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REFERAT

Inom ridsporten laggs stort fokus pa hastens traning och valmaende, men ryttarens traning
gloms ofta bort. Det finns flera anledningar till varfor ryttare bor trana aven utan hast, man far
bland annat en battre kanslighet, kondition och stabilitet i ridningen. Det har gjorts en del
studier pa fysisk traning for ryttare dar det har bevisats att avsutten traning kan forbattra
ridningen. Inga tidigare studier har dock hittats d&r man jamfért hopp- och dressyrryttares
fysiska prestationsformaga utan hést.

Syftet med denna studie ar att under ett tillfalle, jamfora hopp- och dressyrryttare genom ett
antal olika tester och ta reda pa om det finns nagra skillnader. Testpersonerna som valts ut ar
elever fran Young rider programmet samt riksidrottsgymnasiet pa Ridskolan Stromsholm.

Studien grundades pa tva fragestéllningar. Den forsta fragestallningen ar om det finns nagon
skillnad mellan hopp- och dressyrryttare gallande rorlighet, stabilitet och kondition? Den
andra om vad hopp- och dressyrryttare behéver trana pa for att bli battre i sin respektive gren
som inte ridningen tillfor?

Forsta hypotesen ar att hoppryttare har en battre kondition &n dressyrryttare. Andra hypotesen
ar att dressyrryttare har en béttre balstabilitet 4n hoppryttare.

Testpersonerna bestod av 15 stycken elever mellan 15-20 ar uppdelade i en dressyr- och en
hoppgrupp, med en manlig deltagare i varje grupp. Det var atta stycken i dressyrgruppen och
sju i hoppgruppen. Dessa fick under en dag genomfora olika tester pa Svenska
riksidrottsforbundets utvecklingscentrum, Boson. Deltagarna testades med hjélp av
sjukgymnaster i rorlighet och stabilitet samt fick utfora ett konditionstest i form av ett
Coopertest. Resultaten for de bada grupperna jamfordes med Chi2-test och T-test. Arbetet ar
en statusbedémning pa deltagarnas dagsform.

Resultatet pekar pa en tendens till att hoppryttarna hade en lagre puls och en langre tid &n
dressyrryttarna. Betraffande ryttarens stabilitet och rorlighet uppvisades en viss skillnad i
brostryggens stabilitet till hoppryttarnas fordel &ven om skillnaden inte var signifikant.

Slutsatsen dr att det beh6vs en storre studie med fler deltagare for att resultatet ska bli
tydligare. Vi kan varken anta eller forkasta vara hypoteser.

Nyckelord: Ryttartraning, rérlighet, kondition

INTRODUKTION

Inom ridsporten har traditionsenligt stort fokus lagts pa hastens status och prestationsférmaga.
Det ar tillsammans med hasten som ryttaren presterar, vilket innebdr att ryttarens fysiska
valbefinnande ocksa bor spela en stor roll i utfallet av prestationen. Det ar darfor viktigt att
aven ryttaren tranar da ridsporten i manga fall klassas som en teknik och precisionsidrott som
kréver en god grundfysik. Det finns flera anledningar till varfor ryttare bor trdna dven utan
hast. Man far bland annat en battre kanslighet, kondition och stabilitet i ridningen (Johansson,
2006). Forutom tiden pa hastryggen agnas det dven atskilliga timmar at hast och stallskotsel
vilket ofta dr ett ensidigt och slitsamt arbete for kroppen. Darfor ar det viktigt att vi forsoker
forhindra skador med en sa allsidig traning som mojligt (Ekbom & Svensson, 2007). Det ar
viktigt att ha en bra grundfysik for alla som vill utveckla sin ridning, bade vad galler
ridskoleryttaren och elitryttaren. For ridskoleryttaren som oftast rider en dag i veckan kan det
gora stor skillnad om man tranar utdver ridningen da man till exempel orkar mer, far en battre
kroppskontroll och kan koncentrera sig béttre. Genom en god rorlighet kan man &ven komma



upp och av hasten pa ett smidigare vis. Att trana fysiskt kan gora att man far ut mer av
ridlektionen. Johansson & Sjéberg (2007) ville ta reda pa hur stort intresset var for annan
fysisk aktivitet, vid sidan av ridningen, genom en enkatundersokning. Resultatet visade pa att
intresset for annan traning var litet, men att en del redan tranar pa andra platser. Genom en
utarbetad plan hade man kunnat skapa ett intresse for kompletterande traning till ridningen ute
pa ridskolorna. En hippolog (Dahl, 1999) har utvecklat en idé som gar ut pa att kombinera
fysisk traning med ridlektionen, dar man fore lektionen utfor ett 15 minuter langt
traningspass. Syftet ar att ridskoleeleverna som rider en gang i veckan ska komma igang
fortare och fa ut sd mycket som majligt av sin lektion (Dahl, 1999).

