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REFERAT

Det forsta en ryttare lar sig &r hur man sitter korrekt i sadeln. Hur ryttaren sitter i sadeln
paverkar hasten och ridningen och en vélbalanserad och avspand sits ar grunden for all
framgangsrik ridning. En korrekt sits ar aven viktigt for hur hasten ror sig. En obalanserad sits
ger flera olika signaler hela tiden, vilket gor det svarare for hasten att forsta vad ryttaren
menar.

Den grundsits i dressyr "lodrat sits” som anvéands bygger pa att man ska kunna dra en rak linje
mellan axel hoft och hél. Sétet ska vila mot sadeln med lika mycket vikt pa bada skinkorna
och insidan av laren. Utifran detta sa kan man dven se en hel del avvikande sa kallade sitsfel,
dar ryttare som hamnar fel i sadeln. Detta leder till en inkorrekt inverkan pa hasten.

Forskningen har annu inte konstaterat hur ryttarens sits paverkar hasten eller hur olika sitsfel
paverkar trycket pa hastens rygg jamfort med lodrat sits. Om mer var kéant om sambanden
skulle det underlatta for bade tranare, ryttare och pa sikt aven for hasten. Det ar svart att som
tranare kunna rétta en inkorrekt sits, eftersom det utgar fran att ryttaren maste andra pa hur
han eller hon vant sig vid att sitta i sadeln. Det behdvs ett objektivt matredskap som bade kan
hjélpa elever och trénare att arbeta med sitsen.

Studiens syfte var att utvéardera tryckmatningsvojlocken som ett pedagogiskt hjalpmedel, samt
undersoka om det var motivationshéjande for ryttare att varsebli hur tryckbilden paverkades
av deras egen sits. Det finns tva fragestallningar i studien. Kan man genom att se trycket mot
héstryggen med hjalp av en tryckmaétningsvojlock 6ka sin medvetenhet om sin sits? Kan man
anvanda en tryckmatningsvojlock som pedagogiskt hjalpmedel vid sitskorrigering?

| den aktuella studien sa anvandes en tryckmaétningsvojlock som mater viktférdelningen under
hastens sadel. | studien ingick tolv forsckspersoner, som alla gick forsta aret pa Ridskolan
Stromsholms ridsportgymnasium. Varje person red ett program pa en av Stromsholms
skolhastar. Efter att de hade ridit programmet sa fick ryttarna en avsutten 6vning pa en
artificiell hastrygg (AH) déar tryckmaétningsvojlocken placerats och direktkopplats till en dator.
Med hjélp av instruktor fick ryttarna se hur tryckbilden forandrades da de hamnade mitt Gver
hasten, mot hur den sag ut nar de satt snett (AH évning). Sedan fick de rida samma program
igen och slutligen fick de rida i tio minuter med instruktioner pa marken.

Ryttarna fick svara pa en enkaét i tre delar, en del som de svarade pa innan de red, en efter att
de suttit pa tryckmatningsvojlocken pa AH, och en sista del efter att de hade ridit sista gangen
med instruktioner. Den forsta delen innehéll fragor om bland annat hur deras motivation att
arbeta med sitsen var samt om de tyckte det var svart att ta till sig instruktioner avseende sits.
Del tva inriktade sig pa hur de upplevde det att sitta pa tryckmatningsvojlocken. Sista delen
innehdll fragor om de kunde dverfora kanslan pa AH upp pa héasten och om det blev lattare
nér de fick instruktioner.

Studien visar att tryckméatningsvojlocken kan vara ett bra pedagogiskt hjalpmedel, da
motivationen hos en del av ryttarna att arbeta med sitsen var hogre efter forsoket. Skillnaderna
var dock inte signifikant, vilket kan bero pa att dessa ryttare redan var val motiverade att
arbeta med sin sits. Aven formagan att ta till sig sitskorrigeringsinstruktioner var lattare pa
vojlocken jamfort med pa hésten. De tyckte dven att det blev lattare att ta till sig
korrigeringsinstruktioner efter att de hade suttit pa tryckmétningsvojlocken. De flesta ansag
aven att de kunde ta med sig kanslan de hade nér de satt rakt pa tryckmatningsvojlocken upp
pa hasten



Resultatet av studien sammanfattas i féljande slutsatser. Man kan med hjélp av att se trycket
som vikten orsakar dka sin medvetenhet kring sin sits. Tryckmatningsvojlocken kan i
framriden bli ett bra pedagogiskt hjalpmedel for bade ryttare och instruktor.

