RYTTARENS SITS

Dressyr = LODRAT SITS

Tre punkter ska vara pa en rak, lodrat linje:

1. Axel

2. Hoft

3. Hal

Blicken framat, se vagen

Overkroppenrak rygg med axlarna mitt éver héfterna

Armar bojda armbagar som halls intill kroppen, det
ska vara en rak linje fran armbagen till bettet i hastens
mun

Skankeln lite vinklad i hoft, kna och fotled

Halen trampas mjukt nedat *

Vikten ska vara pa sittbenen i ryttarens sits
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Hoppning = LATT SITS

Tre punkter ska vara pa en rak, lodrat linje;
1. Axel

2. Kna

3.Ta

Den latta sitsen kan varieras i olika grader:

Djup Iditt sits - dar ryttarens ridbyxor har lite kontakt med sadelns sate
Hdg léitt sits — ryttaren har ingen kontakt med sadelns sate

Vilken grad av latt sits man véljer beror pa situationen!

Blicken — framat, se nasta hinder
Overkroppen — rak rygg som ar vinklad framat, axlarna framfér hoften
Armar — bojda armbagar

Skdnkeln — vinklad i hoft, kna och fotled, vaden ska ligga mot hdstens mage
Hélen — trampas nedat

Vikten — fordelad i stigbyglarna

Over hinder anpassar ryttaren sitsen s
att man kan félja hdstens i spranget utan
att stéra den.




RYTTARENS
SITS &
INVERKAN

/Axeln och skuldran ska
vara avspand. Den ska
tillnéra tygeln snarare an
resten av kroppen. En
|6sgjord axel/skuldra ar A
och O fér en l6sgjord arm
och darmed en bra hand!
Ryttarens skuldror ska ha

Qamma vinkel som héastens

Handen skall vara stangd
med lite vinkel pa
handleden. Handleden
ska vara mjuk och kunna
vika sig nagot inat.

Gnderskéinkeln\
skall ligga intill

hastens sida
och driva med
latta impulser,
nar ryttaren vill
paverka hastens
\bakben.

/Foten ska sta stadigt i M
stigbygeln!!! Detta ar en
av de avgorande grejjerng
for ryttarens balans.
Kraften ska ga nerat i
stigbygeln och svikta
nerat. Halen som lagsta

\punkt

Huvudet béars upp av
ryggraden.
Blicken i fardritningen.

Kota ligger pa kota genom
hela ryggraden. Bal och
ryggmuskulatur stabiliserar

ryggraden.
4

Armbagen ar ett géngjém\
som ska vara avspant!
Armbéagen ska kunna réra
sig och anpassa sig. /

Backenet skall vara som e
ett rorligt gangjarn. Har ska
ryttaren vara avspand och
rérlig och slappa upp
hastens rygg likt en hand
som fangar en studsboll.

Qbs ej forcera! J
Laret /6verskankeln )

ska vara avspand-forst

da kan héften vara

avspand! Overskankeln

far aldrig klamma mot
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\ Knaleden ska ocksd )

fungera som ett gangjarn.
Nar ryttaren driver med
underskankeln bdjs knat
och da nar ryttaren
hastens sida utan att sra
upp 6verskankel eller hal.
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RYTTARENS HJALPER

Tygelhjalper

Eftergift - Mjukna i kontakten pa en eller bada tyglarna

Férhallning - Oka kontakten p& bagge tyglarna

Ledande - Vander hdsten med handen ut fran hasten

Stéllande - Staller hasten i nacken genom foérhallning pa en tygel

Reglerande - Samverkar med andra sidans tygel. Reglerar form, stallning, bdjning
Mothallande - Haller emot om hasten gar mot tygeln, far inte verka lange eller tas mot
kroppen

Understodjande - verkar tillsammans med samma sidas skankel for att understddja tex.
sidforande skankel

Uppresande - verkar tillsammans med framatdrivande skankel for att fa hasten att paverka
formen. Far inte verka lange eller tas mot kroppen

Skankelhjalper

Framatdrivande - Biagge skanklarna. Starta, 6ka tempot

Sidforande - Ena sidans skankel. Forflytta hasten i sidled

Boéjande - Biagge skdnklarna men med olika placering. Far hasten att bdja sig i balen.
Reglerande - Motsatta sidans skankel reglerar t.ex. tvarning i en sidvartsrorelse.
Mothallande - Den verkar mothallande i slutet av en sidvartsrorelse eller for att paverka
hastens sparning sa inte tex bakdelen sladdar.

Vikthjalper
Ensidigt/dubbelsidigt/avlastande vikthjalp.
Den enda av ryttarens hjalper som ar naturlig for hasten att forsta.