Det har tidigare gjorts flera studier som har pavisat att avsutten fysisk traning for ryttaren ger
en positiv effekt i ridningen. Pettersson & Sellergren (2003) har visat pa att det finns ett
samband mellan god kroppsfysik och prestationen i hoppningen genom att ryttarna som
deltog i studien testades i ett fysiskt test och ett hopptest till h&st dar deras resultat sedan
jamfordes. Det finns ytterligare en studie (Ekdahl, 2007) dar resultatet pekar pa att det finns
ett samband mellan fysisk traning och ryttarens allménna vélbefinnande. Testryttarna i denna
undersdkning upplevde att de forbattrade sin sits och inverkan.

I en enkatundersokning (Hedberg & Nilsson, 2000) om hur manga anstallda pa Sveriges
ridskolor som har problem med ont i rygg, axlar och armar var det 25 personer av de 38
tillfragande som hade problem. Kvinnor mellan 20 och 35 ar, som arbetade mest i stallet, var
de som hade mest problem. Ryggont &r ett vanligt problem dar en av orsakerna &r svaga och
strama muskler. Detta kan férebyggas genom rérelsetrédning, som forutom att forbattra
rorligheten, aven starker buk och ryggmusklerna (Kihlman, 1994 i Hedberg & Nilsson, 2000).
Bukmusklerna &r viktiga for att kunna uppratthalla en god hallning. For att man ska kunna
utnyttja muskelkraften fullt ut ar det viktigt att man alltid kompletterar styrketraningen med
rorelsetraning. Pa larets baksida finns tre muskler vars samlingsnamn ar "Hamstrings”. Dessa
muskler bodjer knana och om dessa ar for korta och strama blir man orérlig och stel i hoften
vilket kan leda till ryggbesvar (Wirhed, 1982 i Hedberg & Nilsson, 2000).

Wayrynen (1996) studerade tréning av falttdvlansryttare och kom fram till att den fysiska
anstrangningen i ett dressyrprogram ar aerobiskt till skillnad fran banhoppningen dar den
fysiska anstrangningen &r bade aerobiskt samt anaerobiskt. Aerobiskt arbete innebar att
musklerna arbetar och kraver syre till skillnad fran anaerobiskt arbete som anvands vid
kortvarig, maximal anstrangning dar musklerna arbetar utan syre (statiskt arbete, har bildas
mjolksyra som en biprodukt). Det ar under det anaerobiska arbetet som man upplever
mjolksyra (Wirhed, 1982 i Hedberg & Nilsson, 2000). Under aerobisk traning har man en puls
pa 70-80 % av sin maxpuls och det ar basta séttet att trana upp konditionen. Den otranade har
en anaerob troskel som ligger pa en intensitet som motsvarar ca 65-75 % av den maximala
syreupptagningen (Y. Segerud, pers.medd., 2006).

Det har gjorts en intressant studie (Engstrom & Eriksson, 2005) dar man har jamfort
arbetspulsen hos dressyr- och hoppryttare. Det studerades dven huruvida ridning ar
konditionskravande eller inte. Konditionstréning finns uppdelat i olika trdningszoner dar
hoppryttarna hamnade i zon tva och dressyrryttarna i zon ett. Zon ett kan jamféras med
promenader, cykling samt langsam simning och ligger pa 50-60 % av maxpulsen. | zon tva
ligger man pa 60-70 % av maxpulsen och det kan jamféras med jogging som &r en effektiv
fettforbranning (Engstrom & Eriksson, 2005).

I dressyren anvander man sig av den lodrata sitsen dar de viktigaste muskelgrupperna finns i
rygg, mage, stuss, vader samt de stora musklerna i laren da dessa ar viktiga for ryttarens
inverkan och féljsamhet. For hallningen ar 6verkroppens muskler viktiga och for att forhindra
skador i ryggraden har ryttarens position en stor betydelse. Att ha en bra rorlighet i hoftleden



och kunna vrida den sa att laren avspant ligger intill hastens sidor gor att man lattare kommer
ner i sadeln och far en stabilare sits. Till skillnad fran dressyrryttarens sits sa anvander sig
hoppryttaren &ven av den latta sitsen i olika grader dar balansen och féljsamheten spelar en
stor roll (Wayrynen, 1996). Stabiliteten och rorligheten ar viktig for en bra sits och for att
hitta en bra balans. Om man till exempel &r stelare i ena sidan blir det latt att man sitter snett
pa hasten och far svart att folja med i hastens rorelser. Denna snedhet kan &ven 6verforas till
hasten. Att vara stabil i balen ar viktigt for att kunna ge hjalper med handen och skankeln men
fortfarande sitta kvar i balans, jamvikt och med en stilla mellandel (Vogelius, 2009).

