hesten ned i skridt ved forbipasserende trafik, cyklister, lo-
bere eller fodgengere.

Vejrforhold

Tage, morgendis, skumring, regn eller sne forringer sigtbar-
heden hos trafikanter, hvilket du bestemt skal tage hensyn
til, ndr du feerdes med hesten pa veje. Jo for bilister opdager
ekvipagen, jo hurtigere kan de reagere pa at seenke farten samt
treekke udenom. Serg generelt for at beklede dig selv eller he-

sten med noget farverigt (der er en grund til at rigtig meget
lobetej er i steerke farver!). Anvend lygter eller refleksdekken,
hvis sigtbarheden er darlig eller der er meorkt.

Hvad sker derirytterens krop?
Mennesket har to typer opmarksomhed, den kontrollerede
og den spontane. Den kontrollerede aktiveres nér der skal sor-
teres mange indtryk eksempelvis i bilen, pd jobbet, pa de so-
ciale medier eller i fitnesscentre. For at forebygge stress er det
yderst relevant at hvile den kontrollerede opmarksomhed, da
den er begranset. Aktiveres den spontane opmerksomhed vil
den kontrollerede opmerksomhed hvile og restituere. Den
spontane opmerksomhed aktiveres i naturen — iser i skoven,
parker, kystomréder eller ved stranden viser undersogelser at
treeningsgleden er storst. Man er til stede i nuet og bliver ikke
bombarderet med indtryk. At feerdes i naturen virker pa adskil-
lige folk som et afstressende frirum; mental restitution.
Ingen tvivl om at den subjektive oplevelse rytteren far ved
at ride i naturen, kan skabe mental ro og entusiasme. Dette
vil pavirke rytterens ressourcer positivt og samtidig smitte af
pé hesten —jeg ser det som en ideel win-win situation. Rigtig
god fornejelse og pas pd jer selv!

MARKEDETS BEDSTE 2-HESTES BILER

VALEGRO VZALGER BOSS!
DANMARKS
FLOTTESTE)

OL- & EM-guldvinder Charlotte Dujardin har valgt en
BOSS til transporten af legendariske Valegro

Skal din hest kgre i samme bil som Valegro?

Uovertruffen indretning med udvendige skabe i begge sider, horseshower,
stort tagvindue med elektrisk termostatstyret ventilation, Webasto kabi-
nevarmer, alcantara interigr m.m. Nu ogsa som boksmodel! Stor lasteevne.
Fiat Ducato m. 150/180 hk. manuel/ aut.gear.

EQUIDANA STABLEHOPPER!

DANMARKs
BILLIGSTE]

Equidana Horse Homes ApS
Elmelundhaven 26 - 5200 Odense V
TIf.: 66166902 / 40506300 - info@equidana.dk - www.equidana.dk

Den nye 2-hestes Equidana Stablehopper er et tysk
kvalitetsprodukt bygget pa Peugeot Boxer med 150 hk./
manuelt gear eller Fiat Ducato 180 hk./automatgear

30 mm. isolerende sandwichpaneler med isoleret tag. Speciel sikker indret-
ning uden mulighed for at forcere bringevaeggen. Stort seperat sadelrum
bagerst m. stor bagdgr.
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