Uppsittning

Denna artikel riktar sig till dig som vill eller behdver trana om / motbetinga uppsittningen men
aven till dig som har en unghast som du ska sitta upp pa.

Checklista innan ni bérjar med uppsittning:
- min hast ar kollad av equiterapeut eller liknande och har inga som helst fysiska problem

- min hast har en mycket valanpassad sadel

- min hast kan skritta, trava, stanna och backa pa signal

- jag kan styra min hast och svanga, fran marken, fran sadellage och /eller tomkorningslage
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- min héast forstar och ar bekvam med tygeltag och upplever de inte som obehagliga (vi
rekommenderar ett bettldst tr&ns)

- min hast ar trygg i den miljon jag tanker rida i

- min hast kan sta still pa signal medan jag ror mig runt den (Du hittar hur det gar till i
“Avslappning i stillastaende”

Vi véljer oftast att anvanda en pall vid uppsittning for att ge hasten och sadeln en mer jamn
belastning. Du kan lara hasten att komma till pallen med hjélp utav en hoft target eller genom att
placera den vid pallen och be den sta still. Nedan beskriver vi istallet hur du placerar hasten vid
pallen och att den genom att sta stilla, kan tillata att du hoppar upp.

Borja med att “parkera” hasten pa ratt plats. Om hasten undviker pallen behéver du forst tréana
pa ett stdrre avstand till pallen och se det som vilken miljétraning som helst. Nar du kan placera
din hast med pallen i sadellaget vill du be din hast att sta till och kliva upp pa pallen. Om héasten
kliver ifrn sin position nar du stéller foten pa pallen behover du bdrja dar och motbetinga det.

Efter du har klickat for att hasten star stilla medans du kliver pa pallen, kan du ga av pallen och
ge hasten sitt godis, for att sedan borja om igen. S& smaningom kan du sta kvar uppe pa pallen
och lata hasten boja sitt huvud for att ta godiset. Men for att inte riskera att hasten borjar réra pa
benen rekommenderar vi att du i borjan far réra pa dina ben och placera / ge godiset vid
hastens huvud.

Lat hasten bestamma vad som blir lagom stora steg i processen. Las den noga och lat alla
tecken pa “nej” gora att du kliver ner och boérjar om igen. Speciellt om du har en hast med en
negativ historik i ridningen ar detta mycket viktigt. De flesta unghastar brukar istallet vara
positivt installda till allt, dar bor du se till att betinga situationen med positiva ting och anda lasa
av din hast for att inte géra nagot som ger den en dalig upplevelse.

Tecken pa “nej” kan vara att hasten:
- hojer sitt huvud

- haller andan

- lutar kroppen ifran dig
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- kliver bort fran dig eller backar

Titta ocksa efter lugnande signaler i ansiktet sdsom:

- uppspéarrade dgon

- stora eller en stor nasborre
- ihopknipt mun

- blickar bort, vander bort huvudet

Ser du att din hast ar skeptisk ar ett till max tva forsok okej, for att se om hasten slappnar av
nasta gang. Behaller den samma stallning &r du troligtvis lite ver troskeln. Forestall dig att din
hast ska se “kolugn” ut. Alla hastar kan se ut som “coola ridskoleponnysar som aldrig bryr sig
om nagot” om vi ser till att Iasa av var hast och motbetinga dess skeptiska kanslor. Genom att
titta pa lugnande signaler kan du skilja pa hastar som faktiskt ar lugna, och hastar som ar stilla,
men spanda och oroliga.

Fortsatt likadant med uppsittningsmomentet. Dela upp det i flera mindre steg sdsom:
- Fot mot stigbygeln

- Fot i stighygeln

- Tyngd i stigbygeln

- Det andra benet lyfter, kanske klappar hasten p& rumpan osv.

Med en helt grén hast kan det vara en fordel att borja med att ligga 6ver den, klappa den pa
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andra sidan och stryka den éver rumpan. Nar du kommit upp sé ger du hasten massvis med
godisar och hoppar av igen. Upprepa tills hasten garna vill att du hoppar upp!

TIPS

Vet du redan att din hast verkligen inte ar bekvam med saker eller méanniskor som ar hégt upp,
eller om du bara vill vanja din unghast, rekommenderar vi varmt att nar din hast ar okej med dig
pa pallen, s& kan du borsta, massera eller bara mys en stund i den positionen. Du kan med
fordel ha ho till hasten att ata pa under tiden. Sa ta med pallen upp till stallet eller dar du brukar
borsta om du vill kunna sla tva flugor i en small lite oftare.

Om du har en annan ridhast som trivs med den hasten du ska bdrja rida pa, kan det ocksa vara
en fordel att ha den nya hasten som handhast, eller bara 16s i paddocken nar du rider. Da far
den uppleva en manniska ovanifran och vanja sig med detta pa ett mjukt och indirekt satt.

Glom inte att upprepa det fran bada hallen!

Var uppmarksam och anvand start och stopp signaler ifall du behéver hjalpa din hast att bli mer
bekvam med uppsittningen. Vara vanliga startsignaler i detta moment &r :

Nar vi star uppe pa pallen, tar med bada handerna pa framvalvet och sager hogt: “Far jag
hoppa upp?” Om hasten fortséatter att sta still med sankt huvud ar det ett ja. Om hasten
forandrar nagot i sin kroppshallning under uppsittningen &r det en stopp-knapp och vi avbryter
uppsittningen.

Nedan en film med Marian och Hudson. Hudson har haft stora problem med uppsittning, till och
med forsokt sparka med bakbenen for att hindra ryttare fran att komma upp. Det visade sig att
han hade en del problem med sin kropp efter ett fall i ett dike. Nu &r han behandlad och “frisk
forklarad”. Marian hade aldrig klickertranat forut vid forsta filmningen och sahar har traningen
sett ut: (om ni inte hor allting Anne sager ar det helt ok, titta pa vad som hander istéllet)

Att reflektera 6ver efter videon:
Finns det nagot vi kunde gjort annorlunda/battre i den allra forsta traningen med pallen?
Vad var Hudsons stoppsignal i sista delen i videon?
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Vilket beteende blev som en startsignal for uppsittningen?

Vilka signaler for obehag/missndje visar Hudson vid ridningen? (det finns minst tre!)
Varfor tror du att Hudson var stilla vid uppsittningspallen nar transet var pa?
Beréatta garna vad du tanker i en kommentar nedan eller i Facebookgruppen.

https://vimeo.com/313790501/67f3e5bbd1

Uppsittning med hjalp av en startknapp:

https://vimeo.com/794097788/26dd2352a2

Uppsittning med hjalp av en signal for att flytta bakdelen.

https://www.relationstraning.se/wp-content/uploads/2019/01/uppsittning.mp4
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