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FORORD

Att skriva denna uppsats har varit ett langt och inspirerande projekt. De som lart mig mest
under tidens gang och gjort uppsatsen genomforbar har varit alla de svarklassryttarna som

Oppnat sig och givit uttémmande svar under intervjuerna. Dem vill jag framfora ett sarskilt
tack till.

Susanne Lundesjo-Kvart, ska ha ett stort tack for sin engagerade roll som handledare och

bollplank. Hennes kreativa instéllning till uppsatsen och uppmuntrande ord pa vagen har gjort
resan rolig och larorik.



REFERAT

Det fanns ingen tidigare studie pa vad svarklassryttare inom disciplinen dressyr hade for
uppfattning om hur man bast férbereder sig infor traningar. Inte heller om svarklassryttarna
tyckte sig vara mer eller mindre mottagliga for instruktioner under sina instruktorsledda
ridpass. Om ridsporten far mer kunskap om detta kan det kanske leda till att fler ryttare nar en
hogre niva i sin ridning. Syftet med studien var att ta reda pa hur svarklassryttare forbereder
sig sjalva for att fa bast resultat vid ett traningspass och kunna ta med sig sa mycket
instruktioner som mojligt fran tranaren. De tva fragestéllningarna for studien var: Hur
forbereder sig svarklassryttare infor ett traningspass praktiskt och mentalt och kan en ryttare
paverka sin mottaglighet for instruktioner?

Studien utfordes dels genom genomgang av befintlig litteratur och studier inom allmén
pedagogik och pedagogik inom ridsporten, dels genom en kvalitativ intervjustudie pa sex
dressyrryttare som red svar B och svarare klasser pa tavling, under 2009. Fem av intervjuerna
utfordes via ett personligt moéte, medan den sjatte intervjun gjordes per telefon. Tre kvinnor
och tre man intervjuades. Samtliga intervjuer spelades in och skrevs darefter ut.

Ménniskor lar sig genom sina visuella, auditiva, taktila och kinestetiska sinnen. Ryttarna hade
latt for att lara sig genom att se pa nar andra red, eller om deras tranare satt upp och red pa
deras egen hést under traningspasset. Efter att tranaren ridit kunde de sitta upp och kanna hur
hasten forandrats, och de larde sig da aven kroppsligt, kinestetiskt. Samtliga ryttare upplevde
att de latt uppfattade och kunde genomfora de instruktioner som de horde under traningen. En
ryttare kdande att hon behovde aka hem och dva, for att befasta nagot nytt hon lart sig.

Under studiens gang framgick att ryttarna framforallt vill ha god planering och gott om tid
infor en tréning, vilket leder till en 6kad mottaglighet for instruktioner. Detta jamfordes med
de teorier som finns om att manniskan behéver uppfylla vissa grundlaggande behov for att ma
bra, som att 4ta, dricka och sova ordentligt, ha nagonstans att bo och ett socialt umgange. Inte
forran man har uppfyllt de behoven kunde man kanna behov av att férverkliga och utveckla
sin egen person. Ryttarna kénde sig mindre mottagliga om de var hungriga, stressade eller
madde fysiskt eller psykiskt daligt, och detta var faktorer de forsokte eliminera infor traning.
Om ryttarna akte ivag och tranade var de generellt mer mottagliga for instruktioner, &n om de
red pa hemmaplan.

Ryttarna tror att om de forbereder sig praktiskt och mentalt genom att organisera sin vardag
kan de lagga allt fokus pa sin hast och sin tranare under lektionen. De ansag att de kunde cka
sin mottaglighet for instruktioner pa traning genom att:
e Ténka till, slappna av och andas under skrittpauser.
Tala med sin tranare, for en dialog hela tiden.
Stanga av yttre storande moment sa att man kan fokuseral
Organisera tillvaron runtomkring, innan traningen. Framforallt tidsmassigt!
Ge hésten tid.
Tréna sin egen kropp.
Tréana sin stressniva och sin mentala formaga och medvetenhet om hur man reagerar i
olika situationer
Tavlingstrana och trana att rida program.
e Sortera fram konstruktiv kritik om man k&nner att man borjar ta kritiken personligt.
e Tranai olika miljoer, for bade sin egen och for hastens skull.

Nyckelord: Planering, larande, mottaglighet for instruktioner



INTRODUKTION

I Sverige finns det 186 000 enskilda medlemmar till Svenska Ridsportférbundet. Det finns
550 ridskolor med cirka 160 000 ridskole- och motionsryttare och pa ridskolorna dgnas cirka
atta miljoner timmar per ar at ridning. Cirka 28 000 ryttare i Sverige har tavlingslicens inom
disciplinerna dressyr, hoppning, félttdvlan, korning, distansritt, voltige, working equitation
och gymkhana. Av de licensierade ryttarna ar 18 % dressyrinriktade (5040 stycken). (G.
Lofstrand, pers. medd., 2009)

Under 2009 var det cirka 35 stycken ryttare av de 5040 licensierade dressyrryttarna i Sverige
som tavlade Grand Prix dressyr. Nagra av de 35 ryttarna ar utlandsbaserade, men tavlar for
Sverige. (L. Svensson, pers. medd., 2009) Det finns ingen tidigare studie gjord pa hur ryttare
forbereder sig for att de ska fa ut s mycket som mojligt av sina traningar och utvecklas som
ekipage med sin hast. Det finns inte heller ndgon tidigare studie pa om svarklassryttare har
liknande metoder i sina forberedelser infor en traning, som gor att just de utvecklas mer och
rider pa en sa hog niva.

Déaremot har det gjorts en studie om svérklassryttares vég fran nyborjare till elitryttare. Ar
2003 telefonintervjuades ett antal av de hdgst rankade hopp- och dressyrryttarna i Sverige,
fran ar 2002. Syftet med studien var att kartlagga elitryttarnas véag fran nybarjare till
svarklassryttare och bland annat undersoka vikten av att starta sin karriar pa ridskolan och
sedan arbeta i ett professionellt stall utomlands. Man kunde utlé@sa av resultatet att det spelar
stor roll for ryttaren att fa trana for en bra tranare som kan hjalpa till med att utveckla talangen
hos ryttaren. Att ha ett stod fran familjen men framforallt en egen stor vilja, malfixering,
vinnarinstinkt, en stor gladje och ett stort intresse till hasten var ocksa av stor betydelse for
ryttarna som ingick i studien. De namner dven att det ar viktigt att ha bra forebilder for att
sjalv kunna lyckas. (Hinton & Modller, 2003)

| ett fordjupningsarbete undersokte hippologstudenterna Axelsson, Hansson & Lind (2008)
hur ridlarare anvander sig av VAK, dar V star for visuell, A star for auditiv och K star for
Kinestetisk -larstil. Genom observationer av ridlektioner, intervjuer av de undervisande
ridlararna och en enkat som fylldes i av de ridande eleverna efter lektionen, kunde forfattarna
komma fram till att ridlararna kande till VAK, men tillimpade mest auditiva instruktioner. De
flesta eleverna ansag att de latt forstod undervisningen och att ridlarare ofta anvande sig av
visa-instruera-6va metoden. Studien genomfordes pa ridskolor med elever som red i grupp.

Westberg (1999) undersokte det eventuella sambandet mellan in- och utlérningsstil hos
ridlarare. Samtliga sex ridlarare som ingick i studien ansag att det var viktigt att anpassa sin
utlarningsstil till ryttarens inlarningsstil. Flera ridlarare gav exempel pa att de skulle dndra
instruktionen till en elev som inte forstod direkt, for att gora det tydligare. Nagon svarade att
vissa talangfulla elever bara behdvde se vad de skulle gora en gang for att sedan kunna gora
likadant. ”Fran borjan lar méanniskan sig att minnas genom upplevelser (kinestetiskt). Vilket
innebér att hela kroppen maste vara med vid inlarningen. Darefter utvecklas det taktila sinnet
genom att ta och kénna pa saker som de &r intresserade av. Det tredje sinnet som utvecklas ar
det visuella och detta sker vid ca sex ars alder. Nar barnen &r ungefar elva ar sa utvecklas det
auditiva sinnet och barnen kan borja lyssna battre och lara sig via horseln” (s.7).

Oavsett om en ridlarare inte har gatt nagon ridlararutbildning, har gatt en dldre
ridlararutbildning eller en nyare ridlararutbildning, undervisar man generellt pa ett militariskt
och direkt satt. Detta innebér att eleverna inte ges nagon storre chans att reflektera vid
undervisningstillfallet. Ofta "rider” ridlararen hasten at eleven genom att ge instruktion pa
instruktion som gor att eleven lyckas med den aktuella évningen. Da ges inte utrymme till
kritiskt tankande for eleven under lektionen. I en kvalitativ studie intervjuades ridlarare pa tre



olika ridskolor i Skane, efter att ridlararnas lektioner observerats fran laktaren. Darefter
intervjuade hon &ven tva elever ur varje grupp. Eleverna red i grupper om fem till atta stycken
och var i majoritet kvinnor. Det var enbart kvinnor som intervjuades. Eleverna upplevde att
ridlararen kunde mest och att de kunde lita pa hennes ord, sa d&ven om de tyckte att det redan
kandes bra i den 6vningen de utforde, sa andrade de sin ridning efter hur ridlararen
instruerade dem att gora. Enbart en av ridlararna gav sina elever en skrittpaus under ridpasset,
da eleverna fick tid for reflektion. (Falkensson, 2003)

| en studie som dels omfattade litterara studier pa pedagogik och ridundervisning, dels
omfattade observationer av ridlektioner samt grupp- och djupintervjuer av elever och larare,
undersoktes kommunikationen mellan de tre parterna elev-hast-ridlarare. Eleverna som deltog
I studien var nybdrjare som ridit mellan en till sex terminer. Av studien kom man bland annat
fram till att eleverna ofta & mer koncentrerade pa hasten de sitter pa an pa ridlararen som ger
instruktioner. Eleverna upplevde ofta att de fick kort tid pa sig med de olika 6vningarna pa
lektionerna och att de fick for fa instruktioner. Om hasten &r busig kan radsla hos eleven
uppkomma och bidra till en férsvarande omstandighet for inlarningen. Da uppmarksamheten
fran eleverna ofta var riktad mest till hasten, blev situationer da hasten blev busig svara i det
avseendet att kommunikationen mellan ridlararen och eleven var samre an fran de bada
parternas kommunikation med hasten. Faktorer som for fa upprepningstillfallen och for
manga instruktioner pa en gang, spelade stor roll for elevernas inlarning. Nar de kéande att de
hade kunskap som de kunde tillampa rent praktiskt, om hur de skulle rida en dvning, steg
deras sjalvfortroende. Motivationen for eleverna var hog och de var ndjda med sina ridlérare.
Ridlararen hade inte sa hoga krav pa eleverna och man hade kunnat onska mer individuellt
engagemang for att alla elever skulle motiveras mera och satta upp egna mal med sin ridning.
Eleverna blev ofta trotta under lektionerna, nadgot som séllan uppmarksammades av ridlararen.
(Lundesj6-Ohrstrom, 1998)

Zetterqvist (1998) har gjort en studie om undervisning i hasthoppning. Ett antal framgangsrika
hopptranare fran olika lander i varlden, intervjuades. Tranarna fick fragor om elevers kansla
och forstaelse for hoppning, samt hur de hanterar elever som har olika sétt att lara sig. De
flesta ansag att en ryttare med ratt installning, ambition och vilja att jobba hart for att na sitt
mal, hade forutsattningarna att lyckas. Hade man dessutom talang och en bra hést hade man
alla forutsattningar for att lyckas. Deras erfarenhet var ofta att det gjorde stor nytta for en
ryttare om tranaren red och visade med sitt eget kroppssprak hur eleven ser ut nar hon/han
rider, och kunde forbéttras utefter det. Det var svarare att forklara en kansla utan att kunna
visa samtidigt. Daremot kunde man anvénda sig av 6vningar som de av erfarenhet visste var
bra for att lara ut en viss kansla. Traning ger fardighet, och att vara pa en plats dar det finns
bra ridning och bra hastar foder fler bra ryttare. En ryttares mentala tillstand for en ridlektion
hade ocksa stor betydelse och en helhjartad satsning pa traningen maste finnas, for att den ska
bidra till utveckling. Jens Fredricson hade sagt i sin intervju: ”Mar de inte bra mentalt och ar
lite uppstressade, da lar de sig ingenting, utan de kunde lika gérna uteblivit fran lektionen”
(s. 21).

