Click for calmness

Malet for denna 6vning ar att hasten ska lara sig att avslappning ar losningen pa alla problem,
svaret pa alla fragor. Vi vill garna att det blir ett default beteende, ett beteende hasten gor nar
den inte vet vad den annars ska gora. Vi kommer darfor att trana pd att hasten ska associera
avslappning med tréningen rent generellt och kanske vissa situationer mer specifikt. Vi kan
sedan anvanda den p& nya platser, i nya évningar eller allmant i livet dar det behovs. Alla
behover vi mer avslappning!

Vagen dit kan se valdigt olika ut, beroende pa vad ni har for bakgrund och vilken kansla som &r
aktiv i traningen nu. Darfor har vi valt att dela upp detta tema i tre évningar: Hastens Skugga,
Klicka for avslappning och Godismaskinen. Las gérna igenom alla tre for att avgéra vilken som
passar er bast och prova dig garna fram sedan.

Kan vi verkligen beléna en kéansla?

Det ar ganska viktigt att forsta att om du belénar nar en hast ar radd, sa belonar vi inte att den
ar radd, utan vi har en chans att motbetinga det den faktiskt kanner radsla fér. MEN om vi alltid
jobbar 6ver tréskeln och ofta har en viss kansla narvarande vid traningen overlag, eller vid
traningen av ett specifikt beteende - sa kommer denna kansla att befastas. Precis som nar vi
tranar for att befasta trevliga kanslor till transporten eller hovslagaren, sa behover vi pa samma
satt tinka pa vilka kanslor som &r aktiva nar vi tranar overlag.
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Om vi d& har en hast som tycker att mat &ar superviktigt och latt bli frustrerad dver att den inte
forstar principen eller att vi har lite for hoga kriterier for vad som &r idealet i stunden, sa behover
vi uppméarksamma hur ofta detta hander. Nar kdnslan av frustration ar framme ofta, finns det en
risk att vi oftare och oftare da far en hast som kanner frustration vid traning. Aven da den &r
valbekant med beteenderna eller 6vningarna den ska utféra finns det en risk att kanslan av
frustration har befasts till traningen dverlag, ett specifikt beteenden eller vning.

Vissa hastar blir ivriga och frustrerade sa fort de ser sin manniska, vi vill garna ha en hast som
ar entusiastisk och motiverad, men inte frustrerad och ivrig. En harfin linje!

Att betinga beldningsbaserad traning med avspanning

Det du beldnar far du mer av och om du belonar och tranar pa ett sadant satt att din hast finner
mer och mer avspanning, desto lattare kommer din hast att kunna aterga till avspanning. Vi
tranar da bade for att forst hitta, sedan behalla men aven aterga till avspanning efter en
héandelse som kan ha skakat om oss och satt oss ur balans.

Vi behover alltsa trana vart dga men ocksa var malbild. Det &r latt hant, speciellt hos hastar med
lite “nerv” eller som benamns som tittiga/hispiga osv. Att det utgangslaget som vi vant oss vid,
som vi tror ar en avspand hast, tyvarr inte ar det. Eftersom den hispiga hasten aldrig varit
avslappnad kring oss ar det latt att vi ser det som normalt, som sddan den &r, som nagot som
inte gar att géra nagot at.

Vi ar dvertygade om att, nar vi tranar efter Relationsbaserade principer, alla hastar kan hitta
lugn och avspanning. Vi ar ocksa évertygade om att rorelse ? spanning. Hasten ska kunna
utfora alla rérelser, aven riktigt anstrangande, i avspanning, mentalt ,fysiskt och emotionellt.

Hur ser avslappning ut?

For att vi ska kunna se en férandring maste vi uppmarksamma vilka fysiska beteenden hasten
gor som ar kopplade till kénslan av att slappna av.

Avslappningssignaler kan vara :

en lagre huvudhalining
huvud och hals skakning

klia sig pa frambenet
frusta
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stdrre utandning, sucka

mjukare, men ocksa mer vilande och medvetna steg
blinka
titta mjukt bort

0oSsVv.