Det finns manga studier utforda dar man fokuserar pa ryttaren gallande mental traning, kost,
koordination, balans och huruvida fysisk traning forbattrar ryttarens prestation. | studien gjord
av Engstrom och Eriksson (2005) méttes arbetspulsen och vilopulsen for ryttaren, men pa
hastryggen kan manga saker paverka resultatet. Nervositet och spanningar kan till exempel ge
en hogre puls. Aven vilken typ av hast man rider pa spelar stor roll d& en del hastar kraver en
storre insats av ryttaren. Inga tidigare studier har hittats dar man jamfért hopp- och
dressyrryttares fysik utan hast. Stor fokus laggs pa hastens traning och valmaende men
ryttarens fysiska prestationsformaga gloms ofta bort.

Syftet med denna studie ar att jamfora hopp- och dressyrryttare under en dag genom ett antal
olika tester och ta reda pa om det finns nagra skillnader. Testpersonerna som valts ut ar elever
fran Young rider programmet samt riksidrottsgymnasiet pa Ridskolan Stromsholm. Det var 15
elever som deltog, alla & mellan 15-20 ar och de har likartade scheman.

Finns det ndgon skillnad mellan hopp- och dressyrryttare gallande rorlighet, stabilitet och
kondition? Vad behdver hopp- respektive dressyrryttare trana pa for att bli battre i sin
disciplin som ridningen inte tillfor?

Forsta hypotesen ar att hoppryttare har en battre kondition &n dressyrryttare. Andra hypotesen
ar att dressyrryttare har en béttre balstabilitet 4n hoppryttare.

TEORIAVSNITT
Kondition

Det dr viktigt for ryttaren att trana sin kondition da sjalva ridningen inte ger nagon omfattande
konditionstraning (beroende pa intensitet till exempel motionsridning eller hopptraning). En
bra kondition leder till att man kan behalla koncentrationen langre och orkar mer, bade fysiskt
och psykiskt. Genom konditionstraning starks hjartat och man far en battre
syreupptagningsformaga (Johansson, 2006). Traning okar inte bara det allmanna
valbefinnandet, skelettmuskulaturen starks och man sparar pa hjartat da det pumpas ut mer
blod per slag. Detta ger en lagre vilopuls som gor det mojligt att bespara hjartat med upp till
30 000 slag per dygn (Kihlman,1994 i Hedberg & Nilsson, 2000). Det finns flera studier som
visar pa att motion gor att man far en béattre koncentration och uppfattningsformaga
(Wirhed,1982 i Hedberg & Nilsson, 2000).

Simning ar ett bra komplement till ridningen da man tranar upp sin grundkondition samt
styrka pa ett skonsamt vis. Aven I6pning och cykling ar sporter dar ryttaren kan trana sin
kondition. Lopning kan dock vara slitsamt for lederna (Wéayrynen, 1996). Aerobicstraning ar
ett bra komplement till ridningen da det tranar upp kondition, styrka, rorlighet och
koordination. Aerobics ger dven positiva effekter i ridningen sasom skankel och
balans/féljsamhet i hoppningen och det ger ryttaren en battre timing av hjélper inom
dressyrridningen (Lindberg & Larsson, 2000).

En framgangsrik ryttare som tranar regelbundet och som vet hur viktigt det ar att vara allsidigt