I en studie om undervisning med hjalp av storbildsvideo filmades en grupp elever, under tiden
de red en 6vning, ett antal ganger. Darefter stallde ryttarna upp och fick se filmerna pa en
filmduk, tillsammans med sin ridlarare och de kunde da kommentera filmen. Efter de sett
filmen fick de hoppa Gvningen ett antal ganger till for att kunna korrigera de fel de sett pa
filmen. Forfattaren djupintervjuade &ven eleverna och ridlararna efter att filmningsforsoken
utforts. Resultatet av studien var att samtliga deltagare upplevde en positiv effekt av
anvéandandet av storvildsvideo och att det var nagot de skulle vilja fortsatta anvanda i
undervisningen, for att det hjalpte till med att fortydliga ridlararens instruktioner. Eleverna
kom da snabbare till insikt om vissa problem de hade i sin ridning. Det var framforallt sitsen



som de sjalva och ridlararna ansag att de forbattrade under studien, samt foljsamheten dver
hinder. (Zetterqvist-Blockhuis, 2002)

Martinsson & West66 (2006) intervjuade tondriga ryttare och deras larare, pa Ridskolan
Strémsholm, for en studie som riktades mot kritik; hur och nér ryttarna var mottagliga for
kritik och hur de sedan hanterade den kritik de fatt. Fragorna ridlararna fick handlade om hur
de anvander sig av kritik i sin undervisning till olika grupper och elever. Resultatet visade att
flickor och pojkar tar kritik olika, da flickor tar den mer personligt/kansloméssigt. Dock
svarade ridl&rarna att ju aldre eleverna &r, desto mer individuell blir deras hantering av
kritiken. Darmed &r det alltid viktigt att se varje individ i undervisningen, oavsett alder. |
studien kunde man se att samtliga ryttare var mer mottagliga for kritik efter ridpasset om de
ké&nde sig ndjda med lektionen.

Astrand (1997) studerade mental traning for ryttare. Den studien visade att ryttare kan
forbattra en prestation om de lar sig kontrollera sin koncentration. For att kunna bli sa
koncentrerad kravdes det att allt fokus riktas mot en sak, som i sin tur maste fanga ens intresse
och motivation. Forfattaren till studien menade pa att en ryttare kan trana mentalt for att
komplettera sin fysiska och praktiska traning med sig sjalv och hasten. Mental traning for en
ryttare handlade mycket om att bli medveten om sina egna fortjanster och brister, for att
kunna forbereda sig val infér kommande kanslor pa en tavling. Aven om man misslyckats pa
en tavling var det viktigt att ryttaren lyfter fram det positiva i ritten. Enligt studien lyckas
elittavlingsryttare battre pa tavling och tavlar pa just elit niva, just for att de vagar satsa allt,
medan en tavlingsryttare pa lagre niva ar mer radd att géra bort sig och har samre
sjalvfortroende i tavlingssituationen.

Det aktuella problemet var att det inte fanns ndgon studie pa vad svarklassryttare inom
disciplinen dressyr hade fér uppfattning om hur man bést forbereder sig infor traningar. Inte
heller om svarklassryttarna tyckte sig vara mer eller mindre mottagliga for instruktioner under
sina instruktorsledda ridpass. Om ridsporten far mer kunskap om detta kan det kanske leda till
att fler ryttare nar en hégre niva i sin ridning.

Syftet med studien var att ta reda pa hur svarklassryttare forbereder sig sjélva for att fa bést
resultat vid ett traningspass och kunna ta med sig sa mycket instruktioner som mojligt fran
tranaren.

Studien hade tva fragestallningar: Hur forbereder sig svarklassryttare infor ett traningspass
praktiskt och mentalt? Kan en ryttare paverka sin mottaglighet for instruktioner?

TEORIAVSNITT

Larande

Om man gar utanfor det relativt snava omradet pedagogik vid ridundervisning och tittar pa
pedagogik och larande mer generellt finns det mycket forskning gjord. Nedan foljer en del
faktorer som &r viktiga att kdnna till n&r man pratar om elever och deras larandesituation, som
i det aktuella fallet &r ryttare vid ridundervisning.

Tva larotypologier; operant betingning (férsok och misstag) och klassisk betingning
(signalléarande), dominerade den behavioristiska laropsykologin fram till 1970-talet och
praktiserades till en borjan framst pa djur men dven pa manniskor (llleris, 2001). Personen
bakom begreppet operant betingning var psykologen B.F. Skinner. Metoden gar ut pa att
beldna och bestraffa, for att lara ut ett beteende eller avvanja ett oonskat beteende, t.ex. ge en
hund godis nar den satter sig pa kommando. (Wikipedia, operant betingning, 2010) Ivan
Pavlov &r den person som &r mest kdnd inom klassisk betingning. Han utvecklade metoden



genom arbete med sina hundar. Ex. kunde han gora ett ljud i samband med varje gang
hundarna skulle fa mat. Tillslut gjorde Pavlov enbart ljudet, men utelamnade fodret, men
hundarna borjade salivera for att de visste att ljudet innebar utfodring. (Wikipedia, klassisk
betingning, 2010) Nar den kognitiva behaviourismen, dar man gar djupare pa manniskans
tankar, kanslor och beteenden inom psykologin, blev mer popular pa 1970-talet tog den dver
till stor del, men komparativ behaviourism som operant- och klassisk betingning lever t.ex.
kvar i kognitiv beteendeterapi (Wikipedia, behaviourismen, 2010).

Maslow har gjort en behovspyramid (fig. 1) som beskriver vilka behov som i forsta hand
maste tillfredsstallas for att manniskan ska 6verleva och utvecklas i samhallet. Pa det forsta
steget star fysiologiska behov och det innebar mat, vatten och sémn, som gor att kroppen ska
fungera. Déarefter behdver manniskan trygghet, nagonstans att bo; ett sakerhetsbehov.
Kontaktbehovet ar méanniskans sociala behov. Nar grundbehoven ar uppfyllda vacks nya
behov som ska tillfredsstéllas. Uppskattnings- och statusbehoven kan beskrivas och delas in i
tre delar, i foljande kronologiska ordning: Behov av bekraftelse som berém och respekt,
kognitiva behov; att forsta, veta och utforska samt estetiska behov som symmetri, ordning och
skonhet. Déarefter foljer sjalvforverkligandesteget, dér individen kan forverkliga sin egen
potential. (Bunkholdt, 1991)

Sjakfbrverkligands

Uppskattning

/ \ Sociala behov

/ A\
/ \

Figur 1. Maslows behovspyramid (polyvalent.se, maslows behovspyramid, 2010), som beskriver de behov som
stegvis maste uppfyllas for att manniskan ska kunna uppleva sjalvforverkligande.

Fysiologiska behov som sémn, naring och motion spelar en viktig roll fér hjarnans funktion.
Hjéarnan &r del av det centrala nervsystemet som &ven utgors av hjarnstammen och
ryggmargen. Har samlas och skickas information till kroppen om flykt, kamp, aterhamtning
och lugn, men dven funktioner som minne, logik, k&nslor och automatisering av rorelser finns
i hjarnan. (Maltén, 2002)

Arv och miljo, sasom genetisk uppsattning, och miljéférhallanden, sasom handelser under
uppvaxten, spelar in i en manniskas mojligheter for inlarning (Illeris, 2001). Personlig
bakgrund, sasom forestallningar, erfarenheter, varderingar och kunskaper gor att man forstar
eller véarderar ny kunskap pa olika satt. Radande omstandigheter som psykisk och fysisk
miljo, t.ex. sinnesstamning, kanslor och mal eller manniskor och sammanhang, paverkar
ocksa vid inlarning. De fem sinnena visuell, auditiv, kinestetisk, lukt- samt smaksinne
fungerar som kroppens kanselsprot och tar in all information. Hjérnan fungerar bést om den
far arbeta med sa manga sinnen som mojligt, medvetet eller omedvetet, och utifran samtliga
sinnen bearbeta den nya informationen. Dessutom arbetar hjarnan bést genom att variera hog
och lag koncentrationsniva. Nar den nya informationen sedan har bearbetats sa jamfor man



med sina erfarenheter och drar slutsatser och kanner till slut att man lart sig nagot nytt.
(R6nNing, 2001)

Knud Illeris (2001) refererar i sin bok till det amerikanska paret Dunn, som genom
observationer, matningar och analyser har kommit fram till ett perspektiv pa inlarning, som
handlar om att ta hansyn till 21 olika faktorer som har betydelse for larandet. Nedan listas fem
kategorier, med tillhérande faktorer for larande inom parentes:

e Miljoférhallanden (ljus, ljud, temperatur, inredning)
Kanslomassiga forhallanden (motivation, ihardighet, ansvar, struktur)
Sociologiska forhallanden (enskilt larande, larande i par/grupp/klass, vuxenlarande)
Fysiska forhallanden (sinnesforhallande, hunger/torst, tid, rorelse)
Psykologiska forhallanden (holistisk/analytisk orientering, dominans av olika
hjarnhalvor, impulsivitet eller reflexivitet).

Zetterqvist (1998) tar ocksa upp paret Dunn som kalla i sin studie om undervisning i
hésthoppning. I sin forskning upptéckte paret Dunn att knappt en tredjedel av deltagarna i en
teoretisk lektion kommer ihag 75 % av vad de hor under lektionen. Farre an hélften kommer
ihag 75 % av vad de ser eller laser, medan resterande andel (15 %) av deltagarna under en
teoretisk lektion &r generellt kinestetiska i sitt larande och lar sig genom att kanna, dvs.
skriva, rita eller vara fysiskt deltagande i materiella och konkreta upplevelser och handelser.

Inom pedagogik pratar man om larandets tre dimensioner. Dessa kallas for innehalls-,
drivkrafts- och samspelsdimensionerna. Dessa tre dimensioner engagerar ménniskan som en
tdnkande, k&nnande och handlingskraftig varelse. Den férstnamnda dimensionen innebér att
manniskan besitter en viss kunskap, forstaelse och fardighet. Genom motivation, kanslor och
vilja drivs manniskan till olika nya val i livet, grundad pa den kunskap man redan besitter.
Genom att socialisera sig och samtala; kommunicera, utfér manniskor handlingar och
samarbeten som utger en dkad forstaelse och tillampning av ny kunskap. (llleris, 2001)

| Sverige har man omvandlat ett amerikanskt perspektiv pa inlarningsstilar, genom att dela
upp dem i fyra grupper (Bostrom & Wallenberg, 1998):

Visuell (syn)

Auditiv (horsel)

Taktil (berdring)

Kinestetisk (rorelse).