Hastens skugga

Vi 6nskar att du borjar med 6vningen Hastens skugga sasom den ar beskriven i Modul 1, alltsa
utan godis. Du ber din hast ga runt pa ridbanan eller nagon annanstans dar den har storst
chans att vara bekvam och avslappnad. Lagg marke till alla avslappningssignaler din hast gor.
Passa pa att paminna dig sjalv om din egen avslappning och fokusera garna pa det under
passet.

Vissa hastar som ar tranade beloningsbaserat varje dag, har svart att géra Skugg-6vningen.
Hasten kan latt bli mer frustrerad for att godiset inte kommer (den upplever en
utslackningsprocess). Det kan vara ok att ta sig igenom en sadan process, just for att kunna ha
godis-l6sa stunder ocksa. Men var da noga med att ge hasten sa bra forutsattningar som mojligt
for att klara detta. Kanske det finns ho tillgangligt? Den ar i en bra miljo, osv.

Om du inte kénner att detta passar dig och din hast sa finns nasta dévningar istéllet/ocksa.

Om vi redan borjat klickertrana och upptacker att var hast har mer spanning ar vi onskar

Det finns flera satt som du behéver undersdka for att se vad som passar just dig och din hast
bast. Forst och framst behdver du hitta ett tydligt paus lage dar hasten inte forvantar sig godis
(Modul 2: Starta, pausa och avsluta ett pass), du behtver ocksa byta till ett godis som ar mindre
gott och garna har en hogre tuggtid. Att trana med hé funkar ofta utmarkt.

Gor detta i skyddad kontakt om det gar, da det ofta kan ge lite extra avslappning for oss.

Klicka for avslappning
Ni kan promenera ihop i paddocken eller ute, ni kan vara i omvand rundkorall eller i en annan
lamplig 6vning garna i skritt.

Medans vi gar eller star kan vi klicka och belona for alla avslappningssignaler. Men variation ar
nyckeln har! Du maste belona varierande, alltsa att du kanske inte “bara” belonar
huvudsankning for snart har du det som ett beteende hasten erbjuder. Nar du daremot klickar
for alla olika tecknen pa avslappning sa blir det inte ett specifikt beteende hasten kommer gora
(varpa du direkt har tappat avslappningen!), utan hasten kommer ha ett helt spann av
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beteenden att valja mellan. Tva ganger pa samma avslappningssignal racker, sedan vantar du
pa en annan.

Blir din hast osaker pa vad som galler, underlatta for er genom att gora det i skyddad kontakt
eller sank kriterierna annu mer, ga pa din kansla och vaga beltna ofta, &ven om du inte sag din
hast slappna av kan ni alltid stanna och sétta dig pa huk och mata fler godisar ur en lagre
position - som i sin tur frAmjar avspanning.

Mata p& - Godismaskinen

Vissa hastar behover ha lagre kriterier an i 6vningen ovan. Da kan det vara bra att tdnka att du
kan beldna det mesta, forutom:

nar hasten ar pa dig och din godisvaska eller hojer huvudet mer, tittar bort mer, gar snabbare
och snabbare, eller langsammare och langsammare.

Borja med att i stillastaende “starta” Godismaskinen. Det &r en teknik som vi anvander for att
gora obehagliga eller trakiga procedurer lite battre, men dess syfte ar att ge hasten nagot att
tanka pa samtidigt som den hela tiden forsakrar hasten om att den gor ratt och beléningen ar pa
vag.

Om du matar tillrackligt fort, tillrackligt mycket med tillrackligt trakigt godis s& kommer du snabbt
marka att hasten lugnar sig. Hasten gar inte lika snabbt om ens alls mot din hand, och den
tuggar nojt pa sin beléning. Denna kansla vill vi behalla men nu i gaendet, da det oftast ar
lattast for hastar och méanniskor att hitta avspanning samtidigt som vi ror oss. Sa fortsatt med
din otroligt hoga beloningsfrekvens (godismaskinen) sa fort du inbjuder till gdendet. Ni kan ta ett
steg framat och stanna for att tugga beléningen och repetera om detta. Eller fortsatta ge
beloning och hasten fortsatter tugga medan ni gar. Eller lite av bada delarna. Se vad som
fungerar for just dig och din hast.