Nyckelord: ryttarens sits, sitskorrigering, ryttarens motivation.

INTRODUKTION

Det forsta en ryttare lar sig nar den ska bdrja rida ar hur den ska sitta i sadeln. Det finns en
grundsits som vi anvander oss av inom ridning, lodrat sits. Redan de gamla grekerna anvéande
denna typ av sits, Xenofon (350 f.kr) skriver att man ska sitta som nar man star ratt upp med
benen isar, pa sa satt far man ett battre grepp om hasten med laren. Det dr ur denna grundsits
som de andra olika sitsarna har sitt ursprung.

I Ridhandboken 1 som ligger till grund for svenska ridsportsforbundets stravan att fa en
enhetlig grundutbildning inom hela ridsporten, beskrivs den ”lodrata” sitsen. Den bygger pa
att man ska kunna dra en rak linje mellan axel hoft och hél. Satet ska vila mot sadeln med lika
mycket vikt pa bada skinkorna och insidan av laren. Ryttaren ska sitta ledigt med rak
overkropp i sadeln, alltsa sitta mitt 6ver hasten det kraver att backenet ska folja med i hastens
rorelser. De ska ldra sig att sitta avspént och i balans och réra sig med hésten och inte emot
den. (Miesner et al, 1994) Hur ryttaren sitter i sadeln paverkar hasten och ridningen och en
vélbalanserad och avspand sits ar grunden for all framgangsrik ridning. (Zetterqvist Blokhuis
et al, 2005) I en nyligt publicerat arbete kan man lésa att ryttaren saval som sadeln foljer
hastens rorelsemonster i samlad trav. Ryttarens sits och sadeln paverkar aven hastens rorelser,
ryttaren paverkar aven hur sadeln ror sig. (Bystrom et al, 2009) En korrekt sits ar alltsa viktigt
for hur hésten ror sig.

Utifran detta sa kan man aven se en hel del sitsfel, dar ryttare som hamnar fel i sadeln. Detta
leder till en inkorrekt inverkan pa hasten. De vanligaste felaktiga sitsarna &r stolsits och
héngsits, det ar aven vanligt att ryttaren viker sig i mellandelen och hamnar snett i sadeln.
Dessa sitsfel utgar fran mellandelen som stracker sig fran hoften till knéet, det ar fran denna
del som den lodrata sitsen och andra delar av kroppen utgar. (Miesner et al, 1994)

| det som &r skrivet om ryttarens sits star det bland annat om vikten av en god sits. Blokhuis
(2008) skriver att en korrekt sits och position i sadeln &r grunden for bra prestation inom
ridning. Aven Meisner et al (1994) skriver att en vélbalanserad och avspand sits ar en
forutsattning for att ryttaren ska kunna ge korrekta hjalper och inverka pa hasten. En
obalanserad sits ger en massa olika signaler hela tiden, vilket gor det svarare for hasten att
forsta vad ryttaren menar. Det ar aven sa att en stor ryttare kan kannas latt om den sitter
korrekt i sadeln, medan en latt ryttare kan vara tung om den sitter fel. (Von Dietze, 1995) Det
ar alltsa viktigt for att kunna rida sa bra som majligt att ryttarens sits ar sa korrekt som
majligt. Problemet med ryttare som sitter i obalans kan gdra att hasten ror sig stelt och ge ett
oregelbundet rorelsemadnster. Det finns aven en risk att hasten paverkas negativt om ryttaren
anvander en felaktig sits. En sned sits kan gora att hasten balanserar upp ryttaren. Pa langre
sikt sa kan detta ge hasten problem i bade muskler och skelett, det leder da till onddigt lidande
for hasten. (Zetterquist Blokhuis et al, 2005)