tranad ar Alexander Zetterman. Da dagens hoppbanor &r mycket tekniska och konkurrensen
hard, sa kan de sma skillnaderna i dagsformen vara avgdérande. Kanske hade man klarat banan
battre om man varit &nnu mer forberedd sjélv genom egen fysisk tréaning (A. Zetterman, pers.
medd., 2010). Med bra konditionstraning 6kar man sin maximala syreupptagning och kan da
prestera battre. Genomsnittsvardena for maximal syreupptagning hos mén respektive kvinnor
mellan 30-40 ar &ar for man 40-45 ml (kg*min), och for kvinnor 35-40 ml (kg*min). En aktiv
fotbollsspelare bor minst ha en maximal syreupptagning pa cirka. 60ml (kg*min) (Y. Segerud,
pers.medd,. 2006). Genom tester pa Boson av A. Zettermans maximala syreupptagning kunde
man konstatera att han var lika bra som en genomsnittlig allsvensk fotbollsspelare. (Ridsport
nr 23, 2009 sid 26). Alexander konditionstranar genom att jogga langre pass pa en relativt lag
puls da detta r en effektiv metod. Han anvander sig da av en pulsklocka och forsoker ligga pa
cirka 70% av sin maxpuls, alltsa for honom cirka 150 slag/minut. Det ar &dven intressant att
Zetterman ridit med pulsklocka for att se hur ridningen paverkar pulsen. | galopp kom han
upp i 130-150 slag/minut, hur mycket beroende pa graden av inverkan. Detta géller da
givetvis enbart under korta stunder (A. Zetterman, pers. medd., 2010). Man kan forbéttra den
otranades maximala syreupptagningsférmaga med 50-60% (Y. Segerud, pers.medd,. 2006).

Vid all traning ar det viktigt att tanka pa att inte Overanstranga sig utan 6ka anstrangningen
successivt (Johansson, 2006). Det tar 24-48 timmar for muskler att aterhamta sig. Darfor ar
det viktigt att ge musklerna tillrackligt med vila mellan traningspassen for att inte bryta ner
dem. En god traningsplanering kravs da man dven maste ha i atanke att senor, ledband och
brosk tar langre tid att trdna upp &n muskler, vilket Iatt kan orsaka skador vid
Overanstrangning. Den varierade traningen &r den bésta (Lindberg & Larsson, 2000).

Rorlighet

Rorelseutslag i leder och ledband definierar ordet rorlighet. Genom att inneha en god rorlighet
minskar man risken for skador och far lattare att anvanda sin kropp pa ett korrekt vis till hést.
Rorligheten kan begréansas av en rad olika faktorer. Nagra exempel ar skador av
muskler/leder, immobilisering, Overvikt samt ledytornas anatomiska utformning. Rorligheten
ar nagot som man alltid kan trana upp (Y. Segerud, pers.medd, 2006). Ett vanligt problem ar
att ryttaren sitter snett och detta beror oftast pa att man sitter mer pa den sidan dar man har
minst rorlighet i hoften (Vogelius, 2009). Man belastar da hasten fel, kan inte anvanda
vikthjélperna ritt och far svart med balans och foljsamhet. Aven i resten av kroppen &r det
viktigt att ha en god rorlighet i lederna for ett liksidigt rorelsemonster. Genom att vara mindre
rorlig i sin ena sida hdmmar man latt sin hésts rorelser. En stdndig felbelastning fors efter ett
tag dver till hasten som forsoker motverka detta och pa sa vis kan andra skador uppkomma
(Vogelius, 2009).

Skritten &r den gangart dar ryttaren maste vara mest rorlig, speciellt i landryggen (Vogelius,
2009). Traven uppfattas som svarast att félja med i och det kan bero pa att man maste
samverka mellan rérlighet och stabilitet. Att vara for rorlig ar inte heller bra. I galopp ar
rorligheten i ryggen viktig och aven att inte ha for kort hoftbojarmuskel da skénkeln latt dras
upp. Det ar dven vanligt att man tippar framat i sadeln och att skankeln dras bakat. (Sarnholm,
1998 i Hedberg & Nilsson, 2000). Ryttaren kan latt bli stel i nacke, rygg och axlar och da ar
det viktigt att trana upp rorligheten pa dessa stallen (Olofsson, 2007). Alla manniskor har
olika rorelsemonster och darfor har en del latt att sitta pa hastar med stora rorelser och andra
inte(Von Dietze, 2003). Om man har svart att félja med i hastens rérelser och ar orérlig i sitt
backen kommer dven hasten att bli last i ryggen, detta resulterar i en ospanstig och spand hast.
Det ar skillnad pa man och kvinnor. Kvinnor &r fér det mesta mer rorliga &h man som daremot
oftast har en battre stabilitet (Vogelius, 2009). Ju &ldre man blir desto viktigare &r det att trana
sin rorlighet da man vid ca 30 ars alder borjar bli stelare i kroppen.



