Ovning: Hallbar Hallning del 2

Som du precis har last sa ar det viktigt med variation och anpassningsbarhet. Det ar tyvarr latt
att med hjalp av klickern f& en mycket statisk rorelse utan mycket variation alls, som da saknar
anpassningsbarhet och den blir inte sarskilt anvandningsbar for hasten i dess liv och traning
med 0ss.

Den forsta 6vningen dar vi maste borja titta pa detta ar saklart den hallbara hallningen. Vid
denna punkt bor din hast géra nagot som liknar en hallbar hallning pa signal och pa olika stallen
- utan att ha nagot bakom sig. Hallningen behover inte vara perfekt, tvartom sa kommer det vi
ger dig har, att géra den battre och hjalpa hasten att anvanda sin kropp pa ett mer effektivt satt.
Det ar dock bra om du satt en eller flera signaler pa hallningen som inte ar beroende av din
position, du bor till exempel kunna sta vid sidan och (nastan) bakom din hast.

» Utforska hallningen pa olika platser med olika terrang, speciellt i nedférsbackar. Hitta
forst en backe med mindre lutning innan du testar i storre lutning. | nedférsbacken
behover 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 6vningen pa en gymnastikmatta (vi har kopt vara pa ikea) eller annat
ojamnt och ovanligt underlag (en gammal madrass) som Okar hastens proprioception
och kroppskarta.

e Be dig hast om olika bgjningar. Du kan framforallt varva hallningen med enkel
targettraning i olika positioner som utmanar hasten. Sedan kan du sétta ihop detta “kan
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du utféra hallningen - samtidigt som du béjer dig smatt at ..” Du ger alltsa forst signal for
hallningen for att nar hasten utfor den visa targeten och pa sa satt utmana hasten. (1
filmen gor Joanna och Frodi detta pa mattan, vilket ocksa hojer svarighetsgraden och
nyttan med 6vningen ytterligare, men att st pa ojamn terrang eller snett i en lutning &r
ocksa otroligt vardefullt).

Det galler att ha en balans mellan stillastaende hallning och framatanda! Det ar latt att
glomma bort att du kan behéva be din hast ga framéat emellan varven och i manga falll
aven klicka for det for att faktisk fa hasten att kunna gora crunches pa olika stéllen!

Vanj din hast vid att borja ga fradn en hallning och att stanna och hitta hallningen. Allts&
vi vill 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.
(Detta &r ocksa nyttigt att gora i nedforslut eller ojamn terrang) Det underlattar ocksa
enormt om du gor det till ett storre fokus en vecka sa att din hast inom en mindre
tidsperiod kan gora hallningen till en default - utgangs-rérelse. Det &r detta den erbjuder
hela tiden och sa fort den &r osaker sa erbjuder hasten hallningen ocksa. Om du
fokuserar pa detta under en kortare period kommer du ocksa att marka hur mycket
battre hasten kommer att bli fran dag till dag. Vi har upplevt férandringar som vi aldrig
kunde trott var mojligt. 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 gora en levad. Nar
vi tranar funktion och utdkar hjarnans medvetenhet om sin kropp kan kolossal utveckling
verkligen ske fran dag till dag.

TA pa din hast! Bara genom att ta pa hasten kan vi paminna hasten om sina
kroppsdelar och muskler och bara det kan gora stor skillnad aven under sjalva
traningspasset. Du kommer att fa se ett sddant 6gonblick i flmen med Joanna och
Frodi.

Vill du kunna utnyttja detta i ridningen? Manga hastar tappar balansen nar ryttaren
satter sig pa och de blir otroligt framtunga, dessa hastar kan bli hjalpta av att trana med
vikter som &r 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.

For att overfora dvningen till ridningen ar det allra smidigast med en medhjalpare sa att
hasten har bade en manniska pa ryggen och pa marken. Manniskorna hjalps da at att
overfora mer signalgivning och beldning for ryttaren. Men om du inte har tillgang till en
bra medhjalpare kan du bdrja med att trana hallningen i narheten av uppsittningspallen.
Om du betingar pallen med hallningen kommer hasten snabbt att &ven forsta att den ska
utféra samma 6vning med dig pa.
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