Utover den "lodrata” sitsen sa finns det dven tvapunktssits aven kallad lattsits. Enligt
ridhandboken 1 grundar den sig pa att ryttaren lutar sig fran hoften mer eller mindra framat
ryttarens vikt bars mer upp av laret, knaet och halen. (Meisner et al, 1994) Det finns flera
studier som &r inriktade pa att ta reda pa hur olika sitsar paverkar hastens rygg. Till exempel
har Peham et al (2009) kommit fram till att tvapunktssits var det bésta for hastens rygg vad
géllde tryckfordelningen, foljt av lattridning. Medan hdgsta trycket kom vid nedsittning det



vill saga "lodrat” sits. Man konstaterade att tvapunktssits ger ett mer jamnt tryck pa ryggen
jamfort med de andra tva sitsarna. Ryttaren var ocksa stabilast vid tvapunktssits foljt av
lattridning och mest obalanserad vid nedsittning. Lattridning visade sig vara mer stabilt och
ge mindre belastning av hastens rygg. For att komma fram till detta sa anvande de sig av tio
héstar som varit utrustade med en tryckmétningsvojlock dar man matte hur trycket ser ut
under hastens sadel. Att lattridning skulle vara béttre for hastens rygg an nedsittning bekréftas
daremot inte i en studie av De Cocq et al (2009). De kom fram till att hastens ryggrorelser vid
lattridning och nedsittning var till storsta del lika. Vid lattridningen sa ror sig ryttaren upp ur
sadeln for att sedan sétta sig ner igen, vilket gjorde att ryggrérelserna blev motsvarande de i
nedsittning, och de i lattsits. Lattridning &r alltsa en blandning av dessa tva belastningssétt. De
menade att det inte finns nagot belagg for att lattridning ar mer skonsamt an nedsittning. Det
man kan utldsa ur dessa studier trots de motséagelsefulla resultaten ar att ryttarens sits paverkar
héstens rygg.

Forskningen har annu inte konstaterat exakt hur ryttarens sits paverkar hasten eller hur olika
sitsfel paverkar trycket pa hastens rygg jamfort med lodrét sits. Om mer var kant om
sambanden skulle det underlatta for bade tranare, ryttare och pa sikt dven for hasten.

Det dr svart att som instruktor kunna ratta en inkorrekt sits, eftersom det utgar fran att ryttaren
maste andra pa hur han eller hon vant sig vid att sitta i sadeln. En ryttare lar sig mer nar den
har en instruktor som ger instruktioner &n den gor pa egen hand, om ryttaren rider pa egen
hand sa ar det latt att ryttaren noter in ett felaktigt rérelsemonster. (Zetterqvist Blokhuis,
2004) Enligt Kyrklund et al (2008) kravs det tusentals upprepningar for att ratta en felaktigt
inlard rorelse. Det finns olika inlarningsstilar som visar hur en ryttare lar sig lattast, dessa &r
visuell, auditiv, eller kinestetisk. En visuell person l&r sig genom att se, en auditiv genom att
hora och en kinestetisk genom att géra. Manga lar sig pa ett visst satt medan andra lar sig
genom kombinationer av de olika metoderna. (Zetterqvist Blokhuis, 2004)

Man har tidigare anvant speglar i ett ridhus eller att nagon videofilmar nar man rider som ett
hjalpmedel for ryttare, da de kan se vad de maste forbattra. Det &r dven bra om en instruktor
kan visa hur olika sitsfel paverkar hasten. Det borjar aven dyka upp mer hjalpmedel dar
ryttare kan arbeta med sin ridning, som haststimulatorer som gor allt fran passage och piaff
till att hoppa banor. Ryttare behéver ibland nagot nytt for att kdnna sig motiverade att arbeta
vidare med sin sits. (Zettergvist Blokhuis et al, 2005) Det behovs ett objektivt matredskap
som bade kan hjalpa elever och tranare att arbeta med sitsen.

Studiens syfte &r att kontrollera tryckméatningsvojlockens mojlighet att 6ka elevers motivation
att arbeta med sin sits samt understka dess mojlighet som pedagogiskt hjalpmedel.

Studiens fragestallning ar:
- Kan man genom att se trycket mot hastryggen med hjalp av en tryckmatningsvojlock
Oka sin medvetenhet om den egna sitsen?
- Kan man anvénda en tryckmatningsvojlock som pedagogiskthjalpmedel vid
sitskorrigering?

MATERIAL OCH METOD

Den har studien ingick i en storre studie dar tryckdata fran ridomgangarna analyserades for att
jamfora tryckbilden av en ryttares sits fore och efter en AH 6vning (se tabell 1). Ryttarna red i
olika gangarter pa bade rakt och bojt spar.