Né&r manniskan vaxer upp utvecklas forst det kinestetiska och taktila sinnet. Genom att
anvanda hela kroppen och ké&nselorganet huden, provar man omgivningen. Sedan, genom att
kanna pa, gripa tag i eller smaka pa saker, anvands det taktila sinnet. Da forstarks inlarningen
ytterligare och blir mer konkret. Nar synen, det visuella sinnet, borjar anvandas for inlérning i
fem till sex ars alder, borjar man betrakta olika foremal eller handelser och samtidigt borjar
minnet utvecklas. Sist utvecklas horforstaelsen och det auditiva sinnet for inlarning. Det ar
vanligt att pojkar i skolaldern &r senare i sin visuella och auditiva inlarningsutveckling. |
skolan tillampas i hog grad visuell och auditiv undervisning, las- och horforstaelse. En
kinestetisk och taktil person behover fa prova, agera och utéva olika moment kroppsligen for
att lara sig, medan en visuell person latt lar sig genom att exempelvis se hur nagon annan gor.
En auditiv person kan ofta latt komma ihag och harma olika meningar eller ljud. Dessa fyra
faktorer stéller krav pa anpassningsférmaga hos den som undervisar. (Bostrom, 1998)
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Motivation

Motivation definieras i Nationalencyklopedin: "motivation, de faktorer hos individen som
vacker, formar och riktar beteendet mot olika mal” (NE.se, motivation, 2010). Synonymer till
ordet motivation &r: "drivkraft, intresse, viljeinriktning, inspiration, lust, sporre, morot,
incitament” (synonymer.se, motivation, 2010).

Motivation ar en del av det som styr méanniskans beteenden, som t.ex. minne, tdnkande,
skapande, osv. Olika matt av motivation ligger till grund for alla slags beteenden, medvetet
eller omedvetet. Det ar mattet pa motivation som avgor utfallet eller effekten av en handling.
(Andersson, 1998)

Winston Churchill citeras: ”Personligen &r jag alltid beredd att lara mig, men jag tycker inte
alltid om att bli undervisad” (Bostrom, 1998, s. 19). Maltén (2002) skriver: "utan lust, inget
larande!”(s. 140).

Inom pedagogik och larande pratar man om motivation som en drift att lara sig nagot nytt
eller ett behov av att lara sig nagot nytt. Om ingen motivation till larandet finns, kommer
larandet att utebli. Manniskan satter upp ett mal som ska motivera/driva henne till att utfora
en handling eller en uppgift. Manniskans typ av motiv och antal motiv fordndras under hennes
utveckling, i ett sjalvférverkligande syfte. (Bunkholdt, 1991)

Koncentration

Koncentration ar nagot som, likt motivation, kan variera i olika matt. Vid hog koncentration
blir man sa fokuserad att man stanger av allting omkring sig och enbart agnar tanken at en
sak. For att lyckas med detta maste man kunna slappa tanken pa eventuella konsekvenser av
resultatet, men dven pa det som skett i forfluten tid och som skulle kunna stjéla tankens
uppmérksamhet. (Astrand, 1997)

“Inlarning fungerar bast nar man vaxlar mellan intensiv koncentration och mer l&ttviktig
aktivitet... Standig koncentration ar i ett 1angre perspektiv sléseri med resurser...” (s. 83).
(Bostrom, 1998)

Kritik

Kritik ar en positiv eller negativ bedomning av nagon eller nagras prestationer eller beteende
(wikipedia.org, kritik, 2010). Kritik i positiv bemarkelse uppfattas som en uppmaning att
forbattra en egenskap och vidareutvecklas. Kritik kan ocksa uppfattas som negativ och
personlig, vilket gor att personen kéanner sig dalig i sammanhanget. Kritik kan man bearbeta
pa olika sétt; forkasta, forsvara (fornekelse), forklara sig eller lyssna av och bearbeta.
Sjalvkritik handlar om att man ser sig sjalv och sina for- och nackdelar, och har man bra

sjalvkénsla kan man kritiskt granska sig sjélv, i syftet att utvecklas och férbéttras. (Martinsson
& West00, 2006)

Mental traning

"Traning som sker mentalt i avsikt att t.ex. komma i god psykisk form infér en
idrottsprestation”. (NE.se, mental traning, 2010)

Nar man pratar om mental traning rent generellt sa dyker ofta begreppen sjalvkansla,
sjalvfortroende och kritik upp i sammanhanget. Sjalvkénsla innebar att man accepterar och
har fortroende och tilltro for den man ar och vad man kan — sin formaga. Sjalvfortroendet kan
variera i olika situationer och &r en produkt av uppfattningen om sig sjélv. (Martinsson &
West606, 2006)
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Enligt Holzel mfl. (1998) kan en ryttare forbattra sin fysiska prestationsformaga genom att
man tranar med mentala traningsmetoder. Det finns fem viktiga faktorer fér mental traning
och inom varje faktor finns manga sétt och mojligheter att trana sig sjalv mentalt, for att sedan
kunna utvecklas med sin fysiska prestation.

1. Avspanning- att lara sig att kunna slappna av i alla situationer, dven under press, stress
och tavling.

2. Kroppskansla- man lar sig behéarska alla delar av kroppen.

3. Fantasirorelse- Visualisering; man ser en film” i huvudet och visualiserar ett moment
man utfor.

4. Koncentration- lara sig att inte bli distraherad, kunna skérma av personliga problem
och omvaérlden for att utféra en uppgift, samt att kunna "gémma undan” fel och brister
och fortsétta fokusera pa uppgiften.

5. Positiv installning- sjalvmedvetenhet. Ge sig sjalv positiva uppmaningar, vad du far
eller ska gora (aldrig vad du inte far gora). Var stolt éver vad du kan, satt upp mal och
ha en sjalvkritisk och realistisk relation till dina mojligheter.

Att satta upp mal ar en del av mental traning. Da pratar man om langsiktiga mal och delmal.
Delmalen &r milstolpar for att s smaningom na det stora langsiktiga malet. Det &r viktigt att
satta upp konkreta delmal som ar uppnaeliga och realistiska i sammanhanget. (Plate, 1997)

Né&r man arbetar med mental traning infor vissa specifika handelser, t.ex. en viktig tavling,
kan det vara bra att skilja pa resultatmal, prestationsmal och kanslomal. Ett resultatmal gar att
mata, t.ex. att vinna en tavling. Prestationsmalet kan vara att gora en béattre personlig
prestation an pa forra tavlingen, t.ex. fa battre poang an sist. Kéanslomalet gar inte att mata
mer &n genom sin egen kénsla. T.ex. kan det vara att man ska ké&nna sig n6jd med
forberedelser, uppvarmning och sitt eget fokus under prestationsmomentet. (Plate & Plate,
2005)

MATERIAL OCH METOD

Infor datainsamlingen har en omfattande litteraturstudie gjorts, se foregaende kapitel. Med
detta som grund har sex personer som tranat och tavlat dressyr pa nivan svér B:1* och svarare
under aret 2009, intervjuats. Eftersom en liknande studie tidigare gjorts pa orutinerade elever
pa ridskola, valdes rutinerade ryttare, som specialiserat sig inom en disciplin (dressyr) for
denna studie. For att fa ett sa bra resultat som majligt studerades intervjuteknik i Patel &
Davidsons bok om forskningsmetodik, infor att intervjuerna skulle utforas och en
intervjuguide framstélldes som stéd vid intervjuerna, se bilaga 1.

Ryttarna som valdes ut for intervjuer tranade regelbundet for tranare och tavlade under 20009.
Personerna valdes ut efter geografisk tillganglighet, da intervjuerna i forsta hand gjordes vid
ett personligt mote. Det fanns fem svarklass- dressyrryttare inom tio mil fran studieorten, och
dessa intervjuades i forsta hand. Den sista personen kontaktades per telefon och valdes ut efter
forfattarens personliga kannedom om svarklassryttare i Sverige. Samtliga ryttare kollades upp
via Svenska ridsportsforbundets tavlingsresultatsida pa internet (ridsport.se, tavlingsresultat,
2009), sa att de sékerligen tavlat pa nivan som kravdes for studien. Fem av de intervjuade

! Svér B:1 4r ett dressyprogram som innehéller rérelser som piaff, passage, galoppombyten i varje- och vartannat
sprang, skolor, galoppiruetter samt gangarter fran samlad till ékad form.
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ryttarna kande till den som intervjuade. Hur detta eventuellt kan ha paverkat resultatet tas upp
i diskussionen.

Infor intervjuerna gjordes en provintervju, for att faststalla fragefoljd och frageformuleringar.
Med hjélp av provintervjun kunde fragorna fortydligas sa att personerna i studien skulle
kunna tolka fragorna pa liknande satt, och fragor som upprepade sig kunde tas bort. Resultatet
blev darmed enklare att bearbeta. Fragorna var mer allmanna i borjan av intervjun och
preciserades allt eftersom intervjun fortskred, mot studiens karnsyfte. Intervjuerna spelades in
och skrevs darefter ut. Resultatet bearbetades sedan genom att intervjufragorna analyserades
och kategoriserades med en rod trad som dverensstamde med teoriavsnittet (Patel &
Davidson, 2003). Personerna intervjuades under anonymitet och personer de ndmnde i
intervjuerna ar likval anonyma.

Avgransningar

Ryttarna som intervjuades har specialiserat sig pa en disciplin inom ridning. Detta urval
gjordes for att de antas trana i liknande larandeklimat, enskilt med sin trénare, &ven om de
tranar for olika tranare och pa olika platser.

Tre mén och tre kvinnor valdes ut for intervjuer. Lika antal m&n som kvinnor valdes medvetet
ut for att eventuellt kunna jamfora resultatet ur ett genusperspektiv.

Genomfbrande av djupintervjuer

Samtliga ryttare som intervjuats kontaktades via telefon for att tillfragas om deltagande i
studien. Alla var direkt villiga att stalla upp och kunde antingen samma dag eller inom en
veckas tid stalla upp pa en intervju. Tva av ryttarna intervjuades i en allman lokal, nér det inte
var sa manga andra besckare i lokalen. Den allmanna lokalen var en plats som de bada
ryttarna besokte dagligen och var vél bekanta med. Tva av ryttarna intervjuades hemma i
deras egna hus. En ryttare intervjuades pa sin arbetsplats och den sista ryttaren intervjuades
kvallstid pa telefon. Samtliga intervjuer spelades in med hjalp av en mp3 spelare, av modellen
Sansa Clip MP3 Player, 2 GB, Sandisk, Dublin, Ireland.

| telefonsamtalet dar ryttarna tillfragades om intervjun, beskrevs kortfattat att fragorna
handlade om pedagogik; larande och mottaglighet for instruktioner och skulle inga i en c-
uppsats. Vilka kriterier de personer som skulle intervjuas skulle uppfylla, att intervjun skulle
spelas in och att deras svar skulle behandlas helt anonymt i uppsatsen, framgick ocksa.
Dérefter bestdmdes en tid och en plats for intervjuns genomforande. Samtliga ryttare svarade
ja direkt och anonymiteten upplevdes inte gora att de mer garna stallde upp pa intervjun.

Vid intervjutillfallet upprepades samma sak som i telefonsamtalet, om vad samtalet skulle
handla om, innan fragorna borjade stallas. Darefter tillfragades personerna om de var redo,
och nar de svarat ja, sattes mp3 spelaren igang och intervjun startade.

