Teori: Mobilitet, stabilitet, kapacitet och proprioception

Hastens rorelseférmaga bestar av tva delar: mobilitet och stabilitet. Mobilitet &r nar vi skapar
rorelse och stabilitet ar nar vi motstar rérelse. Mobilitet och stabilitet behdvs i alla tre
dimensionerna (longitut, horisontal och vertikal), och bada tva behovs for rérelsefunktion.

Mobilitet och stabilitet tillsammans ger hasten balans. Den kan d& motsta rorelser sa den kan
halla sig pa benen. Tank pa hur ett litet fél 6var just detta i sina férsta dagar, den maste bade
skapa rorelse och sedan motsta en annan rérelse for att kunna fa alla sina ben att balansera
upp kroppen.

Proprioception

Proprioception ar som sensorer som sitter i kroppens alla leder som skickar information till
hjarnan om var den befinner sig i varlden. Om nagot ror vid din ta sa far du en paminnelse om
var i omgivningen dina fotter befinner sig. Hjarnan gor pa detta satt en karta i huvudet som visar
alla méjligheter hasten kan gora med sin kropp. Néar vi 6kar proprioceptionen sa far denna karta
en hogre upplosning, som okade pixlar i en bild. Proprioception handlar ocksa om en slags
medvetenhet om sin kropp. Darfor kan vi 6ka proprioceptionen bade genom att fa hasten att
rora sig pa olika satt och genom att massera, klappa och ta pa den. Desto mer input den far,
desto mer information, desto battre!
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Ar inte Mobilitet och Flexibilitet samma sak?

Till skillnad fran flexibilitet (sdsom passiv stretching) ar mobilitet den rérelsen som hasten sjalv
kan skapa. Att stretcha hasten ger den darfor inte direkt storre rackvidd, tvartom sa finns det
risk for att hjarnan satter i handbromsen néar en kroppsdel tvingas ut till ett yttre lage. Tvingas i
denna bemarkelse ar da kroppsdelen avslappnat eller spant, utan valet att kunna avbryta,
hanteras av nagon annan. Det ar stor skillnad nar en rérelse utfors av individen sjalv och annu
storre skillnad ar det om rorelsen har ett mal. Aven pa oss sjélva kan vi testa var rackvidd om vi
stracker oss sa langt vi kan med en arm. Fo6r att sedan rita en prick eller bestamma ett mal dit
armen ska, som ar langre bort an den forra “maxgransen” och plotsligt utbkas maxgransen
flera centimeter. Vara (och andra ryggradsdjurs) rorelser ar darfor starkt beroende av miljon och
proprioceptionen som uppstar i utférandet. Om vi tanker pa det har djuren allra oftast ett yttre
mal med sin rérelse (fodosok, fly fran faror, ta sig fram i knolig terrang osv) och utfor ratt sallan
saker bara for att det k&nns bra (till exempel nar de leker och nér de stretchar efter att de sovit).

Handbromsen

Vi vill medvetet tréana pa Stabilitet och Mobilitet for att fa hasten att vaga oka sitt rérelsespann,
for att 6ka sin rackvidd och for att den ska anvanda hela sitt potential av rérelser. Manga hastar
har blivit osékra att rora sig pa olika satt, hjarnan har da lagt i en “handbroms” for att den ar
radd att tappa balansen. Hasten ké&nner att den inte kan sékerstalla sin integritet och bromsar
kroppen. Rorelseformagan blir inskrankt och det blir en mycket storre risk for slitage och
Overbelastning i kroppens fysiska material.

Detta behover alltsa inte vara ett fysiskt fel. Den fysiska kroppen bygger muskler pa bara 6
veckor. S& om hasten inte har blivit “starkare” pa 6 veckor sa ar det inte den fysiska formagan
det ar fel pa, det finns inget “svagare bakben”. Utan det &r hjarnan som TROR att det inte kan
utfora det du ber om. Om vi da tvingar hasten till att utféra en saddan rérelse ar det inte ovanligt
att den blir mer spéand och hjarnan blir &nnu mer 6vertygad om att den rérelsen inte ska utforas.
Darfor ar vi noga med att hasten maste fa upptéacka sjalv att den kan, den maste sjalv vilja
utfora rérelsen for att hjarnan ska kunna 6vertygas.

Hjarnan anvander sig av sekundara stabiliserare sdsom smarta, stelhet och svaghet for att
“skydda” kroppen for sadant som kanns riskabelt. Varfor hasten har handbromsar kan vi inte
alltid veta, ibland kan det vara tydligt att det kommer ifrdn en skada som funnits och hasten har
forlorat medvetenhet och darfor ocksa full kontroll, ibland &ar det mindre tydligt varfor. Kanske
hastens miljo inte ar optimal? Kanske den har tappat proprioception och rorelsefunktioner pa
grund av monotom och tvingande traning? Det spelar mindre roll varfér det har blivit som det
har blivit, for I6sningen ar densamma. S& lange hasten har de fysiologiska forutsattningarna sa
kan den utfora det mesta, vi maste bara ¢vertala hastens hjarna och nervsystem om detta!