I studien ingick tolv slumpmassigt utvalda forsokspersoner som alla gick forsta aret pa
Ridskolan Stromsholms ridsportgymnasium. Samtliga forsokspersoner red pa LB niva och de
tva skolhastar som anvéandes har en utbildningsstandpunkt pa LA niva dressyr. Sex



forsokspersoner red varje hast i ett program som var utformat sa att man kunde se ryttarens
sits pa raka och bojda spar. Varje linje i programmet reds enskilt och repeterades tills ryttaren
fatt en bra matning (se bilaga 1).

Ryttarna red en hast i tre omgangar, dessa dokumenterades via tryckméatningar. Mellan varje
matningsomgang svarade ryttaren pa en enkat i tre delar se tabell 1.

Tabell 1. Studiens uppbyggnad.

Studien

Férséksomgdngen delades upp i 7 moment som genomférdes vid samma tillfélle.

Fore AH  Mom. 1 Eleven besvarar enkdtens 1:a del (Bilaga 2)

évnin
g Mom. 2 Eleven rider programmet med tryckmdtning utan féregdende instruktioner.
AH Mom. 3 Eleven fdr instruktioner pa artificiell histrygg (AH) ddr denne kan félja hur
ovning tryckférdelningen ser ut direkt pG en dataskérm (AH 6vningen)
Mom. 4  Eleven far fylla i del 2 av enkdten (bilaga 2).
Efter AH Mom. 5  Eleven fdr rida programmet igen utan muntlig instruktion.
dvnin
g Mom. 6  Eleven fdr rida en liten stund med muntlig instruktion.
Efter Mom. 7
muntlig Eleven fyller i sista delen av enkdten.
instruktion

I moment ett sa besvara forsokspersonen forsta delen av enkétens tre delar, dar elevens
rangerades kommentarer fran instruktor pa vilka sitsfel de hade i tre steg. Den vanligaste
uppmaningen fick i sammanstéliningen ett varde av tre och den mindre férekommande fick
vardet ett. Aven deras motivation och formaga att ta till sig instruktioner kartlades. Detta
gjordes genom en Visual analog scale (VAS) dar forsokspersonen med ett kryss fick markera
var pa skalan de ansag sig vara. Darefter red forsokspersonen programmet enligt moment tva.

For att méata tryckbilden under sadeln anvéndes en tryckmatningsvojlock av mérket Tecscan
med 1856 sensorer. Ryttaren startade en matning pa varje ny linje i programmet, mattan
registrerade da trycket under tio sekunder Under ridning kunde ryttaren inte folja
tryckforandringarna som lagrades for senare datorbearbetning. Nér ryttaren var klar med
programmet sa togs mattan av och informationen laddades ur.

Tryckbilderna analyseras och forandringar i trycket efter de olika gangerna kontrollerades.
Resultaten av dessa méatningar har dock inte bearbetats fardigt vid detta arbetes avslutande
varfor bara enkatdelen av undersokningen kommer att redovisas har.

Efter att de hade ridit programmet sa fick ryttarna en avsutten 6vning pa en artificiell hastrygg
(AH) dar tryckmatningsvojlocken placerats och direktkopplats till en dator, moment tre i
studien. Med hjélp av instruktor fick ryttarna se hur tryckbilden forandrades da de hamnade
mitt Over hasten, mot hur den sag ut nar e satt snett. De fick dven se hur vikten ska fordelas
vid skankelvikningar och galoppfattningar. Dessa dvningar valdes da de ger bra utslag pa
tryckbilden.

I moment fyra svarade de pa del tva av enkéten efter att ha suttit pa en artificiell hastrygg
inriktade sig pa hur de upplevde det att sitta pa tryckmatningsvojlocken. Om den hjélpte dem
med forstaelse kring viktens betydelse, 6kade deras motivation, samt férmaga att ta till sig
sitsinstruktioner. Moment fem ingar i den storre studien och var designad for att kunna
analysera tryckbilden av forsokspersonernas efter AH dvningen.



I moment sex fick de rida en lite stund med en ridlarare som gav instruktioner.
Forsokspersonerna red forsta gangen for denna vilket kan ha paverkat resultatet i enkatens
sista del. Sista delen moment sju svarades pa nar de ridit en sista gang och innehéll fragor om
de kunde 6verfora kanslan pd AH upp pa hasten och om det blev lattare nar de fick
instruktioner. Enkaten ar utformad for att vara enkel att svara pa med delar som ska ge
konkreta svar.