Forsta fragan (bilaga 1) fick i samtliga intervjuer fortydligas for att ryttarna skulle uppfatta
den korrekt. Nar de borjat svara pa fragan sa flot sedan svaren pa 6vriga fragor pa. Endast
nagon enstaka gang fick nagon fraga fortydligas. De fick den tid de behovde for att svara pa
alla fragor. Ibland kunde en foljdfraga stéllas for att bekrafta ett svar, eller ndgon gang fick
fragorna kastas om i intervjuguiden, da amnen som berdrde fler fragor samtidigt kom pa tal.
Om ryttarna svarade pa en fraga pa ett visst satt kunde aven vissa foljdfragor tas bort ur
intervjuguiden, som skulle upplevas som upprepning om de stalldes.

Efter intervjun berattades mer ingaende om hur resultatet skulle anvandas, vad karnsyftet med
studien var samt vad det finns for tidigare liknande studier.
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Samtliga ryttare upptradde lugnt och avslappnat och hade tagit sig tid for intervjun, som tog
mellan 15-20 min, effektiv tid. De som hade for avsikt att &ta under tiden, valde att svara pa
fragorna forst och at sin maltid efter intervjun. De flesta upplevdes ha reflekterat Gver sin
larandesituation tidigare. Alla fragor verkar ha tolkats pa samma satt av samtliga ryttare, dven
om de har givit personliga svar. En ryttare ifragasatte studiens syfte under tiden av
intervjuinspelningen, och da fortydligades fragan och inte studiens syfte, i forsok att inte
paverka svaret pa fragan.

Under fem av intervjuerna var det intervjuaren och ryttaren som pratade avskilt. Vid den sjatte
intervjun satt en person med i bakgrunden, dock under tystnad och upplevdes inte paverka
ryttaren och dennes svar pa fragorna. De intervjuer som genomfordes pa ett café,
genomfordes i ett mer avskilt utrymme av lokalen. Den intervju som gjordes per telefon fl6t
pa helt utan yttre stérande moment fran varken min eller ryttarens sida. Det var ocksa den
intervju som effektiv tid tog langst tid att genomfora, da ryttaren hade langa och manga svar
pa fragorna.

Ryttarna ndmns i resultatet med forkortningarna K1, K2 och K3 (kvinna 1-3) samt M1, M2
och M3 (man 1-3).

RESULTAT

Larande

Har du latt for att lara?

Tre av de intervjuade ryttarna ansag att de hade latt for att lara sig. De andra tre ansag sig inte
vara battre 4n nagon annan pa att lara sig, men kanske att de har lattare for att lara sig ridning
an vad andra har. K1 tyckte att det enda séttet att lara sig var att “upprepa, upprepa,
upprepa...trana, trana, trana”. K2 och M1 hade latt att lyssna pa sin tranare och direkt forsta
vad hon/han menade med instruktionen, och genast kunna folja instruktionen. M1 tyckte
sarskilt att han larde sig mycket genom att se pa nar andra red, garna nar de red pa hans egna
hastar ocksa. "Jag lar mig valdigt mycket av vad jag ser. Ser ridning och kénslan efterat
ocksa. Sa for mig maste jag absolut ha en tranare som kan rida” (M1). K3 menade att hon
sjalvklart kan lara sig av att se pa nar andra rider, men att hon framforallt lar sig genom att
sjalv fa prova och 6va. M2 kande sig ofta ganska medveten om vad som kravs for ridning i
olika situationer, men kunde tycka att han var langsam i timingen ibland, och menade att det
da kunde tolkas som att han inte riktigt forstod helt. M3 kande att han i dagslaget har lattare
att lara sig pa grund av att han besitter mycket mer kunskap och erfarenhet om ridning idag,
an nar han var ung och i borjan av karriaren. Da blev han matad med mycket bra information,
men var inte kapabel att ta in allting, for att han, som han sjélv uttryckte sig, inte var
tillrackligt mentalt mogen.

"Bade och tror jag, jag ar nog ganska normal. Tror jag. Jag kan ju jamfora, vi pratade
faktiskt om det for inte sa lange sedan (...) pa ridgymnasiet, det var ju valdigt fa elever som
gick dar och vi red alltid privatlektioner, det var liksom rétt intensivt, det var valdigt, valdigt
bra. Och da kan jag, jag kanske var lite for ung och kanske lite for orutinerad for att faktiskt
ta at mig all den liksom kunskap och information jag kunde fa dar. Dar tror jag ocksa lite har
med en mental mognad faktiskt att géra. Idag kan jag ta at mig, jag kan lara mig att ta at mig
saker pa ett helt annat satt idag for att jag har liksom en mycket stérre kunskap om ridning.”
(M3)
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Inlarningsklimat

Samtliga ryttare behGver gott om tid for att trivas i ett inlarningsklimat. Pa fragan "ar du
stresskanslig?” svarade fyra stycken nej och de tva som svarade ja eller bade ja/nej, var det
tiden som gjorde dem stresskansliga. Nar jag fragade vad som gjorde dem stresskansliga
svarade dock samtliga, utom M2, att de var kansliga for tidspress. De som svarade nej pa
forsta fragan, forklarade att de undviker tidspress genom att planera sa att de slipper utsatta
sig for den stressen. M2 blev stressad nér hésten var spand, eller i situationer han visste att
hasten skulle bli spand. Han ansag att han da blev valdigt handlingsférberedd, och det kunde
likna en typ av stress.

Andra faktorer som de ansag tillhorde ett gott inlarningsklimat var lugn och ro, avslappnad
stdmning, att det kanns roligt och att det ar en positiv miljo, samt att man &r trygg i situationen
med sin trénare. "Att det &r lugnt och att man har tid. Och att man har tid att liksom
misslyckas. Och géra om” (K1). K3 tyckte att det var viktigt att omgivningen, ridhuset och
underlaget var bra. Det far inte vara nagra storande moment, sasom plotsliga handelser som
stor fokus, som att nagon staller en massa fragor under tiden man rider. Fér nagon spelade det
ingen roll om det var mycket hastar och ryttare samtidigt i ridhuset, medan nagon helst var
ganska ensam pa ridbanan. M3 papekade dock att han sjélv gillade att ha en ganska lugn
atmosfar i ridhuset, men hans héstar &r ofta individer som behdver utsattas for en mindre
skyddad miljo, for att trdnas infor kommande tavlingssituationer: "Garna lugn och ro. Det ar
ocksa lite grann beroende pa, jag sjalv tranar nog bést i lugn och ro och att man kanske har
mycket plats i ridhuset, att man inte trangs med for manga andra ryttare och bla, bla, bla,
men sedan & andra sidan har jag ocksa ofta en typ av hast som sakert ocksa manga ganger
mar bra av att trana i en kanske lite rorigare miljo, med mer hastar och mycket saker som
hander. Jag har liksom egentligen ganska nerviga och heta hastar, som kanske ocksa behéver
trana i en lite stokigare miljo, men jag sjéalv kan nog mer koppla av i en lugnare miljo, pa
grund av att mina héastar ofta ar lite nerviga. Sa jag tror att jag trivs nog ofta bast med att
trana pa ett satt, fast vi som ekipage mar nog bra att trana lite faktiskt at ett annat hall” (M3).
M2 tycker ungefar likadant: "Alltsa jag tycker att det ar viktigt att man utsatter sig for olika
miljoer, darfor det &r det som hander sen pa tavling. Sa att jag tror att det &r en fara att man
bara sitter och skyddar sig i en vélkrattad manege och allt ar pickobello, utan att man ocksa
kan trana under lite stokigare forhallanden att hastarna och man sjalv tal det ocksa. Det
tycker jag bara ar en fordel”.

K3 som akte och tranade tva dagar i rad, blev valdigt inspirerad av att fa se de dvriga ryttarna
som kom till tranaren samma helg. Hon ké&nde att de blev som ett team som ses varannan
vecka och kan peppa och inspirera varandra.

Mottaglighet for instruktioner

P& fragan ”Ar du alltid lika mottaglig for instruktioner?” svarade hélften nej. ”Ar det mycket
runt omkring en sa &r det liksom svart att fokusera” (K1). M1 svarade ocksa nej och
utvecklade sedan svaret vidare: ”Sen ar det valdigt viktigt for mig att vara avslappnad sjalv.
Det ar valdigt svart for mig att vara mottaglig om jag kommer liksom direkt fran det ena till
det andra. Tidspress ar det valdigt viktigt att man slipper nar man tranar.” Tva stycken
svarade att de aldrig funderat pa det, eller att visst, det kunde handa saker som stal fokus, men
formagan att ta instruktioner kande han aldrig hade paverkats. M3 som var en av dem som
tranade bade hemma och borta, var alltid mottaglig for instruktioner néar han var borta och
tranade. Hemma kunde hans koncentration storas av att mycket hande hemma pa garden, i
hans foretag som han sjalv maste vara spindeln i natet for att driva. ”Sa det kan ju faktiskt
vara lite stressfullt att sjalv ocksa jobba som ryttare, och driva ett eget stall, for det kan ju
vara manga sadana har- ratt vad det &r nar man tranar sa kommer de och ska leverera foder
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och sa kan de inte ta det med stalltjejerna, sa blir man stord. Sa det ar svarare att trana
hemma an vad det ar att aka ivag och trana” (M3).

Nar ryttarna inte var mottagliga for instruktioner kunde det bero pa:
e At de inte madde bra
e Att de var stressade
e Attde var ledsna
e Att de var hungriga
e Att de var under tidspress
e Att de inte hann varva ner fran en tidigare aktivitet
e Att de var ofokuserade/”inte hemma”
e Att de hade mycket med jobbet
e Att de var spanda
e Att de kénde sig utsatta for mycket negativ kritik
e Att helheten/livet storts eller inte fungerade i 6vrigt

...man kan marka det under ridpasset ocksa, det ar ju egentligen det samsta. For da har
man ju liksom redan kommit for langt in i det. Det basta &r ju de har dagarna nar man i sa
fall kommer pa det innan, och man kénner att, nej, det har ar egentligen inte den béasta dagen
sa. Det dar da man som sagt var kan hantera det pa ett annat satt, &n nar man marker det
innan &n nar man marker det nar man haller pa, for da blir man mycket, mycket mera ledsen”
(K2). K1 var inne pd samma spér nar hon uttryckte sig i frdgan: "Ar allting stressigt och man
inte har atit och liksom jobbigt for dvrigt sa ar det liksom jobbigt att fokusera. Och det &ar
inget man kan andra liksom just i traningspasset, jag tror att hela helheten &ar det som &r
avgorande faktiskt. Sen kan man val alltid skritta en stund och bara tdnka att man ska géra
nagonting annat eller liksom sd, ga ner och tanka om, men jag tror att det &r viktigare hur
man mar for évrigt”.