Funktion och kapacitet

Vad ar funktion? Vad ar kapacitet, hur ser det ut?

Nar vi lar hasten en hallbar rorelsefunktion och en variation av rorelser, sa kan sedan ridning bli
en del av kapacitetstraningen. Kapacitetstraning behovs for sddant som hasten inte ar skapt for
att gora sasom att bara en ryttare. Det &r har vi utvecklar hur lange hasten kan utféra en
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specifik rorelse och med vilken belastning. Genom att repetera och 6va mer pa samma sak
starker vi musklerna for just den dvningen.

Manga dressyrhastar ar riktigt bra pa att galoppera pa volt pa jamna ridbanor. Men att parera pa
ett ojamnt underlag i hagen eller hoppa at sidan for en laskig buske pa ett lutande plan kraver
andra muskler och rorelser. Det kan tyvarr bli anledningen till att hasten blir ojamn eller halt, for
att den dveranstrangt eller skadat sig genom att gora nagot ovanligt men fullt naturligt och
behovligt for dess liv. Sddana handelser kan fa oss att tro att hasten ska “skyddas” och att den
inte klarar av att ga i kuperad terrang. Nar hasten da halls i en platt grushage och enbart ror sig
pa plan och icke-utmanande mark sa blir hasten mer och mer émtalig och risken fér skador okar
enormt!

For hastens hallbarhet behover vi darfor trana rorelsefunktion, vi vill att traningen vi gér med
hasten ska vara for att den ska halla sig frisk aven de 23h timmar da vi inte tréanar den!

Vi kan anvanda tvang for att trana kapacitet, men vi kan inte anvanda tvang for att trana
funktion. For att rorelsen ska vara anpassningsbar maste den vara autentisk och hasten maste
vélja den sjalv, &ga den. Det finns darfor en risk med klickertraningen att hasten trots
frivilligheten lar sig valdigt statiska rorelser. Till exempel kan vi klicka fram en perfekt 6ppna eller
sluta eller galoppfattning, som alltid ser likadan ut nar vi tranar, men det betyder inte att hasten
kan generalisera och anvanda sig effektivt av sin kropp i hagen, dar den behover stor variation
och anpassning for att inte bli skadad.

Istallet kan vi darfor anvanda oss av MILJO och UPPGIFT for att fa hasten att sjalv valja en
rorelse, som hjalper hasten att variera rorelserna och anpassa dem efter nulaget.

Ovningar:

Du kommer i denna kursen hitta flera dvningar for stabilitet och mobilitet. Den allra tydligaste
stabilitets-ovningen ar hallbar hallning (speciellt om den gors pa olika underlag och med
bojning) och en 6vning for mobilitet och stabilitet &r panther walk. Har ger vi nagra exempel pa
dvningar som &r bra att borja med, sjalvklart finns det jattemanga fler!

Flaskhav:

Lagg ut 3 eller 4 bommar sa det formas en trekant eller fyrkant. Inuti formen lagger du ett gang
petflaskor fyllda med lite vatten. Nar hasten kliver igenom flaskhavet sa behover den anvanda
stabilitet for att inte tappa balansen nar stegen blir ojamna och varierade samtidigt som mobilitet
Ovas nar steglangden okas.

Plockepin bommar:
Lagg alla bommar du har i ett plockepin och lat hasten sjalv vélja vag igenom. Samma effekter
som dvningen ovan. Inga bommar? Ut i terrangen i skogen istallet!

Mattan:

Att ga Over den, sta pa den och utféra olika 6vningar staendes pa den Gvar proprioceptionen

jattebra. Du kan med fordel be hasten att stretcha med en target medans den star pa mattan!
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Ingen matta? Hitta en liten backe att sta i istallet.

Flytta vikten mellan olika ben:
Med hjalp av din hand eller en target kan du be hasten att forflytta vikten till de olika benen. Du
Okar proprioception och kroppskdnnedom.

Fordjupning:

En jattebra artikel skriven i dressage today som behandlar avslappning och kanske lite mer
traditionella satt att hjalpa hasten med detta. Bade med massage (materson method och olika
ridévningar)
https://dressagetoday.com/instruction/dressage-horse-fitness-program?fbclid=IwAR38gVGH3cc
vSKFHAGD187F9mvE78AJEFBp3gkA6mMKgGNLV{AfllygzeSmo

Forskning om att hasten haller sig i form pa sommarbete: https://thehorse.com/116860/study-
horses-able-to-stay-fit-when-kept-at-pasture/
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