Stabilitet

Med stabilitet menas i detta fall balstabilitet, dar rygg, backengordeln och skuldergdrdeln
ingar i balen. I backengordeln ingdr sates- och bukmusklerna. Nar balen ar stabil kan ryttaren
koordinera och anvanda armar och ben till en tydlig hjalpgivning. Ett vanligt problem é&r att
ryttaren far ont i ryggen och genom att trana balstabilitet minskas skaderisken dar (Johansson,
2006).

Stabiliseringsmusklerna ar muskler som arbetar omedvetet och automatiskt. Genom att
stracka pa sig och gora sig sa lang som mojligt sa aktiveras stabiliseringsmusklerna och
ryggen rétas ut. Nacken ar en viktig del i detta. Den viktigaste stabiliseringsmuskeln &r den
tvara bukmuskeln. Den tranar man genom koncentration, till exempel genom att forlanga
nacken och arbeta med andningen under ridpasset. Ovningar som situps aktiverar inte denna
muskel utan da ar 6vningar som exempelvis plankan battre. Plankan &r en 6vning dar kroppen
ar vagrat éver marken dar endast underarmarna och tarna har kontakt med marken.
Andningen hor ihop med stabiliteten, nar man andas ratt trycker andningsmuskeln ner
bukorganen och ger en l&gre tyngdpunkt. Stress och nervositet leder till en samre stabilitet
eftersom man andas hogre upp med snabba andetag. Om man andas pa ratt satt genom att ta
djupa och lugna andetag trycks revbenen ut at sidorna. Det &r viktigt att fordela sin vikt jamt i
stighyglarna annars far man problem med tyngdpunkten nar hasten ror sig och satesmusklerna
kan da inte anvéandas lika bra. Det ar dven viktigt att ha bra skor. En ryttare som gor grimaser
och spénner ansiktet under ridpasset behover ofta hitta en béttre stabilitet. Aven smarta i
nagon kroppsdel forsamrar stabiliteten da musklerna kopplas ur automatiskt. Nar man val har
en stabil bal far man béattre koordination och kan utveckla sin teknik och kansla. (Vogelius,
2009).

Ryttarens sits

I dressyren anvénds den lodréata sitsen dar ryttarens vikt ar placerad i sadeln och man ska
kunna dra en lodrét linje mellan axel, hoft och hél. Det & med satet man kommunicerar med
hasten. Det ar viktigt att man sitter uppratt med en bra hallning utan att vara spand.
Mellandelen (fran mitten av laret till hoften) ar den viktigaste delen i sitsen och det ar oftast
har sitsfelen startar. Andringar i h6ften kan forandra hela positionen till hast. Darfor ar det
viktigt att trana upp ratt muskler for att behalla en bra hallning utan att bli spand (Meyners,
2004). Bade hastar och manniskor har en svag och stark sida vilket gor att ryttaren latt kan
snedbelasta hésten. Det kan vara svart att se fran marken vilken sida ryttaren belastar mer, det
ar latt hant att man viker sig i sidan och da hamnar vikten at motsatt hall (Von Dietze, 2003).
En ryttare som sitter fel kan tillfoga skador pa hasten och en bra sits ar en forutsattning for att
kunna inverka pa ratt satt. Ryttaren har sin balans pa en triangel som bestar av de bada
sittbenen och skrevet och ryttarens tyngdpunkt ska sammanstrala med hastens (Kyrklund &
Lemkow, 1996). For att ryttaren ska komma djupt ner i sadeln ar det nddvandigt att vara
avslappnad och att larens insida ligger avspant mot sadeln. Ryttarens hél ska vara latt
nertrampad nar hasten ror sig och nar hasten star still ska den vara parallell med hastens kropp
(Ridhandboken 1). Tarna ska vara lika vinklade som nar man gar (Isacsson, 2000). Det ska
kunna ga att dra en rak linje mellan armbdge, hand och hastens mun och armarna ska fran
axlarna vara mjuka och avspanda (Ridhandboken 1).

I hoppningen anvands &ven den latta sitsen dar man har stérre anspanning i musklerna an i
dressyrsitsen. Underskankeln &r viktig eftersom den fungerar som ryttarens ”sékerhetsbélte” i
hoppningen utifall att hasten skulle stanna vid ett hinder eller géra nagot oférutsétt som skulle
kunna rubba ryttarens balans (Zetterquist Blokhuis, 2009). Darfor ar det av stor vikt att
hoppryttaren har en stark skankel som ligger stadigt mot hastens sida med ett bra tramp i



stigbygeln. Man bor inte knipa sig fast med knédna men de ska ligga stadigt intill (Zetterquist
Blokhuis, 2009). | den latta sitsen tas ryttarens vikt upp i stigbygeln, knaleden och laret och
hélen &r den lagsta punkten. Fjadringen i vrist, knd och hoft fungerar som stotddmpning och
rorelserna fran hasten tas upp i ryttarens kropp. Detta ger ett samspel dar ryttarens jamvikt
sammanfaller med héstens (Isacsson, 2000). Det ar viktigt att ryttaren ar mjuk, féljsam och i
en god balans. Det ar fran hoften som 6verkroppen lutas framat och det ska vara med en bra
hallning da ryttaren varken har svankrygg eller kutrygg. | lattsits ska det ga att dra en rak linje
mellan axel, kna och ta (Ridhandboken 1).

