Ovning: Dynamisk target mobilisering
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Nar tiden ar-knapp ar d a-C g'perfeldf, aven bara en minut av target-mobilisering vi
upp hastens nervsystem och paminner hasten om hela dess kropp.

Detta &r en fantastisk 6vning som alla hastar mar bra av och som alla kan lyckas med! Den gar
ut pa att hasten star pa ett ostabilt underlag, sa som en matta (vi képer vara pa ikea, men det
finns pa fler stallen) och sedan ska den nosa pa en target som vi haller i lite olika lagen.

Pa detta viset far hasten valdigt mycket “input” till proprioceptionsreceptorerna i hela kroppen,
vi 6kar alltsa dess kroppsmedvetenhet. Samtidigt Gvar vi pa mobilitet genom att na en storre
rackvidd och okar rorelsespannet i lederna. Dessutom far hasten dven 6va pa stabilitet genom
att halla emot rérelsen med balen for att inte trilla omkull.

Anledningen varfor vi inte gor detta med en morot utan med en target ar att hasten da har battre
chans att verkligen anvanda sin kropp som en ldsning pa utmaningen den star infor. Om vi
lockar den med en morot finns det stor chans att hasten bara “slanger” sig pa moroten. Den
missar da att “medvetet” I6sa kroppspusslet av att std pa mattan och na targeten med mulen.
Med hjalp utav targeten kan vi ocksa kommai till att gora flera stycken i rad innan vi klickar och
ger en godis. Dessutom kan vi lagga ihop denna 6vning med hallbar hallning och da fa en
hallbar hallning med bojning.

Borja har:

Nar du med latthet far upp hela hasten pa mattan kan du be den stanna och bérja med enkla
stillastdende target-dutt Gvningar. Testa att variera genom att halla targeten:

Langre bakat

Langre framat
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Langre utat
Narmare kroppen
Langre uppat
Langre nerat

Mer &t hoger

Mer at vanster
Osv.

Variation ar nyckeln har! Det gor inget om din hast forst vill kliva at sidan for att na targeten.
Malet ar sa smaningom att den star stilla med fyra ben p& mattan och kan na targeten i massa
olika lagen. Men star den ibland med 3 ben p& mattan sa ar det superbra variation. Har mattan
rakat vika sig sa att frambenen eller bakbenen star hogre upp? Utmarkt variation det med!

Med denna 6vningen (periodvis ca 2-3 ggr i veckan, 5-10 min) har Anne fatt sin minishettis att
lyfta ryggen. Hon ar mycket mindre svankig nu trots att hon ar valdigt 6verbyggd. Detta &r ocksa
en mycket bra 6vning att gora i stallet nar det regnar eller nar héasten ar konvalescent.

https://vimeo.com/362739701/38571d5484

2/2


http://www.tcpdf.org