Enkéterna analyserades och sammanstélldes med hjélp av Microsoft Excel 2007, t-test och
utrakningar av medeltal utfordes.

RESULTAT

Fore AH 6vning - Moment 1 och 2

Ryttarna fick inledningsvis rangera ett antal uppmaningar med avseende pa sitskorrigering
efter hur ofta de fatt liknande instruktioner. Rangeringen gjordes i tre steg det vanligast
forekommande gavs vardet tre och darefter pa fallande skala till ett (se figur 1).

Enkaten visade att ryttarna framst fatt korrigera sin handstallning, darefter uppmanas de att
ratta sin mellandel da de viker i sidan, faller framat eller sitter i stolsits, totalt 34 % av
kommentarerna var riktade mot mellandelen 26 i rankingvéarde. Uppmaningar att inte titta ner
gavs ocksa relativt hogt varde 13. Uppmaningar att ratta till armarnas position och funktion
forekom mer séllan vérde 1 respektive 0. Andra sitsfel i mellandelen som vikt sida gav ett
relativt l1agt rankingvarde 5.
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Figur 1. Forsokspersonernas ranking av de mest frekvent dterkommande sitsinstruktionerna de far vid
ridlektioner.



Innan det forsta ridpasset genomfordes fick ryttarna vérdera hur latt de tyckte att det var att ta
till sig sitskorrigeringsinstruktioner nar de red pa en skala fran noll som beskrivs som ltt till
tio som betecknar svért. Overvigande delen av svaren visade att detta uppfattades som latt till
medelsvart med ett medelvérde av 3.04 (se figur 2).
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Figur 2. Diagrammet visar forsokspersonernas upplevelse av att ta till sig sitskorrigering vid ridning, dér noll ar
latt och tio svart.

Ryttarna fick pa samma sétt beskriva hur motiverade de kande sig att arbeta med att forbattra
sin sits pa en skala fran noll, som betecknade lite till tio som motsvarade mycket motiverade,
medeltalet for gruppen blev 9.5 (se figur 3).
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Figur 3. Diagrammet visar hur motiverade de var att arbeta med sitsen, dér 10 &r mycket motiverade och O &r lite
motiverad.



AH 6vning - Moment 3 och 4

| enkéatens andra del fick ryttarna beskriva hur de upplevde att det var att 6va sits och balans
pa AH. Dér kunde de folja hur tryckbilden forandrades nér ryttaren uppmanades att prova
olika positioner for att slutligen hitta en valbalanserad lodratsits med jamn tryckbild utan hogt
belastade punkter.

Samtliga ryttare tyckte att tryckbilden underlattade for dem att sitta ratt och att de genom
ovningen fick en tydligare bild av hur sitsen paverkar trycket mot hastens rygg.

Ryttarna tyckte att det var latt att ta till sig instruktioner nar de satt pa AH, svaren angavs pa
en skala dar noll motsvarar latt och tio svart, medeltalet for hela gruppen var 1,98 vilket visar
att man upplevde att det var lattare att ta till sig sitskorrigeringar pa bocken &n vid ridning,
skillnaden var dock inte signifikant (0,13).

| figur 4 jamfors hur svart de enskilda ryttarna tyckte att det var att ta till sig sitskorrigering
vid ridning, frga 2, mot svarigheten pa den artificiella hastryggen, fraga 6.

Tio personer tyckte att det var lattare eller likvérdigt att ta till sig sitskorrigeringsinstruktioner
pa AH, mot uppe pa hastryggen. Tva forsokspersoner upplevde att det blev svarare.
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Figur 4. Diagrammet visar skillnaden i svarighetsgrad att ta till sig sitskorrigering fore och efter AH- Gvningen.
Ett positivt varde sager att det var lattare att ta till sig korrigering pA AH mot uppsuttet pa hasten.