MATERIAL OCH METOD

Den praktiska studien genomfordes pa Boson den fjarde november 2009 tillsammans med
Pierre Styfberg, idrottskonsulent. Boson ar Svenska riksidrottsforbundets utvecklingscentrum
i Lidingd, med elitidrottscentrum och idrottsfolkhogskola. Testpersonerna bestod av 15
stycken elever mellan 15-20 ar uppdelade i en dressyr- och en hoppgrupp, med en manlig
deltagare i varje grupp. Det var atta stycken i dressyrgruppen och sju i hoppgruppen. De &r
alla elever pa Ridskolan Stromsholm dar de gar Youngrider programmet samt
riksidrottsgymnasiet. De ar pa en likartad niva och rider lika antal hastar. P4 Boson
genomfordes ett antal tester dar forsta testet bestod av en rorelseanalys dar varje person med
hjélp av en sjukgymnast testades i rorlighet och stabilitet. Testet &r inte specialutformat for
ryttare utan ar ett overgripligt test som anvands for alla idrottare, tar cirka en timme per
person. Efter testet fick deltagarna egna 6vningar utdelade av sin respektive sjukgymnast
beroende pa vad resultatet visat. Testerna sammanstalldes till ett resultat dar deltagarna fick
anmarkningar pa de kroppsdelar som de uppvisat svaghet eller smarta i. De kunde fa
anmarkningar pa fotled, hamstring, hofthojare, brostrygg, skuldra, kndled och bal. Arbetet ar
en statusbedémning pa deltagarnas dagsform.

Efter lunch genomfordes ett konditionstest dér deltagarna sprang med pulsklockor.
Konditionstestet var ett sa kallat Coopertest dar alla sprang tre km samtidigt pa en I6pbana
inomhus. Har fick de en tid samt maxpuls och av det rdknades ett testvarde ut av Styfberg
genom en formel, se tabell 1.

Tabell 1. Sammanstallningen 6éver medelvérde + standaravvikelse for puls, 16ptid for 3000 m samt
testvarde fran Coopers test samt om grupperna ar signifikant skilda

Kategori Mycket daligt Daligt Ganska bra Bra Mycket bra
Grupp
Kvinnor 15-20 ar <30 31-37 38-44 45-50 >51
Maén 15-20 ar <34 35-41 42-49 50-58 > 59

Nér alla resultat insamlats sammanstalldes de i tabeller. Resultatbearbetningen gjordes i
Microsoft Excel. Medelvérde och standardavvikelse beraknades for 16ptid pa 3000 m,
I6phastighet, puls vid malgang, beraknat testvarde fran Coopertesten och poéng fran
sjukgymnasternas utvardering. For dessa parametrar gjordes ett t-test for att hitta signifikanta
skillnader mellan grupperna dressyr- respektive hoppryttare. Ett Chi-2-test gjordes for att
undersdka eventuella signifikanta skillnader mellan grupperna dressyr- respektive hoppryttare
avseende antalet anmarkningar for varje del i analysen for rorlighet och stabilitet.
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RESULTAT

Kondition

Resultatet, se tabell 2, visar att hoppryttarna hade en tendens till en lagre puls an
dressyrryttarna, dessa hade déremot hade en battre 16ptid &n hoppryttarna. Resultatet for
I6ptid hos dressyrryttarna var dock mera utspritt da en deltagare utmarkte sig och sprang pa en
mycket bra tid. Det fanns en tendens till skillnad pa pulsen men inte pa loptiden (se figur 1).