De upplevde att de kunde géra sig mer mottagliga under traning, eller paverka situationen
infor traningen for att bli mer mottagliga, genom att exempelvis:

e tanka till, slappna av och andas under skrittpauser
e tala med sin trénare, fora en dialog hela tiden

e stdnga av yttre storande moment (en formaga som kunde forbattras med hjalp av rutin
och tréning)

e organisera tillvaron runtomkring, innan, framforallt tidsmassigt
o fokusera

e ligga steget fore

e Qe hasten tid

e tréna sin egen kropp

e trénasin stressniva

e trdna sin mentala formaga och medvetenhet om hur man reagerar i olika situationer
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o tavlingstrana
e trdna att rida program
e sortera fram konstruktiv kritik om man k&nner att man borjar ta kritiken personligt

e trana i olika milj6er, for bade sin egen och for hastens skull

Forberedelse infor traning for instruktor

For samtliga ryttare &r det mer eller mindre viktigt att forberedelserna infor traning for
instruktor stammer. Samtliga betonar vikten av att vara i god tid till trdningen. Det som nd&mns
lika manga ganger ar hur viktigt det ar att man har gjort en plan for ridpasset. K3 och M2
namnde planen i form av ett upplagg av traningen av hasten infor traningen, sa att hasten
kommer val forberedd och inte ar for trétt, for stel, for pigg, okunnig eller ouppdaterad pa de
ovningar som ekipaget férvantas 6va pa under traningen. De 6vriga pratade mycket om att det
ar viktigt att gora en plan pa vad man vill ha ut av ridpasset, samt att man tanker éver hur
veckan har sett ut och vad som har hant sedan forra tréaningstillfallet. Andra faktorer som
spelar roll for nagra vid forberedelserna infor traningen var att bade man sjéalv och hasten mar
bra och att man har rétt utrustning. Nagon tyckte att det var viktigt att vara framskrittad eller
framriden innan tranaren kom. M2 var nollstalld infor trdnaren, och kom enbart med en egen
plan pd vad han sjalv ville trana pa, men utan forutfattade meningar om vad passet skulle ge
for resultat. K3 forberedde sig inte mentalt infor en traning. ”For mig handlar mental tréning
mycket om organisation. Och éverblick, och ta bort de momenten som paverkar de momenten
och styra de momenten som man kan. Styra och paverka och skita i resten” (M1).

Traningstillfallet

Upplagg

Svaren pa hur ofta de tranade for instruktor varierade fran en gang i manaden till fyra ganger i
veckan. De som tranade mest séllan var de som akte ivag till sin tranare, och da kunde
traningarna vara tva dagar i rad istéallet. Tva av de manliga intervjuade namnde att de brukar
aka ivag ett par ganger per ar till sina utlandsbaserade tranare och trana mer intensivt med ett
par hastar under en till tva veckors tid. M1 tyckte att det skulle vara optimalt att fa hjalp av
tranare tva ganger i veckan.

Samtliga ryttarna hade ett upplagg pa sina traningar som liknade varandras. Generellt borjade
alla varma upp sina hastar sjalvstandigt. Dock varmde nagra upp under bevakning av tranaren,
medan vissa ville vara uppvarmda till dess att tranaren kommit till platsen. Under
uppvarmningen ville de fa sina hastar avspanda och I6sgjorda och de gick igenom sin
checklista for att kunna kommunicera med sina hastar. K3 styrde sjalv alltid upp sin egen
traning, och tranaren gick in och gav henne tips pa forandringar eller forbattringar pa det hon
red. De dvriga utgick ofta fran sin egen plan och styrde upp sitt pass utefter den, men tranaren
kunde ga in och styra upp en del i traningen, t.ex. en viss 6vning for att forbattra en rorelse.
Samtliga ryttare red ofta programdelar eller hela program pa traning som lag néra en tavling.

Dialog med tranaren

I tréningspassen ingick tre till fyra skrittpauser. Under skrittpauserna diskuterade samtliga
ryttare ganska mycket med sina tréanare. H&r diskuterade de vad de gjort sedan sist, h&stens
utveckling, vad de har for plan for dagen och framtidsplaner for sésongen och aret. |
skrittpauserna mitt i traningspasset utvarderade de ofta den 6vning eller den rorelse de precis
tranat pa. Under aktiv traning var det ingen som diskuterade med sin tranare, daremot kunde
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de fa direkta instruktioner fran tranaren. De bollade dven med sin tréanare under den aktiva
ridningen, med korta kommentarer, for att bekréafta den kénsla de hade for stunden, i en
rorelse. T.ex ”Nu kanns det battre, ser det battre ut?”(M2), eller tvartom kunde tranaren stalla
fragan till ryttaren.

Pa fragan om hur en bra tranare ska vara, var de 6nskade egenskaperna manga. Det som flest
ansag vara viktigt var att tranaren sjalv hade mycket erfarenhet av hastar, ridning och traning
av ekipage. Darefter tyckte man aterkommande ganger att tranaren skulle vara arlig,
entusiasmerande, kunna rida/visa sjalv och gora sig forstadd av sin elev. Ovriga egenskaper
som 6nskades hos tranaren var att vara tydlig, bry sig om ekipaget i fraga (dven utanfor
ridbanan), ha bra kontakt med sin elev, berémma och uppmuntra mycket, stétta och vara
positiv, vara kunnig och engagerad med ett bra 6ga for ridning och &ven vara 6dmjuk infor
hasten och dess for- och nackdelar. ”En bra tranare ar nagon som ar valdigt tydlig och arlig
och dér jag kan forsta vad som ar orsak och verkan helt enkelt” (K1). Nagon tyckte att
tranaren ska ge mersmak till ryttaren, sa att hon kanner sig hungrig efter mer. M3 namnde
aven egenskaper som han ansag att en tranare inte fick ha; ”En bra tranare for mig ar inte for
dominant. Den &r, ja naturligtvis da arlig. Jag tycker inte om en for snall tranare, jag vill
garna hora liksom vad som ar bra och inte bra. Och naturligtvis ocksa en tranare som har en
stor teknisk kunskap, som sjélv ocksa har en erfarenhet av att kunna liksom I6sa problem,
som garna har ridit sjalv. Det ar nog ratt viktigt for mig” (M3).

Nojd/ Inte n6jd med en traning

Alla ryttarna hade flera olika faktorer som kunde bidra till att de k&nde sig ndjda med ett
traningspass. Fler an en namnde att de vad néjda nar traningen flot pa utefter den plan de lagt
upp innan, nar hasten har ork kvar efter traningens slut, nar man har fatt en ”Aha-upplevelse”
eller nér man lyckats forbattra en teknik i sin ridning. Andra spridda kommentarer om nér
man kanner sig ndjd med traningen kunde vara att man ké&nde att det var hyfsat enkelt att géra
alla évningar, hasten kanns néjd, man sjalv gar darifran och kanner sig hungrig efter att trana
mer och att de hade en bra dialog med sin tranare. ”Jag ar nojd nar det helt enkelt kdnns som
att det man har gatt infor att rida, att det har fungerat. Och att det har kénts liksom bra, att
jag ar dar och narvarande och hastarna kéanns fina och frascha. Da ar jag nojd. Och nar
hastarna gar ut darifran och &nda har lite ork kvar” (K1).

Nar ryttarna fick beratta vad som kunde géra dem mindre néjda med en traning, sa bade K2
och K3 att de séllan kande sig mindre néjda med en tréning for instruktor, dock kunde K2
ké&nna att hon red for lange och ville for mycket ibland nér hon satt och trénade sjalv, utan
instruktor. ”Jag tror att man ar béattre pa att kontrollera de granserna ocksa, hur mycket man
ska gora och sant nar man har sin tranare med, for ibland blir det nog lite att man vill lite for
mycket nar man sitter sjalv” (K2). Tre ryttare ansag att faktorn att de sjélva inte var med
mentalt och koncentrerade eller mottagliga for instruktioner, gjorde dem mindre néjda med en
traning. "Det & om jag var spand och inte mottaglig. Det ar det varsta” (M1). Tre ryttare
ansag aven att de blev missnojda de ganger de ridit for lange pa sina hastar, istallet for att
avsluta i tid innan hasten blev for fysiskt/psykiskt trott. Om hésten var stressad eller trott
redan i borjan av ridpasset, kunde detta bidra till att man blev mindre n6jd med resultatet pa
traningen. En ryttare namnde att hon aldrig var n6jd med en traning om hon sjélv inte madde
helt bra, och en annan var missndjd om han inte hann l6sa problem som dok upp under
ridtiden, pa grund av att hasten t.ex. hunnit bli for trott.
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Sjalvstandig fardighetstraning

Fem av de sex intervjuade ryttarna arbetar professionellt med att rida flertalet héstar per dag,
kombinerat med egen undervisning av ryttare. Den sjatte ryttaren har ett hastrelaterat yrke,
men rider enbart sin egen hast.

”...det handlar ju om dels traning i ridningen, tekniktréning. Sen maste du liksom tréna sig
sjalv, trana sin mentala formaga, trana kroppen, trana stressnivan, tavlingstraning,
programtraning, det &r s manga bitar som ska in i det hela (...) Det som ar intressant ar att
se hur tranar du kanske i ett halvar. For det utvecklar nagonting” (M1). Han som enbart red
sin egen hést upplevde att han 6vade sin egen fardighet som ryttare cirka fyra till fem dagar i
veckan, en timma per dag. De 6vriga red fran tva till sex timmar per dag, sex dagar i veckan,
pa ett sadant satt att de upplevde att de 6vade sin egen skicklighet som ryttare, och pa ett satt
att traningen bidrar till utveckling for deras prestation pa tavlingsbanan. Utover dessa timmar
kunde de rida mer, sasom pa tredriga hastar eller elevers hastar, men pa ett satt som de
upplevde inte gav direkt bidrag till deras personliga utveckling som tavlingsryttare. Dock
fortydligade K2 att alla timmar i sadeln ar bra for en ryttares utveckling.

Ryttarnas bakgrund

Fem av ryttarna arbetar professionellt med ridning och héstutbildning, mer eller mindre
kombinerat med undervisning av andra ryttare. Tre av dem driver egna foretag pa heltid
medan tva ar anstallda pa en storre anlaggning som i forsta hand instruktcrer. Den sjétte
personen arbetar pa kontoret pa ett hastforetag och har ridning som hobby.

Fem av ryttarna har, utver sin erfarenhet av ridning och hastutbildning, nagon sorts formell
utbildning inom hast, sasom hippolog, ridinstruktor, C-tranare, B-tranare eller domare. En var
utbildad ekonom, en har last juridik och en har gatt en coachutbildning. En av ryttarna har
ingen formell uthildning pa eftergymnasial niva, utan har bara arbetat med héastar praktiskt
efter studenten.

DISKUSSION

Larande

Flera svarklassryttare namnde att de garna ser att tranaren ar ridkunnig och kan sitta upp och
visa hur man ska gora eller fortydliga hur det ska se ut eller kannas.

"Jag lar mig valdigt mycket av vad jag ser. Ser ridning och kanslan efterat ocksa. Sa for mig
maste jag absolut ha en tranare som kan rida” (M1).

I studien som gjordes med storbildsvideo (Zettergvist, 2002) kunde man se att eleverna
utvecklades med hjélp av tekniken, framférallt i sin sits och féljsamhet. Detta kan man tolka
som att ryttarna i bada studierna lar sig visuellt, alltsd genom att se och darefter kunna harma.
M1 menar ocksa att han kan se hur tranaren gér nar hon/han rider och sedan sitta upp sjéalv
och kanna den kansla som tranaren har skapat hos hésten. Det innebar ett kdnslomassigt,
kinestetiskt och taktilt, Iarande for ryttaren. Darmed kan man séga att en trdnare som kan rida
kan ge eleven manga 6ppningar for att forsta budskapet, bade genom auditiva, visuella och
kinestetiska instruktioner, och alltsa 6ka chansen for inlarning hos ryttaren. | Zetterqvists
studie (1998) dar hon intervjuat hopptranare, var det flera som tyckte att det var svart att
leverera en kansla utan att sjalv kunna visa sjalv genom att rida hasten, och att det var en klar
férdel om man kunde gora det.
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Det dr ganska intressant att se hur bade ryttare och tranare anvander sig av sina olika sinnen
for att 6ka kommunikationen med varandra. Det verkar som att ju mer individuell tréningen
blir, desto mer engagemang bidrar bade ryttaren och tranaren med.

