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Sporre Academy- make it simple.

In med mentalt fokus i ridningen!

Mental traning har inte varit lika etablerad inom ridsporten som inom andra sporter
eftersom vart fokus mest har legat pa traningen av hasten. Anda vet vi redan fran det att vi
satter foten i stigbygeln forsta gangen, att vara tankar och kanslor gar rakt igenom oss ner
i hdsten. Ibland kanske vi far hora att ”Visa inte att du ar radd, for det kanner hasten”

Jag har utarbetat ett system som beskriver hur du kan trdna bade dina tankar och dina
handlingar f6r att dra bast nytta av dina kunskaper och erfarenheter. Du far ocksa hjalp att
hantera spanning och nervositet hos bade hdst och ryttare. Tillsammans utvecklar du och
din hast storre tillit for varandra och for de uppgifter ni star infor. Detta resulterar i battre
sjalvfortroende och okad prestation.

Resultatet blir néjdare och gladare héstar och ryttare som vagar anta utmaningar och lyckas med dem!

Att anvanda sig av Mental traning och coaching i ridsporten gor att ryttaren tar ett steg
mot att bli en mer komplett idrottare. Du nar de mal som du satter upp och hittar gldadjen i

varje delmal.

Ridning och tavling har varit mitt yrke i ndstan hela mitt liv och i 6ver 30 ar har jag arbetat
pa heltid med traning av ryttare och hdstar som hopptranare och ridlarare. Jag har tranat
ryttare pa klubbniva och ryttare som tavlar med internationella framgangar, alla ar lika
spannande att arbeta med! Mina egna erfarenheter som tavlingsryttare i hoppning har
gett mig manga olika handelser att relatera till och jag vet hur det kdnns att rida pa en
”maxad” oxer med hjartat i halsgropen.

Nu ar jag utbildad ICF-coach och Mental tranare och har mojlighet att ta utvecklingen ett
steg till!

Vaga prova hur det har kan fungera for dig! Jag baserar min metod pa mina egna
erfarenheter som ryttare och tranare och genom att studera de tusentals ryttare och hastar
som jag har tranat under dessa ar. Jag har ocksa haft formanen att pa nara hall fa studera
flera av de mest framstaende ryttarna i varlden for att se hur de kommunicerar med sina



hdstar och tanker angaende utveckling. Jag lovar att du kommer att fa en aha-upplevelse
om du vill prova.

Lycka till! Maria
Forsta ovningen tillsammans med din
hast ar att gora Overgangar.

Overgangar skritt-halt.

Sa hadr gor du:

Upprepa denna 6vning VARJE dag, det gar lika bra att géra utomhus i skogen som inne pa
ridbanan.

1. Borja i skritt direkt vid ridpassets start. Ha sa korta tyglar att du endast genom att
krama tyglarna har kontakt med hastens mun. Du ska alltsa aldrig dra handen bakat!

2. Du borjar med att tdnka halt eller stopp. Hall kvar tanken tills hdsten stannar. Krama
tygeln och signalera stopp.

3. Nar hasten stannar, slappna av och andas ut. Bry dig inte om HUR hasten har stannat
utan bara slappna av och bli n6jd. Var noga med att slappna av i armar och axlar, du ska
inte ge hasten eftergift genom att langa tygeln utan endast genom att slappna av i
kroppen, armar och hander. Lat hdsten sta en kort stund.

4. Ge hdsten signal till att sitta igang igen. Anvand skdankeln sa mycket som du tycker ar
lagom. Tank pa att skankeln endast ar ett signalsystem, det ar du som bestammer for
vilken signal du vill att hdsten ska reagera. Tank framat med energi.

5. Upprepa detta genom att géra 10 halter i bada varven varje dag. Strava inte efter att gora
halterna ”perfekta” utan fokusera pa det som ar viktigt, avspanningen, andningen och att
hdsten reagerar pa dina signaler.

6. Var noga med att rakna dina 6vergangar. Du tranar pa sa satt ditt fokus och din nérvaro i
det du gor och inte lata tankarna fara ivag och du tappar koncentrationen.

7. Nadr du har 6vat detta ett tag sa kan du borja anvanda 6vergangar till att kalibrera dina
signaler. Du ldr hasten vilken signal du vill anvdanda. Kom ihag att hdsten kdnner ndr en
fluga gar pa den. Var uppmarksam pa hur hasten satter igang i skritt. Ar du n6jd med den
energi som hdsten anvinder? Om inte, gor nagonting at det nu. Gor halt igen enligt punkt
1-3. Om hasten inte reagerar, sparka inte med skankeln utan upprepa och forstark
eventuellt med ett 1att sposlag precis bakom din skankel. Prova sedan igen utan spo. Var
konsekvent sa far du din hast sa kdnslig for skankeln som du vill. Histen behdver forsta
vad det ar du vill. Om du blir ”tjatig” med skdnkeln sa har den forlorat sin signal. Da
behover du uppdatera ditt signalsystem.



Nasta steg ar att ga vidare med trav-sKkritt och
galopp-trav.

GOr sa hdr: Upprepa samma signaler som vid 6vergangen skritt-halt, dvs krama tygeln och
tank skritt( du kan ocksa tanka halt eller stopp) signalen ar densamma. Hall kvar tanken
tills hdasten bryter av. Sa snart hasten skrittar, slappna av i armar och kropp. Andas ut.

Kann efter nar hasten ar i balans. OBS Det dr hastens balans det galler, inte att den skrittar
i perfekt form. Du ska endast kanna efter att hasten har ”alla fyra benen” med sig.

Ndr du kdnner detta ger du hasten signal till trav igen. Da talar du om f6r hdsten att du har
en kansla for hastens balans och starker hastens fortroende for dig. Du formedlar till
hdsten att du respekterar hdstens balans och litar pa den.

Ovningen trdnar ocksa din kidnsla och din férmaga att lita pa din egen kédnsla. Det kommer
att vara avgorande for kommunikationen framdver. Kom ihag att rdkna dina 6vergangar
har ocksa, 10 i varje varv.

Dadrefter gor du samma 6vning och vaxlar mellan trav-galopp. Ofta upplever du nar du
borjar med 6vningen att hdsten blir ”springig” och obalanserad nar du bryter av till trav.
Forsok att inte stotta hasten med tyglarna utan ge endast signal till avbrott. Bli sedan mjuk
iarmarna och invanta hastens egen balans. Det brukar ta 5-6 travsteg, ge sedan signal till

galopp igen.

Det hdr dr den 6vergangen som de flesta tycker dr jobbigast att géra, men det dr ocksa den
som ger snabbast resultat i en starkare, barigare och lugnare hdst. Upprepa detta 10 ganger
i varje varv. Gor det varje dag. Har du en ung eller otranad hast gor endast 5 6vergangar i
varje varv, det ar anstrangande for hasten.

GOr du detta systematiskt varje dag sa kommer du att fa en hast som ar sjalvbarig, framme
for skdnkeln och avspand. Den kan vaxla gangart utan att bli stark eller dragig.

Att gora dessa Gvergangar i tre gangarter dr en utmarkt uppvarmning till varje
traningspass. Hasten ar klar for det du har tankt att gora. Du skapar trygghet och tydlighet
genom att gora lika varje dag.

Kommer du till tdvling sa har du ett fantastiskt bra sdtt att skapa er gemensamma
“bubbla” pa framridningen. Nar du lar dig att hantera dina kdnslor och tankar till att
formedla ratt saker till hdsten sa kommer du att uppna nya nivaer som ryttare.

‘Lycka till, Maria
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