Hallbar hallning (crunches), vad ar det?

| detta utdrag kommer du att f& en inblick i en av de mest populdra 6vningarna i e-boken...

“Hallbar hallning” (crunches/core posture) ar en évning framtagen av Intrinzen Horsetraining.
Nar hasten utfor “hallbar hallning” skiftar den vikten till bakbenen, formar sin hals och lyfter upp
sin brostkorg och rygg. FOr att gbra detta kravs att magmusklerna spanns. Det &r en fantastisk
dvning som starker balstabilitet, balans, styrka och barighet.

For att hasten verkligen ska kunna anvanda sig utav rorelsen sa ar det bra att inte enbart
fokusera pa hallbar hallning. Hasten behover en variation av olika rorelser for att ma bra. Alla
hastar kan inte heller f& med hallningen in i en rorelse automatiskt, s det ar nagot vi kan trana
pa separat med hjalp av 6vningen "slow walk" som du hittar i e-boken "Hastens rorelsegladje
och héllbarhet". Men lat oss kolla lite mer pa detta med samling stillastaende.

Sa har kan det se ut:
Eller s& har:

Och sa& hér kan det se ut under sadeln:

Det finns olika satt att lara in detta och det kan vara individuellt vad som funkar for just din hast.
Det ar VIKTIGT att inte traggla! Det ar inte meningen att std och be om crunch i 10 -20 klick i
rad, det kommer inte bli battre av att “tjata”. Istallet behtéver du andra lite saker, réra sig
emellan, béja sig, klappa hasten och testa igen.

Om du har en hast som redan har tendens till h6gt huvud och sankt rygg sa ar det sallan en bra
ide att forsoka “mata in” eller anvanda haktarget for att fa hallbar hallning. Da &r det oftast
battre att forst fa hasten att sanka huvudet och slappna av i 6verlinjen och anvanda andra
évningar for hallbarhet forst, innan vi ska forsoka med hallbar hallning igen. Om du &r oséker,
sa be oss om hjalp!

Det ar viktigt att du och din hast redan kan grundlaggande klickertraning och godishantering for
att denna 6vning ska kannas bra for er bada. Ar din hast frustrerad kring mat och latt hugger
efter godis i din hand bor du ta en titt i “Godis & grasutmaningen” férst. Du kan ocksa prova
denna 6vning med hé forsta gangen.

Vi har anvant shejping som framsta teknik for vara hastar, men aven i kombination med
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haktarget, beldningsplacering och miljdarrangemang. Inte bekant med traningstekniken
"shejping"? Isf ar var e-bok "Klickertraning" perfekt fér dig! Dar lar du dig allt om hur
klickertraning fungerar och vilka olika tekniker det finns!

Utforska:

e GOr crunches pé olika platser med olika terrang, speciellt i nedférsbackar. Hitta forst en
backe med mindre lutning innan du testar i storre lutning. | nedférsbacken behdver
hasten anstranga sig extra hart for att att faktiskt flytta vikten bakat, (da lutningen nerat,
tvart om hjalper hasten att fortsatta vara framtung).

e GOr aven garna dvningen pa en gymnastikmatta (vi har kopt vara pa ikea) eller annat
ojamnt och ovanligt underlag (en gammal madrass) som 6kar h&stens proprioception
och kroppsmedvetenhet.

* Vanj din hast vid att borja ga fram fran en hallning och att stanna och hitta hallningen.
Alltsa vill vi att hasten ska utféra hallningen, och ur den direkt kunna ga fram i en
gangart. Vi vill ocksa att hasten ur en gangart ska kunna stanna och hitta tillbaka till
hallningen.

* Vill du kunna utnyttja detta i ridningen? Manga hastar tappar balansen nar ryttaren
satter sig pa och de blir framtunga, dessa hastar kan bli hjéalpta av att trana med vikter
som ar mindre &n ryttarens vikt. Du kan alltsa ha pa sadeln och sadelvaskor med vikter i
for att precis som pa gymmet langsamt hoja hastens kapacitet.

* Vi har upplevt forandringar som vi aldrig kunde trott var majliga! Fran att hasten knappt
kan stanna i nedforsbacken till att dagen efter tvarnita och satta sig sa mycket pa
rumpan att den ar pa vag att géra en levad. Eller fran att vara framtung och trott i
ridningen till att erbjuda passage och kort samlad galopp!

e Nar vi tr&nar funktion och utdkar hjadrnans medvetenhet om sin kropp kan kolossal
utveckling verkligen ske fran dag till dag!

Sa hér kan det se ut:

https://youtu.be/3dC14aAkgR4

Lite mer inspiration:
https://youtu.be/7jsOxaAPtHA

Vill du lara dig hur du gor denna évningen och manga manga fler 6vningar som ar toppen for
kroppen?

Du hittar allt om hallbarhet och hastens rorelseférmaga i e-boken "Hastens rorelsegladje och
hallbarhet". E-boken ar full med bade teori, text och video exempel pa hur vi tranar flera olika
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hastar!
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