Ridning &r en sport dar man maste anvanda sig av sin kropp for att kanna hur hasten ror sig
och beter sig. Samtidigt hor man rorelserna och hur hasten andas och frustar. Dessutom ser
man t.ex. dess 6ronspel och har man en spegel kan man se hur den ror sig och hur man sjalv
beter sig i sadeln. Sa ridning involverar alla sinnen. Som pedagog kan man utnyttja detta pa
manga satt, som namnts ovan; med hjalp av storbildsvideo eller genom att sjalv sitta upp och
rida ihop en hast och sedan lata eleven rida igen. Dessutom kan man “rida hasten” fran
marken genom att ge instruktion pa instruktion (auditivt) sa ryttaren far farre chanser att
misslyckas. En reflektion om detta &r att ridning &r en sport som passar alla ménniskor,
oavsett larstil.

K1 namner att hon vill ha tid att misslyckas pa sina traningar. Att hinna misslyckas for att
sedan kunna gora ratt. Det ar sedan lange beprdvad erfarenhet att anvénda sig utav forsok och
misstag i inlarningen, sarskilt hos djur. Detta kallas operant betingning och tas upp i
teoriavsnittet (Illeris, 2001). Nagonstans borde forstaelsen for vad som ar ratt eller kanns ratt,
oka om man lika val kanner till motsatsen, alltsa nar det inte &r ratt. Ofta, under ett
traningspass, sa uppmuntrar tranaren ryttaren nar den gor ratt, precis i stunden. Sarskilt M2
pratade om att han och hans tranare hade en dialog under aktiv ridning dar de stdmde av om
det var bra eller behévde éndras pa nagot. Det kan jamforas med signallarande; klassisk
betingning. Ryttaren blir belonad av tranaren genom uppmuntring, och lar sig kdnna ké&nslan
for vad som ar ratt. Pa samma séatt ar tranaren med och ser nar det blir misstag, och kan
instruera ryttaren till att hitta ratt vag igen. Att manniskor har arbetat mycket med att utbilda
och lara djur under evolutionens gang, har sakert lart oss hur vi anvander pedagogiken idag.
Och pa samma stt sa kanske vi lar djuren pa de séatt som vi sjalva anser ar tydligast, eftersom
djuren inte kan prata, utan vi maste tolka deras beteende for att fa ett kvitto pa det vi forsoker
lara dem.

Mottaglighet for instruktioner

Sjalva begreppet "mottaglighet for instruktioner” var inte nagot som K3 hade funderat Gver.
For henne var det sjalvklart att hon alltid var 6ppen i sinnet infor en tréning, for att kunna
suga i sig s& mycket inspiration och kunskap som majligt fran instruktoren. Ovriga ryttare
kunde uppleva sig sjalva som mindre mottagliga under framférallt tidspressade situationer
eller oorganiserade situationer. M2 upplevde att han kunde bli frustrerad Gver en situation da
han inte I0st ett problem under traningen, for att hasten hunnit bli for trott. K1, K2 och M3 har
tranat mycket for samma instruktor. Aven K3 har tranat for denna instruktor tidigare, men har
numera andra tranare. Att fler av ryttarna som ingdr i studien har en nara elev-tranare relation
till en och samma instruktor, kan definitivt paverka resultatet pa det viset att de blivit formade
utefter hur denna instruktor arbetar och uttrycker sig. Under intervjuerna uttryckte sig de
ryttarna ibland med samma uttryck och beskrivningar i sina svar. Detta sétt att fargas av sin
instruktor, kan jdmforas med Falkenssons (2003) ridskoleelever som “underkastade” sig sin
ridlarares kunskap och instruktioner. Jag tror &ven att ryttarna som intervjuats i denna studie
har denna typ av instéallning till sin trdnare. Eftersom att de betalar en tranare att hjalpa dem,
litar de formodligen pé vad den personen sager och agerar darefter. Aven om de kan ha en
annan kansla sa litar de pa sin tranares erfarenhet och kunskap. Ryttarna pa den har nivan
nojer sig inte med en tranare som de inte litar pa, utan vander sig i sa fall till en annan.
Samtidigt framgar det att de diskuterar mycket och anvander sin tranare som ett bollplank, for
att 6ka sin forstaelse men dven for att I6sa problem i sin ridning. Ridskoleryttarna i den
aktuella studien besitter formodligen for lite kunskap om ridning for att kunna diskutera olika

20



I6sningar. Darfor tror jag inte att det dr sa konstigt att det ar mer envagskommunikation
mellan oerfaren ryttare och dess instruktdr, &n mellan en erfaren ryttare och dess trénare.

M3 ndmner att under gymnasietiden blev han serverad en stor médngd kunskap som han i
efterhand ansag att han var for omogen att ta till sig av mer an delvis. | teoriavsnittet star:
"Personlig bakgrund, sdsom forestallningar, erfarenheter, varderingar och kunskaper gor att
man forstar eller varderar ny kunskap pa olika satt.” Det kan ligga nagonting i att man
befinner sig i olika utvecklingsstadier i livet dar man ar mottaglig for olika mycket och olika
typ av information. Om man kunde lara sig allt pa en gang skulle nog sporten se helt
annorlunda ut. Likasa manniskors kunskap i allmanhet.

| teoriavsnittet beskrivs Maslows behovspyramid. Enligt den kan man inte kdnna uppskattning
eller behov av att utforska och forsta, om man inte &ter, sover och dricker ordentligt. Inte
heller om ménniskan ké&nner sig otrygg eller helt saknar socialt umgange. Man kan jamfora
detta med hur svarklassryttarna beskriver sin situation, nar de kanner sig mindre mottagliga
for instruktioner. Bade K1 och K2 namner att de inte kan fokusera om de mar daligt. Med att
ma daligt menade de ofta att vara tidsméssigt stressade, inte hinna &ta eller om de kénde att de
hade mycket att tanka pa med jobbet som gjorde att de inte kunde fokusera pa traningen. Ofta
héngde samtliga av dessa faktorer ihop. | teoriavsnittet tas hjarnans behov och funktioner upp
kortfattat. For att fortydliga podngen med foljande resonemang upprepas ett stycke, refererat
fran Maltén (2002) fran teoriavsnittet (s. 6) delvis: "Fysiologiska behov som sémn, néring och
motion spelar en viktig roll for hjarnans funktion. (...) Har samlas och skickas information till
kroppen om flykt, kamp, aterhamtning och lugn, men dven funktioner som minne, logik,
kanslor och automatisering av rorelser finns i hjarnan”. Detta innebér att det inte alls &r
konstigt om man upplever att man inte k&nner att man kan ta till sig av alla ord och intryck
man skulle vilja pa en traning, om man kommer dit och ar trétt, hungrig och dessutom
tidspressade.

Nagot som ryttarna daremot kande var att de var trygga med sin tranare, en person som i sin
tur kunde bidra till ett 6kat lugn under traningspasset, &ven om forutsattningarna inte var de
basta. | avsnittet om koncentration kan man lasa att for att kunna fokusera helhjartat pa det
man gor pa traning, maste man kunna stanga av det som sker runt omkring, fére, under eller
efter sitt traningspass. Om da tranaren gor dem lugna, sa beror det nog dels pa att de &r trygga
av den personens narvaro, dels pa att de har ett sadant fortroende och respekt for personen att
de inte tillater ndgot annat att stjala uppmarksamheten under denna tid, som ar viktig for deras
utveckling. M1 namnde att han kunde kénna sig stressad i bérjan av ett traningspass pa grund
av organisatoriska omsténdigheter runt omkring. Men han kande att han kunde ta fem minuter
for att hitta lugnet och fokus, och sedan borja ta instruktioner. Det kanns sunt, fran bade hans
och tranarens sida, att lamna dessa fem minuter for avspanning, for att fa battre kvalité pa
resterande tid.

| teoriavsnittet beskrivs paret Dunns filosofi 6ver faktorer for larande. For att fortydliga
resonemangets poang upprepas nagra av faktorerna ater i diskussionen: miljoforhallanden
(ljus, ljud, temperatur, inredning), kansloméssiga forhallanden (motivation, ihardighet, ansvar,
struktur), sociologiska forhallanden (enskilt larande, larande i par/grupp/klass, vuxenlarande),
fysiska forhallanden (sinnesforhallande, hunger/torst, tid, rérelse) (llleris, 2001). Paret Dunn
menar att samtliga ovanstaende faktorer spelar en viktig roll for larandet. Om man da jamfor
med hur t.ex. M3 beskriver hur hans hastar ar nerviga och behdver tranas i en lite mer
tavlingslik milj6, dar det hander mycket och det ar mycket héstar runt omkring, medan han
sjalv kanner ett storre lugn nar han &r mer ensam i ridhuset och det ar en lugn atmosfar, kan
man dra flera paralleller till Dunns lista. Dels spelar miljoforhallandena en roll i hans férmaga
att koncentrera sig. Dels tranar han sig sjalv pa att fokusera i en rorigare miljo, nar han vet att
han behdver gora det for att hastarna ska vanjas infor tavling. Det innebar att hans motivation
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och ansvar for tdvlandet och héstarna &r hdg, eftersom han &r villig att tdnja sina egna granser
for hur hans fysiska inlarningsmiljo helst ska se ut.

K3 pratade om sin ena hast som ibland var svar att rida. Infor traning, som redan namnt
tidigare i uppsatsen, brukade hon fa arbeta den pa ett satt sa att den var lagom ridbar vid
traningstillfallet. Den enda gangen hon kande att hennes mottaglighet for instruktioner kunde
vara samre var nar hon misslyckats i forberedelserna av just den hésten, sa att den var alldeles
for vild vid traningstillfallet (K3 var en av dem som tranade mer sallan). Detta kan man tolka
som att hon satter upp mal for traningspassen, med saker hon vill trana pa. Men om hésten
inte &r dar hon vill ha den vid tillfallet behéver hon sanka ribban och ndja sig med ett annat
resultat av traningen, an just uppfyllande av hennes 6nskade dagsmal. Detta &r en av ryttarens
svara uppgifter; att lara kénna sin hast sa val att det alltid stammer fysiskt och psykiskt for
hasten, den dagen man tranar eller tavlar. Rent objektivt sett pa denna ryttare i dessa
situationer, kan tydligare delmal (se stycket om mental traning) i bade forberedelser infor- och
pa traning, forbattra hennes resultat och dessutom oka sjalvkanslan och mottagligheten for
instruktioner, &ven om hon behover andra sitt upplagg pa traningsdagen.

Tréaning — forberedelse och utférande

Det som ryttarna férberedde infor traning, var dels héstarnas férdelning av arbete och vila
infor traningsmomentet. Dels var det deras organisation av vardagen, med allt fran mat till
tidsplanering. Detta ar exempel som visar, i praktiken, hur viktigt det &r att de grundlaggande
behoven som tidigare beskrivits i Maslows behovshierarki uppfylls (Bunkholdt, 1991).