Tank pa din avspanning

Samtidigt som din hast blivit lugn och trygg i att den gor ratt och beléningen kommer
regelbundet och tillrackligt fort kan du borja tanka pa din egna kropp och dina egna spanningar.
Som du gjort den progressiva muskelavslappningen sa vet du kanske redan vart dina vanligaste
spanningar sitter och se om du kan bérja slappa pa dessa medans du tranar.

Forlang tiden mellan beldningarna

Forsiktigt och naturligt borjar du férlanga tiden mellan beléningarna. Fran att hasten fick en ny
beléning medan den fortfarande tuggade pa den gamla vill du nu férséka ge strax innan den
tuggat fardigt. Kom ihag att ping ponga kriterierna har, en sekund emellan, tva sekunder
emellan, en sekund emellan, tre sekunder emellan tva sekunder emellan osv. Ga upp och ga
ner i kriterierna och pa sa satt jobbar du dig langsamt uppat mot att ha langre och langre tid
emellan bel6ningarna.

Leta efter avslappningssignaler
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Nar du har lite mer tid emellan beléningarna - och din hast fortfarande ar trygg i att den gor ratt
och att beléningen kommer nar som helst, - och du ar uppmarksam pa din egna kropp,
avspanning och andning - da borjar du leta efter hastens avslappningssignaler igen. Det viktiga
har ar att komma ihag att fortsatta belona regelbundet - &ven om du inte ser
avslappningssignaler!

Associera en signal

Vi gillar att befasta en signal ganska tidigt i denna process, speciellt eftersom signalen vi
rekommenderar ar en tydlig utandning. Detta paminner dig om att slappna av samtidigt som din
avslappning hjalper hasten att slappna av. Din utandning blir da for er bada ratt sjalvklar och
extra mycket forknippad med avslappning.

Om du har en hast som latt blir frustrerad rekommenderar vi att ni bérjar med och endast gor
denna 6vning de narmaste gangerna. Du kommer snabbt méarka att ni finner mer lugn i ert
umgange och med bel6ningarna och snart kommer ni kunna skritta och ha avslappningssignaler
som enda kriterier for beloning.

Sa smaningom kan du anvanda denna 6vning som en uppvarmning infor andra 6vningar, nagot
att varva med eller nagot att lugna er bada med om ni har tappat avslappningen i en annan
ovning.

Denna 6vning kan kannas kranglig i borjan och krava mycket uppméarksamhet och
medvetenhet, sa pausa traningen och ta sma tanke- och andningspauser for dig och hasten!

Click for calmness i ridningen

Nar du har Ovat pa att klicka for avslappning fran marken kan du aven testa att gora det i
ridningen. Fran ryggen ar det svarare att lasa hastens ansiktsuttryck sa har behover du
verkligen kanna efter och ga pa vad du uppfattar genom alla dina sinnen. Frustar,
huvudsankningar och djupa andetag ar fortfarande latta att kdnna igen. Kan du ocksa kanna nar
din hast slappnar av i kroppen, far ett mjukare steg, blir mer rytmisk i sina rérelser?

En avspand hast behover varken skanklas framat eller hallas igen, den har som en egen
inbyggd farthallare. En avspand hast kanns underbar att rida pa: den ar mjuk i sina rérelser och
ar bekvam att sitta pa.

Eftersom du redan har tranat pa detta fran marken forst, borde ni komma in i ratt kénsla aven i
ridningen ganska snabbt. Det &r en fordel om du da kan ha ganska langt mellan beléningarna
redan fran marken, sa blir det inte lika “hackigt” nar du sedan rider pa detta viset. Du kan
anvanda din redan inlarda avslappnings-signal ( en ljudlig utandning) aven nar du sitter pa

ryggen.

Avslappningsovningarna “Den tredimensionella rérelsen” och “Kroppskartan” ar tva jattebra
Ovningar att gora for att aven du blir medveten om din egen avslappning och din egen kropp.
5/6




Sjalvklart ar det en fordel nar du redan har évat pa avslappningsovningarna “progressiv
muskelavslappning” som du fick i Modul 1.

Utforska garna vad det ar som paverkar avslappningen i ridningen!

Har kommer snart en film!
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