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Artiklen har visats: 2208 ganger

Kyra: Balans & A och O i all ridning

Det viktigaste i all ridning ar balansen och den perfekta balansen hittar man nar
bade hastens och ryttarens balanspunkter sammanfaller. Kyra Kyrklund bjod,
under Stockholm International Horse Show, pa en clinic med fokus pa balans och
stadga.
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Det finns formodligen ingen annan dressyrryttare
eller tranare som kan gora dressyr s enkelt som
Kyra Kyrklund. Hon plockar isar dressyren i smabitar
och med hjalp av roliga liknelser gbér hon det latt att
ta till sig. Forsta helgen i december var hon tillbaka i
Globen och hdll en dressyrclinic dar mycket av tiden
gick at till att prata balans.

- Det vi gor idag &r inget nytt, borjar Kyra och
kommenterar en text om hastens form och ryttarens
hjalper som skrevs av Xenofon for ungefar 2500 ar
sedan.

Hon fortsatter:

- Balans &ar A och O i all ridning. Ryttarens balans
forstas, men aven hastens och for att fa den
perfekta balansen maste deras balanspunkter
sammanfalla.
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Matcha balanspunkterna . . S
Forsta ekipaget pa arenan ar ett ponnyekipage. Kyra ~Kyra var tillbaka i Globen i ar igen.
visar att ponnyns balanspunkt ligger ndgonstans
strax bakom ryttarens kna. Ryttarens balanspunkt
ligger strax bakom naveln.

- Om du kan halla din balanspunkt éver hans och
om du kan paverka var du satter balansen och att
hasten inte satter dig dar den vill, s& kommer du att
battre kunna paverka hasten, sager Kyra.

Hon forklarar ocksa hur viktigt det ar att man
verkligen sitter mitt dver hasten eftersom vikten ar
den hjalp som inverkar hela tiden.

- Hand och skéankel ska kunna verka oberoende av
vikten, sager Kyra.

Med det menar hon att ryttaren ska kunna ta en
tygelhjélp eller ge en skankel utan att vikten &ndras.

Ryggen ar en badboll

Kyra vill att ponnyryttaren Julia ska tanka pa att inte
forsoka pressa sig ner i sadeln och déarmed trycka
ner sittbenen i hastens rygg.

- Tank dig att skinkorna ar tva kuddar och sittbenen

ror sig inne i kuddarna. Hastryggen ar som en Ryttarens balanspunkt ligger precis
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forsoker jag att trycka ner den i dess rorelse uppat
sa slutar bollen snart att studsa. Hastarna bryr sig
inte om att vi studsar lite, men de gillar inte néar vi
pressar ner oss i ryggen, sager hon.

Hon tycker ocksa att det finns alldeles for manga
ryttare som gnager fram och tillbaka pa sittbenen
for att de forsOker driva fram hasten med sitsen.

- De andrar hela tiden balanspunkten och hasten vet
inte hur den ska sétta under sig, sager Kyra och
fortsatter:

- Du ska inte rida sadeln, du ska rida hasten.

Rakriktad betyder ocksa horisontellt rak
Ponnyn vill garna trycka sig inat mot hogerskankeln
i galoppen vilket gor att den ocksa satter ryttaren
nagot snett i sadeln.

- Att jobba héasten rakriktad innebéar inte bara att
den ror sig pa ett spar, det betyder ocksa att den ror
sig horisontellt rak, det vill sdga inte trycker in
bogen eller liknande. Gor den det ar det annu
viktigare att ryttaren sitter rakt dver hasten och inte
anpassar sig efter var hasten vill att ryttaren ska
sitta.

Julia far forstora volten utat, som en spiral, och
flytta hasten undan hdger skénkel.

- Han har inte 10st biljett for att hdnga mot ditt
hogerben, det maste du sédga till honom, sager Kyra.
Det gar ocksa att flytta undan i skankelvikning
nagra steg. DA ar det viktigt att det inte blir vikt-
eller tygelvikning. Ryttaren ska sitta mitt 6éver
hésten och den ska flytta sig undan skankeln.

- Sa fort han lyder, slappnar du av, sager Kyra.

Specialisera inte for tidigt

Ekipage nummer tva ar ett hoppekipage. Kyra
forklarar:

- Jag har valt en hoppryttare for att jag tror att
specialisering ar bra, men nar ska man bdrja
specialisera sig och nar ar det illa fér en dressyr-
eller hopphast att specialisera sig? Bade hastar och
ryttare maste kunna grunden i bade hoppning och
dressyr. Det blir viktigare och viktigare med dressyr
aven inom hoppningen och alla internationella
hoppryttare idag skulle férmodligen kunna rida en St
George.