Nagra ryttare aker ivag och tranar, medan vissa far mest traning hemma, men aker ivéag
ibland. Ryttarna som aker ivag upplever sig generellt sett mer mottagliga och éppna for
inspiration och synvinklar fran tranaren. Detta kan vara en foljd av att de aker ivag, dvs. bort
fran jobbet, eftersom fem av de sex ryttarna arbetar mer eller mindre som ryttare och darfor
kan stanga sadana faktorer som de annars maste tanka pa, se eller hora dagligen. Den sjatte
personen, som inte arbetar med héstar praktiskt till vardags, upplevde aldrig att han var
mindre mottaglig for instruktioner. For honom kanske ridningen alltid fick hogt fokus,
eftersom han red betydligt mindre &n de andra.

Om man jamfoér med Falkenssons (2003) studie, dar eleverna inte fick sérskilt mycket tid for
reflektion under ridpasset, far dessa svarklassryttare mycket tid att reflektera under ridpasset.
Samtliga upplevde att de hade en god dialog med sin tranare och att de diskuterade mycket
bade fore, efter och under ridpasset, t.ex. vid skrittpauser. En vasentlig skillnad som kan
paverka detta &r att svarklassryttarna rider ensamma for sin tranare, medan ridskoleeleverna i
den aktuella studien rider i en grupp om fem till atta stycken. Det kan vara svart for en
ridlarare att hinna diskutera med alla elever under samma lektion. Dessutom &r
svarklassryttarnas erfarenhet och kunskap om héastar och ridning enormt mycket storre an
ridskoleryttarnas, och de har darmed antagligen mer att diskutera om. Ridskoleeleverna
lamnar 6ver ansvaret for ridningen till ridlararen, medan svarklassryttarna har ambitioner att
koppla det som de lar sig till kommande prestationer, och att utvecklas mer som ryttare och
ekipage med sin hast, och bar darmed ansvaret for sin utveckling sjélv. Det ar aven
svarklassryttarna sjalva som planerar sitt eget upplagg, medan ridskoleryttarna alltid gér som
ridlararen séager at dem att gora.

Genusperspektivet

En av svarklassryttarna, K2, gav antydningar till att ibland tvivla pa sin egen férmaga. Denna
person blev negativt paverkad om hon utsattes for mycket negativ kritik pa en och samma
gang. Dock kande hon sin tranare val och var trygg i deras relation, och upplevde att tranaren
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ké&nde till hur hon fungerar. Martinsson och West66 (2006) kom bland annat fram till att
flickor ofta tar kritik mer personligt &n pojkar, men ocksa att eleverna oftare tog kritik pa ett
mer konstruktivt satt efter en lektion da de kande sig néjda med ridningen. Hur eleverna tog
kritiken blev mer individuellt fordelad snarare an konsmassigt fordelad, desto aldre de var. |
denna studie upplevde jag att ryttarna oftast var néjda med tréningen. Om de inte kunde ta
kritik, eller som jag valt att uttrycka det i denna uppsats, vara mottagliga for instruktioner, sa
berodde det i fem fall av sex inte pa att de hade daligt sjalvfortroende, utan pa andra
omstandigheter som att de inte madde bra, hade en oorganiserad vardag eller var stressade pga
tid. Dock var det en kvinnlig ryttare, K2, som kunde ta kritiken mer personligt ibland. Att det
rakade vara en kvinna som lamnade detta svar kanske inte var en tillfallighet, utan kan ha ett
samband med resultatet i tidigare nd&mnd studie.

Material och metod

Med tanke pa resultatet av intervjuerna, upplevs det inte som att det hade gjort nagon storre
skillnad pa studiens resultat om fler intervjuer hade gjorts. For att kunna faststalla en viss
metod for hur svarklassryttare forbereder sig praktiskt och mentalt for en traning, hade jag
behovt gora en intervjuguide med mer styrda fragor som inte var sa 6ppna, for att sedan kunna
gora en generalisering av deras metoder. De 6ppna fragorna ger utrymme till fria tolkningar
och det fanns inga grénser eller ramar for hur svaren fick se ut. Syftet med den har studien var
att ta reda pa hur svarklassryttare forbereder sig sjalva for att fa bast resultat vid ett
traningspass, som darmed kan bidra till ryttarens utveckling. Detta innebar att en djupdykning
skulle goras i nagra svarklassryttares planering och utforande av traningspass, praktiskt och
mentalt.

Eftersom det inte fanns tillrackigt manga ryttare som uppfyllde studiens kriterier inom
besoksavstand blev det tvunget att gora en telefonintervju. Den personen valdes ut efter
forfattarens personliga kdnnedom om svarklassryttare inom dressyren i Sverige. Eftersom
forfattaren valt att valja personer som hon kanner till mer eller mindre, kan det ocksa vara sa
att det funnits ytterligare en svarklassryttare, som forfattaren inte kande till, inom ett
geografiskt avstand som hade kunnat delta i studien. Dock skulle studien innefatta lika antal
méan som kvinnor, vilket begransar méjligheten att enbart ta ryttare som bor i narheten av
studieorten.

| efterhand kanns det som att telefonintervjun var den intervjun som gav de mest uttémmande
svaren. Detta kan bero pa att just den personen var éppen och hade mycket tid att svara pa
fragorna, just nar intervjuaren ringde. Svaren fran den intervjun stammer dock dverens med
ovriga intervjuer.

Samtliga ryttare upplevdes som att de kunde ta sig tid till intervjun och tog den pa allvar.
Samtliga intervjuer kunde utféras i en lugn, enskild miljo utan yttre paverkande effekter. Flera
intervjuer utfordes i samband med en maltid. Sattet jag presenterade amnet pa kan ha paverkat
resultatet, genom att jag redan i telefonsamtalet berdttat att fragorna skulle handla om
pedagogik och mottaglighet for instruktioner. Det kan ha gjort att ryttarna funderade ut
lampliga svar, redan innan de hort fragorna. Dock upplevde jag att de svarade arligt och
personligt pa samtliga fragor. Eftersom det var relativt kort tid (nagra minuter till nagra dagars
framforhallning) fran det att intervjutillfallet bestamdes till dess att den utfordes, tror jag inte
att de hunnit fundera sarskilt mycket 6ver intervjuns innehall innan dess att den genomfordes.
Det kan ocksa ha gjort det lattare att ryttarna hunnit fundera lite pa &mnet och kunnat
forbereda sig for intervjun.

Intervjuerna tog mellan 15-20 minuter att genomfora, effektiv intervjutid. Detta kan anses
som kort tid for en intervju, samt for mangden fragor som stélldes. Att det inte tog langre tid
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kan ha berott pa att intervjuaren hade givit ett omedvetet intryck av att vara n6jd med svaret,
och darmed hade den intervjuade personen avslutat sitt svar. Det kan aven ha berott pa att det
var fragor som ryttarna inte hade reflekterat 6ver innan. Det hade kanske kunnat vara till
fordel om ett frageformulédr hade lamnats ut innan intervjun genomfardes for ryttarna skulle
bli mer insatta i amnet. Dock hade de fatt kdinnedom om, som namnts i ovanstaende stycke,
amnet for intervjun vid det inledande telefonsamtalet. Det faktum att intervjuaren var ovan
vid att utfora intervjuer kan ocksa ha paverkat resultatet.

Telefonintervjun kunde omedelbart utforas, i samma samtal som personen i fraga tillfragades.
Han upplevdes tanka till och svara uttémmande pa fragorna, nastan mer an de intervjuer som
gjordes vid personliga moten. Detta kan ha varit en tillfallighet, men det kan inte uteslutas att
resultatet hade sett annorlunda ut om samtliga intervjuer utforts per telefon, eller vid
personliga moten. Vid ett personligt mote uppfattas mer sinnesstamningar och kroppssprak
kopplat till reaktioner, i det har fallet reaktioner pa olika fragor. Vid ett telefonsamtal kan man
enbart tolka rést- och tonldgen och andra ljud, vilket kan goéra att man ”missar” en del
information som man kan ta in vid ett personligt mote. Samtidigt sorteras “oviktig”
information som visuella och taktila sinnen kan ta in vid ett personligt méte, bort vid en
telefonintervju.

Fyra av de sex ryttarna kanner forfattaren mer eller mindre sedan innan, genom en elev-larare
relation. Dessutom har forfattaren sjalv undervisats mycket for samma person/-er som de fyra
svarklassryttarna. Detta kan ha paverkat dels studiens fragestallningar, dels tolkningarna av
deras svar. Dessutom kan deras svar vara likartade pa grund av att de &r fargade av samma
instruktor. Hade sex helt oké&nda ryttare valts ut, som alla trénade for olika instruktérer, hade
svaren kunnat se annorlunda ut. Dock kan det upplevas att, trots att ridsporten &r en stor sport
i Sverige, utifran antalet utovare sett, ar antalet svarklassryttare relativt litet. Som namnts i
introduktionen hade vi under 2009 enbart 35 licensierade dressyrryttare pa Grand Prix niva i
Sverige. Och nar man lyssnar runt vilka tranare de basta ryttarna vander sig till, ar det inte
manga olika namn man hor. Sa det &r inte sakert att resultatet hade sett mycket annorlunda ut
dven om en annan grupp ryttare intervjuats.

Fragestallningar

Studiens forsta fragestallning var: Hur forbereder sig svarklassryttare infor ett traningspass
praktiskt och mentalt? Rent praktiskt sa betonade flera av ryttarna att planera hastens traning i
veckan infor ett traningspass, for att den skulle vara sa frasch i kroppen som méjligt vid
traningstillfallet. Detta var ett satt for ryttarna att eliminera stérningsmoment vid
traningspasset, for att 6ka deras chans till fokus och koncentration. De ville ocksa planera
dagen for traningspasset sa att de hade gott om tid, ha ratt utrustning och ma bra, vilket aven
det ar ett sétt att eliminera storningsmoment, som t.ex. stress. Ryttarna ansag inte att de
egentligen férberedde sig namnvért mentalt infor ett traningspass, mer &n att de férsokte
organisera sig innan och vara nollstallda infor tréningen. Deras svar kan dock tolkas som att
de forbereder sig ganska mycket mentalt, genom att sortera bort de storningsmoment som de
antagligen lart sig via erfarenhet paverkar deras mojlighet att fokusera och vara mottagliga for
instruktioner fran tranaren. Att trana mentalt eller mentalt forbereda sig mentalt kan vara
begrepp som ryttarna inte anvander i sin vardag, medan de egentligen utfor mental tréning
mer eller mindre vardagligen, omedvetet. Som M1 uttrycker sig sa betyder mental traning for
honom véldigt mycket organisation, vilket kan tolkas som ett begrepp som 6vriga ryttare
ocksa hellre kopplar till sina mentala forberedelser, an just mental traning.