Forstarkningshjalper
Rost- ett satt att kommunicera med hdsten och forstarka framatdrivande eller forhallande
hjalp

Sp6/ sporrar- ett satt att forstarka sina egna framatdrivande eller sidférande hjalper



RIDBANANS VAGAR

Bokstdverna pa lang bana Bokstdverna pa kort bana
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Medellinjen

Medellinjen ar en osynlig linje som gar mellan A och C. Pa ridskolan star man alltid pa
medellinjen vid upp och avsittning.
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Fyrkantsparet

Nar man rider pa fyrkantsparet rider man utefter ridbanans vaggar.
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Vand ratt upp och vand ratt éver ridbanan

Nar man rider dessa ridvagar behéver man vanda lite innan bokstaven man skall vanda ifran
for att komma pa ratt linje.
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VAND RATT UPP VAND OVER RIDBANAN

Vand snett igenom

Nar man rider denna ridvag skall man vanda nar ryttaren ar vid den bokstav man skall vanda
ifran. Man rider tillbaka ut pa sparet strax innan bokstaven sa att hela hasten ar ute pa
sparet vid bokstaven. Tank pa att rida Iangt ut i hérnen innan och efter vandningen.
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SNETT IGENOM HOGER VARV
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SNETT IGENOM VANSTER VARV
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Vand halvt igenom
Nar man rider denna ridvag behdver man vanda lite innan bokstaven man skall vanda ifran

for att komma pa ratt linje. Kom ut lite innan bokstaven du skall vanda till. Man vander alltid
tillbaka till den langsida man kom ifran
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HALVT IGENOM HOGER VARV HALVT IGENOM VANSTER VARV

Volta och volt tillbaka
Skiljer sig fran dvriga ridvagar da alla vander samtidigt oberoende av vart pa sparet man ér.
Volta = komma ut i samma varv, volt tillbaka = byta varv. Nar man rider denna ridvag

passerar man aldrig medellinjen, da man riskerar att krocka med ndagon som rider vagen fran
andra langsidan.
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STALLNING OCH BOJNING
Vad?

Stdillning

Sker i nacken mellan atlas- och axis-kotan. Man skall kunna se 6gonbagen och nasvingen pa
hasten.

Bdjning

Sker i hela hastens kropp. Framférallt muskulart, hastens ryggrad ar inte speciellt rorlig.

Kortar musklerna pa insidan av kroppen, langer utsidans muskulatur. Latt att man bojer
halsen for mycket eftersom den ar sa rorlig, detta kallas att hasten ar forbojd.

Varfor?

e Nodvandigt i olika rorelser och 6vningar, se nedan. Vid ridning pa bojda spar maste hasten
vara stéalld och bojd for att spara. Spara = nar hasten satter sina fram och bakben i samma
spar.

e Losgorande

Hur?

Stdllning
Innertygeln stéller, yttertygeln reglerar stallningen. Stallning &r alltid ett samarbete mellan bada
tyglarna, det &r viktigt att man har ett jamt stod pa bada tyglarna nar man stéller hasten.

Bdjning
Skillnad mellan skadnklarna, innerskdnkeln nagot langre fram, ytterskankeln nagot langre bak.
Innerskankeln ser till att den inre bogen inte faller inat och ytterskidnkeln att bakdelen inte faller utat.

Nar?
En bojd hast maste alltid vara stélld men en stalld hast maste inte vara bojd.

Rérelser ddir hdsten dr stdlld och bojd
e Volter
e Serpentinbagar
e Hornpasseringar
e Skolor

Rérelser ddr hdsten enbart dr stélld
e Framdelsvandning
e Skankelvikning

Lagom stilld och béjd Forbojd For rak



FRAMDELSVANDNING

[

Vad?

Hasten ar rak i kroppen och stélld i nacken fran rorelseriktningen
Inner fram lyfts upp och satts ner pa samma plats

Ytter fram gar pa en liten cirkel runt inner fram

Inner bakben kliver framfor och forbi ytter bakben pa en storre volt

Varfor?

Losgorande 6vning for hdasten om den gors pa ratt satt
Forberedande for skankelvikning for bade hast och ryttare
Koordination av ryttarens hjalper

Hur?
Fran langsam skritt eller halt
Vilken hjalp gor vad?
- Innertygeln staller
- Yttertygeln reglerar stallningen
- Bada tyglarna forhaller
- Innerskankeln sidférande
- Ytterskdnkeln reglerande/mothallande
- Bada skadnklarna framatdrivande

For att fa till en bra framdelsvdandning maste man anvanda lagom mangd av ovanstaende
hjalper med bra timing. Hur mycket man behover anvédnda de olika hjalperna maste man lara
sig att kdnna efter, detta eftersom alla hastar ar olika.
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SKANKELVIKNING

Vad?

Hasten ar rak i kroppen och stélld i nacken fran rérelseriktningen

Hasten flyttar sig framat och i sidled pa samma gang genom att satta det inre benparet
framfor och forbi det yttre.

Finns tva olika typer diagonal skdnkelvikning och skankelvikning pa rakt spar.

Varfor?

Lésgorande 6vning for hasten om den gors pa ratt satt
Koordination av ryttarens hjalper

Hur?
| skritt eller trav
Vilken hjalp gor vad?
- Innertygeln stéller
- Yttertygeln reglerar stallningen
- Bada tyglarna forhaller
- Innerskadnkeln sidférande
- Ytterskdnkeln reglerande/mothallande
- Bada skadnklarna framatdrivande

For att fa till en bra skdnkelvikning maste man anvanda lagom mangd av ovanstaende
hjalper med bra timing. Hur mycket man behover anvanda de olika hjalperna maste man lara
sig att kdnna efter, detta eftersom alla hastar ar olika.
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