Ryttaren far borja med att langa sina lader tva hal,
for att komma at hasten lite battre i markarbetet.
Darefter far hon trava pa en volt runt Kyra och
arbeta med att variera stegldngd och takt i hasten.
- Tranare sager ofta att man ska rida mera framat.
Men vad menar de? Ar det samma steglangd, men
snabbare takt? Eller langre steglangd, men samma
takt? Som ryttare maste man veta vad man vill,
annars bestammer hasten och da blir det garna
storre steg, men lite oengagerat. Vi vill hela tiden
balansera hasten.

bakom naveln.

3 lardomar fran Kyras
dressyrclinic i Globen:
* N&r din och hastens
balanspunkt sammanfaller blir
hasten lattare att paverka.

* Det ar ok att skumpa pa
ryggen. Att pressa ner sittbenen i
sadeln hindrar héstens
ryggverksamhet.

* Koncentrera dig inte s mycket
pa huvudets position. Koncentrera
dig pa var hasten har sin kropp.

Genom att pressa ner sittbenen i
hastens rygg hindrar man ryggens
rorelse.

Det ar battre att tanka sig att
skinkorna &r tva kuddar som
sittbenen ror sig inuti. Och att det
ar okej att skumpa lite!



Det ar enkelt for Kyra att dra ryttaren ur sadeln och darmed rubba hennes balans pa
héstryggen.

Ge hésten vissa ramar

Ryttaren Elinor har en lite orolig hand och Kyra menar att hon koncentrerar sig for mycket
pa var hasten har huvudet, i stallet for att koncentrera sig pa var hasten har kroppen och
lIata huvudets position folja med nar kroppen arbetar ratt. Elinor spretar ocksa lite med sina
armbagar, vilket Kyra papekar ar ett vanligt fel, inte minst hos hoppryttare. Ett annat
vanligt fel ar att man rider med for raka armbagar.

- Nagonstans maste man kunna motst& hasten om den vill valja hur den ska gd. Du ska ge
hésten vissa ramar som den ska jobba inom, séger Kyra.

Hon visar hur Elinor sitter lite for 16st i sadeln eftersom hon inte anvander sig av
magstodet. Det &ar inga problem for Kyra att dra henne ur sadeln p4 samma satt som
hasten rycker med huvudet och rubbar ryttarens balans.

Men nar Elinor hittat magstddet ar det nast intill omojligt att rubba hennes position.

- Nar vi pratar om att hasten har en stark rygg och kan bara ryttaren sa ar det
magmusklerna som &r det som ar starkt. Det &r samma for ryttaren. Spann musklerna i
magen och pressa mot indlvorna. Det ska kannas lite som nar du sitter pa toa och ar hard i
magen. D& far du stadga i sitsen, sager Kyra och visar pa Elinor vad hon menar.

Den har gangen gar Elinor inte att rubba ur sadeln, hur mycket Kyra an drar i tyglarna.
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Elinors hast ar lite orolig i munnen. Hon far jobba pa att bli stadigare i sin hand och inte
anpassa sig efter hasten.

Ytterhanden fungerar som inspanningstygel

For att kunna vara mjuk i handen maste man vara stadig i armbagen. Elinors hast ar lite
orolig i munnen och slar med huvudet. Hon far tipset att tanka sig att ytterhanden fungerar
ungefar som en inspanningstygel. Den ska vara stadig och stilla, tills hdsten accepterar
yttertygeln.

- Inte gar du fram och spanner ut inspanningstygeln om hasten inte accepterar den nar du
longerar? sager Kyra.

Innerhanden ar den som véander hasten runt i volten. Nar hasten vant, ska man ge efter.

- N&r hon rycker med huvudet ska du inte reagera i hdnderna. Sitt bara stilla och vanta ut
henne. Det &r hennes problem, inte ditt.

Eftersom Elinor har lite svart att vara helt stilla i handen tipsar Kyra henne att hon kan
halla i stigladret (den del som "blir 6ver") nar hon rider.

- Manga fokuserar alldeles for tidigt pa var hals och huvud befinner sig. Huvudet ar ungefar
5 procenten av hastens kropp. Koncentrera er i stallet pa de 6vriga 95 procenten. Malet ar
att man ska ha lika mycket i bada handerna, sager Kyra.

Borja langsamt

Elinor jobbar med att korta travstegen, men behalla takten.

- Det gor inget om det blir skritt, d& vet du vilket det kortaste steget var, sager Kyra.
Ekipaget far aven gora samma arbete i galopp dar Kyra lagger till att de ska andra takten,
men behalla steglangden. Hon rekommenderar dock att man borjar i skritt.

- Det man inte kan gora langsamt, kan man heller inte gora fort, avslutar hon.
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