Studiens andra fragestallning var: Kan en ryttare paverka sin mottaglighet for instruktioner?
Analyserat utifran hur ryttarna svarat pa intervjuerna, upplever samtliga att de kan paverka sin
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situation mycket, framforallt organisationsmassigt, for att forbereda sig infor ett
traningstillfalle och darmed 6ka sin egen mottaglighet for instruktioner. Framférallt genom
upplagget innan det &r dags for sjalva traningen. Ibland lyckas ryttarna fokusera under en
traning trots att de har sdémre forutsattningar an de énskat, infor traningen. Dock anser
samtliga att det viktiga ligger i forberedelserna. Om de har forberett sig val kan de k&nna sig
lugna. Dock kan yttre omstandigheter gora att de mar kanslomassigt samre an de 6nskat och
detta kan vara svart att paverka under en traningssituation. De flesta upplevde att de kunde ha
en sa bra dialog med sin tranare att hon/han kunde marka om personen mar samre for tillfallet.
Eftersom fem av de sex ryttarna har en professionell roll som ryttare borde det vara omojligt
att alltid ma lika bra, varje dag. Dock kan de lara sig att forbereda sig val for att utesluta yttre
faktorer som kan stora deras uppmarksamhet pa traningen. Till stor del handlar det mycket om
att ha rutin i olika situationer, for att 6ka sin mottaglighet. Som man sett i tidigare studie
(Lundesjo-Ohrstrom, 1998) kan en gron ryttare paverkas mycket av hasten, exempelvis
genom att man &r radd, oséker eller ovan vid en kansla som hésten ger. De ryttarna som har
intervjuats i denna studie ar rutinerade och mycket av signalerna som hasten ger dem sitter
redan i ryggmargen. En ryttare som arbetar professionellt utsétts ofta for nya héstar, nya
prévningar och erfarenheter och ju mer man samlar pa sig, desto mer trygg blir man i
situationen och kan lyssna mer pa sin tranare. Detta handlar inte bara om vanan vid hast och
ridning, utan &ven vid att rida i olika milj6er, i olika skeden i livet osv.

Generellt upplevde de ryttarna som tranade hemifran att de var mer mottagliga for
instruktioner borta &n hemma. Om man jamfor det med ryttarnas egna meningar om hur de
organiserar sin vardag for att fa storst mojlighet till fokusering pa traning, sa verkar det vara
lattare att mentalt slappa vardagen, nar de dr borta och tranar. Detta ger ett tydligt svar pa
fragestéllningen, att ryttare kan paverka sin mottaglighet for instruktioner. Det géller att
eliminera storningsmoment och ett satt kan vara att aka hemifran och trana.

De flesta ryttare tror att de skulle kunna bli béttre ryttare om de alltid var lika mottagliga for
instruktioner. All teoretisk fakta som tas upp i denna studie visar att det finns viktiga faktorer
for att en manniska ska ldra sig nagot. Framforallt handlar det om lugn, trygghet och att
tillgodose de grundldggande behoven for liv; somn, mat och vatten. Dessa fakta stimmer
Overens med ryttarnas reflektioner 6ver hur de skulle kunna 6ka sin mottaglighet, som
framforallt skulle vara genom noggrann planering.

Att forfattaren har en egen uppfattning av begreppet mottaglighet for instruktioner, och gar en
utbildning dar mycket vikt 1aggs vid analys och praktisk traning, kan sakert ha fargat denna
uppsats i upplagg, resultat och inte minst analytiskt. Dock har vikt lagts ner pa att vara
objektiv och vanda och vrida pa resultaten, for att fa flera perspektiv pa fragestéllningarna och
dess svar.

Forslag pa framtida studier

Detta &r ett intressant &mne och denna studie kan ligga som grund for vidare studier av
svarklassryttares traningsforberedelser och traningsupplagg. Det skulle vara intressant att
bygga vidare pa Hinton och Méllers studie fran 2003 och till exempel kartlagga samtliga av
Sveriges OS-ryttare genom tiderna och deras vag fran nyborjare till OS-ryttare. Om de allra
basta arbetar professionellt och forsorjer sig pa hastutbildning och ryttarutbildning och om det
ar en viktig faktor for att lyckas med att na toppen. Det hade dven varit intressant att jamfora
med de basta ryttarna i Holland och Tyskland, som &r stora ryttarnationer och hur deras
bakgrunder, forutsattningar for larande, forberedelser infor traningar osv., ser ut.

I'en storre studie hade det varit intressant att studera ryttare pa elitniva inom alla
tavlingsdiscipliner. Ar det praktiska férberedelser, som tidsplanering och organisering, som

25



bidrar mest till resultaten, eller &r det personliga egenskaper och "vinnarskalle” som avgor
vem som ar lite battre &n resten? Hur mycket av ryttarens utbildning och stegring i klasser och
pa resultatlistor beror pa hasten i slutdandan? Hur ser manads- och arskostnaderna ut for en
svensk elitryttare och &r det ekonomiskt mojligt for alla att bli elitryttare?

Ur det pedagogiska perspektivet hade det varit intressant att géra en intervjustudie med de
tranare och coacher som hjélper de allra basta ryttarna, och ta reda pa om de anser att de som
ar de basta har nagon sarskild egenskap som gor just dem till "vinnare”. Eller om de har nagot
eget "recept” pa framgang som ryttare. Finns det tranare som anser att de har en pedagogisk
eller strategisk metod som de anvénder eller l&r ut till sina elever, som bidrar till stor del av
deras framgang?

Ndgot som inte ifragasattes i studien, mer an om de var nojda eller inte med traningen, var hur
de sjélva agerar efter en traning. Hur tanker de direkt efter en tréning, eller direkt efter en
“aha-upplevelse”? Hur lagger de upp traningen med hésten efter ett trdningspass, for att
hasten ska utvecklas, bade mentalt och fysiskt? Hur 6var de sjdlva vidare for att standigt bli
battre? K3 namnde att hon maste prova sjalv. Om hon "lar” sig nagot nytt pa en traning, maste
hon sedan hem och prova och 6va, innan hon verkligen kanner att hon Iar sig, rent praktiskt,
hur 6vningen ska utféras. Hon kunde inte bara ”se och lara”, innan hon kant i sin egen kropp
hur det ska kannas. Hur gor de andra ryttarna, for att befasta nagot nytt de lart sig, eller en
kansla? Detta kan vara nagot att undersoka i vidare studier.

SLUTSATS

Fragestallningarna var: Hur forbereder sig svarklassryttare infor ett traningspass praktiskt och
mentalt och kan en ryttare paverka sin mottaglighet for instruktioner? Svaret, utifran den
aktuella studien, lyder: Ryttarna forbereder sig ofta inte pa nagot sarskilt satt mer an att
iordningsstalla sig sjalv och hasten i tid, mer eller mindre tidspressade och med avsikt att vara
nollstallda infor traningen. Ryttarna anser att man kan paverka sin mottaglighet for
instruktioner genom att forbereda sig praktiskt och mentalt infor traningspasset. Fakta fran
teorin och ryttarna i studien visar att man kan forbattra sin mottaglighet och formaga att kunna
fokusera pa inlarningsmomentet vid en traning, genom att ge sig sjalv och hasten goda
forutsattningar organisatoriskt, med planering av tid, mat, utrustning och omgivning, infér
traningen. Samtliga intervjuade ryttare tror att de kan paverka sin mottaglighet for
instruktioner om de kan kontrollera forutsattningarna for fokusering pa traning, kanske till och
med genom att aka hemifran och tréana.

Vill du utvecklas som ryttare? Organisera din vardag sd att du kan lagga allt fokus pa din hast
och din tranare under lektionen! Oka din mottaglighet for instruktioner pa traning genom att:

e Tanka till, slappna av och andas under skrittpauser.

e Tala med din tranare, for en dialog hela tiden.

e Stang av yttre stérande moment sa att du kan fokusera!

e Organisera tillvaron runtomkring, innan traningen. Framforallt tidsmassigt!
e (e hasten tid.

e Tréna din egen kropp.

e Trana din stressniva och din mentala formaga och medvetenhet om hur du reagerar i
olika situationer

e Tavlingstrana och trana att rida program.
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e Sortera fram konstruktiv kritik om du k&nner att du borjar ta kritiken personligt.

e Tranai olika miljoer, for bade din egen och for hastens skull.

SUMMARY

There was no previous study in what high level dressage riders had for ideas of how to best
prepare for their training sessions with an instructor. Neither any study of how high level
dressage riders seemed to be more or less susceptible to the instructions from their instructor
during their training sessions. If the sport had more knowledge about this, it might result in
more riders on a higher level. The purpose of this study was to find out how high level
dressage riders are preparing themselves for the best result for an instructor led training
session and how they could bring as much as possible instructions from the coach. The two
questions of the study were: How are high level dressage riders preparing themselves for a
training session with an instructor, practically and mentally, and how can they affect their
susceptibility to instructions?

The study was carried out both by reviewing existing literature and studies in general
education and pedagogy in the riding education, and by a qualitative interview study of six
dressage riders who rode on a difficult level at the competitions, during the year of 2009. Five
of the interviews conducted through a personal meeting, while the sixth interview was done
by telephone. Three women and three men were interviewed. All interviews were recorded
and then written out.

It’s known that people have different ways of learning and dealing with new information. Our
visual-, auditional- and Kinetic senses are developed in different stages of our growth. Those
are senses that we use more or less while learning something new. The riders often learned a
lot by watching other good riders ride. One of the female riders really needed to go home and
practice new exercises, to learn. Several riders felt that they had easy to understand verbal
instructions and immediately follow and practice them.

People need to fulfil some essential factors for living, before they can feel any need of
development of themselves as persons. Those factors are: food, water and sleep, and after that
comes security and then a need of a social network. After those three steps are fulfilled can
they feel motivated to approve their own abilities as a person, such as technique training for a
rider. Comparing this with the current study, stress caused by a lack of time, too much to do at
work or no time to eat and sleep, affected the riders so they failed in focus and concentration
during training. To re-focus, they often used short pauses. They were more often focused
while training away from home.

The conclusion of the study is that it’s important to organize and plan before a training, to feel
calm and able to give all focus on the horse and the instructor when it’s time. Then they can
learn as much as possible and that will increase the chances of fast development in the sport.
The riders felt that they could increase their susceptibility to instructions on the training by:

e Think about what is happening, relax and breathe during the walk breaks.
e Talk to their coach, and have an active dialogue at all times.

e Turn off external distractions so that they could focus!

e Organizing life around, before the training session. Especially in time!

e Give the horse time.

e Work out your own body.
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e Practice their stress level and their mental capacity and awareness of how to react in
different situations.

e Train to compete and train on riding the programs a lot before a competition.
e Sort by constructive criticism if you feel you start to take criticism personally.
¢ Ride in different environments, both for their own sake and for the horse.

Keywords: Planning, learning, susceptibility to instructions
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BILAGA 1. INTERVJUGUIDE

TRANINGSTILLFALLET

Beskriv en normal traning! (om flera typer av traning, beskriv de olika typerna)
Beskriv en bra tranare for dig!

Hur ofta tranar du for instruktor?

Hur ofta/mycket tranar du sjalv?

Kéanner du dig alltid lika mottaglig for instruktioner under en traning? (Varfor/Varfor
inte? Hur marker du det?)

Kan du sjalv paverka situationen pa en traning for att Du ska bli mer mottaglig for
instruktioner? (Hur?)

Om du kan paverka din egen mottaglighet for instruktioner, hur tror du att det kan paverka dig
som ryttare?

I vilken omfattning diskuterar du med din trdnare under traningspassen? (Fér en dialog om
ridningen med utrymme for reflektion)

I vilken omfattning diskuterar du med din tranare under aktiv ridning? (For en dialog om
ridningen med utrymme for reflektion)

Nar ar du ndjd med en traning? (Varfor?)
Nér &r du mindre n6jd med en tréaning?

INFOR TRANING

Hur forbereder du dig praktiskt infor en traning for instruktor?
Hur forbereder du dig mentalt infor en traning for instruktor?
Har du nat sarskilt system?

LARANDE GENERELLT

Har du latt for att 1ara?

Hur &r en bra miljo (forutsattningar) for larande for dig?
Vad tycker du om mental traning? Tranar du mentalt?

Ar du stresskanslig? | vilka situationer blir du stressad?

Ar mat och sémn mm viktigt for dig?

Vad har du for bakgrund i 6vrigt, annan utbildning mm?
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