Tabell 2. Sammanstéllningen 6ver medelvérde + standaravvikelse for puls, 16ptid for 3000 m samt
testvarde fran Coopers test samt om grupperna ér signifikant skilda

Parameter Dressyr Hoppning Signifikans (p-vérde)
Loptid (min) 15,9 +2,1 16,7 +5,6 Nej (p=0,47)
Lophastighet (m/s) 3,2+04 3,0+0,.2 Nej (p=0,39)
Puls (slag/min) 208 +5 200+ 9 Tendens (p=0,07)
Testvarde 40,6 £6,5 37,329 Nej (p=0,27)

@ Dressyr W Hoppning

Antal ryttare

Mycket daligt Daligt Ganska bra Bra Mycket bra

Kategori fran Coopers test

Figur 1. Diagrammet visar fordelningen av antalet ryttare i olika kategorier fran resultatet av Coopers
testen.

Rorlighet och stabilitet

Inga signifikanta skillnader mellan grupperna avseende vare sig rorlighet eller stabilitet
framkom. Dressyrryttarna hade dock fler anméarkningar i bréstryggen én hoppryttarna.
Sjukgymnasterna pa Bosdn gav deltagarna en anméarkning pa de stallen dar de var
svaga/ororliga eller visade smarta. Pa de évriga delarna i sammanstallningen av
sjukgymnasternas test var resultatet i stort sett likartat da det endast skiljde sig en anmarkning
mellan grupperna (se figur 2,3 och 4).
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O Dressyr B Hoppning

Antal ryttare

Il THE

12-14  15-17 18-20 21-23 24-26  27-29

Poang fran utvardering av sjukgymnast

Figur 2. Diagrammet visar fordelningen av antalet ryttare med olika poéng fran utvarderingen
av sjukgymnasten. 30 a&r maxpoéangen och ju hogre podng desto battre rorlighet och stabilitet
hade deltagarna.

[ Dressyr B Hoppning

100%
90% -
5 80% -
E o 70%
2 = 60% -
=1 -;5 50% -
ZE 40%
§ S 30% -
< 20% -
10% - .
0%

Fotled Hamstring Hoftbojare  Brostrygg Skuldra
Kroppsdel

Figur 3. Diagrammet visar hur manga procent inom varje ryttarkategori som hade anmarkningar pa
vardera del i sjukgymnastens undersokning avseende rorlighet.
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Andel ryttare med anmarknin

Knaled Bal Skuldra
Kroppsdel

Figur 4. Diagrammet visar hur manga procent inom varje ryttarkategori som hade anméarkningar pa
vardera del i sjukgymnastens undersokning avseende stabilitet.

DISKUSSION

Det har varit intressant att genomfora denna studie eftersom fysisk traning for ryttare borjar
bli alltmer uppméarksammat. Det finns en generell uppfattning om att ryttare inte &r idrottare
genom att pasta att hasten gor allt arbete. Ridsporten har en stor bredd med allt fran
motionsryttare som rider i skogen till elitryttare, och dessa ska alla kunna rékna sig som
idrottare. Ryttare pa elitniva behdéver vara allsidigt tranade for att prestera maximalt, inte slita
ut sin kropp samt forebygga skador. Motionsryttaren och ridskoleryttaren som inte rider varje
dag behdver fysisk traning av andra orsaker. Delvis for att kunna utnyttja veckans ridlektion
till fullo och delvis for att fa tillrackligt med motion da till exempel en ridtur i skogen inte ger
nagon specifik konditionstraning. Studien om ryttarens arbetspuls var intressant da man far en
inblick i vilken konditionstraning som ridningen ger. Aven om hoppningen kommer upp i zon
tva ar det bara i korta stunder (Engstrom & Eriksson, 2005).

Vi valde att jamfora hopp- och dressyrryttare da det inte finns nagra tidigare studier inom
avsutten traning dar man jamfor dessa tva grupper. Resultatet visade inga signifikanta
skillnader men en tendens till skillnad dar hoppryttarna hade en lagre puls. En av deltagarna i
dressyrgruppen utmarkte sig genom att springa pa en mycket bra tid och det gjorde att
medelvérdet pa dressyrryttarnas tid blev hogre an hoppryttarna dar resultaten hade en mindre
spridning. Dressyrgruppens tid var battre &n hoppryttarnas pa Coopertestet och det kan vara
darfor hoppryttarna uppvisade en lagre puls. Resultatet beror mycket pa hur man sprungit
dessa tre kilometer som Coopertestet innefattar. Om man springer i ett ojamnt tempo eller
kanske till och med gar sa kan testet vara missvisande.

En viss skillnad gallande stabiliteten i brostryggen framkom dér hoppryttarna hade farre
anmarkningar. En dalig sits paverkar bade hasten och ryttaren negativt. Rorlighet och
stabilitet har en stor betydelse for ryttarens sits. Ryttaren kan l&tt bli stel i nacke, rygg och
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axlar och da ar det viktigt att trana upp rorligheten pa dessa stallen. Genom att inneha en god
rorlighet minskar man risken for skador Aven i resten av kroppen ar det viktigt att ha en god
rorlighet i lederna for ett liksidigt rorelsemonster (Olofsson, 2007). Speciellt i galopp &r
rorligheten i ryggen viktig och darfor ar detta viktigt att tanka pa for bade hopp- och
dressyrryttare. Hoppryttarna hade dven nagra fler anméarkningar pa hamstring an
dressyrryttarna. En forklaring till det kan vara att dessa muskler ofta blir férkortade hos
ryttaren, speciellt i en hoppsadel da ryttaren bojer knaleden mer &n i dressyrsadel. Hamstring
ar ett samlingsnamn pa muskler pa larets baksida som bojer knana. Det var en stor andel av
bada grupperna som hade anmarkningar pa stabilitet i bal och knéled. Genom att tréna
balstabilitet kan man motverka ryggont vilket ar ett vanligt problem bland ryttare (Johansson,
2006).

| tidigare studier gjorda av hippologer visar resultatet att en stor del av de anstéllda pa
ridskolorna och manga ryttare far problem av stallarbetet (Hedberg & Nilsson, 2000; Ekbom
& Svensson, 2007). For att personalen pa ridskolan ska halla sig skadefria ar de en god ide att
ha en plan for friskvard och ryttare i allmanhet borde ta hand om sig béttre for att inte fa
alvarliga problem.

Denna studie &r ett bra exempel pa hur man kan ga vidare med ett likartat forsok, men dar fler
deltagare behovs for ett sakrare resultat. Eftersom férsoken endast utfordes dver en dag spelar
dagsformen en stor roll, en del var forkylda och skadade och kunde inte prestera maximalt.
Fler testtillfallen hade darfor behdvts. Fran borjan var tanken att jamfora resultaten fran tva
testtillfallen men da flera testpersoner inte infann sig gang tva gick detta inte. Det hade varit
intressant att till kommande studier jamfora hur rérlighet samt stabilitet skiljer sig mellan mén
och kvinnor och aven hur det skiljer sig mellan olika aldrar.

Forst var ambitionerna att mata om man utvecklas snabbare i ridningen genom fysisk traning.
For detta behdvs en kontrollgrupp och eftersom deltagarantalet var begransat gick detta inte
att genomfora. | kommande studier skulle det vara intressant att méata hur rorligheten paverkar
jamvikten pa hastryggen, da ryttaren ofta sitter snett i sadeln pa grund av nedsatt rorlighet i
en/flera leder. Gallande rorlighet kan det vara vérdefullt att studera hur till exempel
kiropraktik kan hjalpa ryttaren till att bli mer liksidig. Ett annat forslag ar att undersoka vilka
olika tréningsformer som till exempel dans, yoga eller simning som fungerar bast som
komplement till ridningen. | studien om hur aerobics paverkar ridningen visade resultatet att
ridningen fick positiva effekter. Tack vare det arbetet skulle man kunna gora liknande studier
pa andra tranings former.

Mer kunskap om fysisk traning behdvs och hur detta paverkar ridningen. Ryttaren har ofta
daligt med tid till egen traning da skétseln av hasten och annat stallarbete gar fore. Har hade
det varit till stor hjélp att finna enkla lésningar pa hur tiden skulle kunna disponeras béttre och
enkla 6vningar laggas in. Det finns forslag till dvningar och traningsscheman i tidigare
fordjupningsarbeten gjorda av hippologer. Dahl, (1999) utvecklade ett traningsschema pa 15
minuter som riktas mot lektionsryttare, vilket vi tycker borde anvandas ute pa ridskolorna.
Under arbetets gang har vi funnit manga bra forslag till egen traning som vi varmt
rekommenderar (Von Dietze, 2003; Johansson, 2006; VVogelius, 2009).

For att tydligare se om det finns nagra skillnader mellan hopp och dressyrryttare hade vi
behovt fler antal deltagare, men vi tycker dnda att studien ar ett gott exempel pa hur man kan
gora ett likartat forsok och fa fram sékrare resultat i framtiden. Det finns dven mycket mer att
studera inom detta &mne. Vi behdver fler testpersoner och testtillfallen, och dven om det fanns
en tendens till skillnad pa pulsen hos hoppryttarna sa hade de en samre tid. Dérfor kan vi
varken anta eller forkasta hypoteserna.
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