Pa fragan om hur motiverade de var att arbeta vidare med sin sits efter AH 6vningen angav
samtliga att de var mycket motiverade i medeltal 9,86 pa den tiogradiga skalan. Resultatet kan
jamforas med motivationen innan évningen genomfordes da medel var mycket hogt 9,5 men
trots detta har motivationen till synes 6kat, inga signifikanta skillnader kunde dock
konstateras.
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Figur 5. Forsta stapeln ar medeltalet fér motivationen innan forsoket, stapel 2 &r medeltalet for motivationen
efter AH-6vningen.

Efter AH 6vning - Moment 5 och 6

Infor den andra ridomgangen trodde samtliga att de skulle kunna 6verfora kéanslan fran
ovningen till ridningen. Nagot som stamde for tio av de tolv ryttarna(se figur 6).
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Figur 6. Diagrammet visar antal som kunde 6verfora kanslan pa den AH upp pa hasten.

Efter muntliga instruktioner - Moment 7

Forsoksomgangen avslutades med att ryttarna fick rida enskilt 10 minuter for en instruktor
som gav sitskorrektioner i linje med den tidigare AH- évningen. Samtliga upplevde att det var
lattare att korrigera sitsen med denna hjélp. Ryttarna kommenterade denna del av forsoket

enligt nedan:
alltid lattare nar nagon star pa marken.”

”Ja, det &r den har hjalpen som ja fick i slutet som ja behdvde, samtidigt som jag visste hur,
varfor och vad, eftersom ja fick trana pa bocken innan, sa det var valdigt bra”

”’Det var jattegivande™
”Ja, det var det. D& blir man hela tiden pamind om hur man sitter”

”Betydligt lattare”
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DISKUSSION

Kan man genom att se trycket mot hastryggen med hjéalp av en
tryckmatningsvojlock 6ka medvetenheten kring sin sits?

Alla forsokspersoner som ingick i forsoket gar pa ridsportgymnasiet pa Stromsholm.
Stromsholm tillhér en av de tre riksanldggningarna i Sverige en plats dar det finns mojlighet
att se hogt utbildade personer rida, lararna ar dven noggranna med hur eleverna sitter i sadeln.
Den héga motivationen innan férsoket kan forklara varfor det inte blev ndgon signifikant
skillnad i motivation fore och efter. Man kan spekulera i att resultatet kanske hade blivit
annorlunda om samma forsok hade gjorts pa ridelever med lagre motivation for sitstraning.
Om denna kategori ryttare kommer att vara mer inspirerade och motiverade att arbeta med
sitsen efter att ha genomfort AH Gvningen aterstar att undersoka.

De ryttare som anvandes i forsoket tyckte att det blev tydligare hur deras sits paverkade
trycket pa hastens rygg nar de sag tryckbilden. De fick pa AH prova att andra pa sin sits pa
olika satt. Viktfoérdelningen vid en galoppfattning, skénkelvikning eller nér de var vikta i
sidan eller fingerade sitsfel visades. De fick da en visuell bild av hur sitsen forandrades.
Forskning har annu inte visat hur ryttarens sits paverkar hasten, men att sitta pa
tryckmatningsvojlocken och se trycket dkade férsokspersonens formaga att se hur en snedhet
gav ett ojamnare tryck. Det man visuellt kan urskilja vid denna typ av évning var att det blir
ett hogre ojamnare tryck pa ryttare med sned sits. Vidare forskning kan ge bevis pa detta och
aven pa om det finns ett samband mellan snett musklade hastar och en sned ryttare.

Pa fragan om ryttarna tyckte sig kunna ta med kanslan pa bocken upp pa hasten sa var det tva
som svarade nej. Bada hade dock en hogre motivation att arbeta med sin sits efter att de
arbetade med mattan. En av dessa uppgav att det var lattare att ta till sig sitskorrigering vid
ridning &n nar den gavs pa AH.

Kan man anvanda en tryckmatningsvojlock som pedagogiskt hjalpmedel
vid sitskorrigering?

Det har tidigare visats att speglar och videofilmning kan var hjalpmedel vid ridning for att fa
en kontroll pa hur man sitter inverkar. Ryttare kan ibland behdva ta till sig nagot nytt
hjalpmedel for att k&nna sig motiverade att arbeta vidare med sin sits (Zetterqvist Blokhuis et
al, 2005). Tryckmatningsvojlocken dr ett objektivt matredskap som kan underlatta for elever
att forsta vad instruktoren menar och underlatta for eleven att ta till sig instruktioner. Alla
forsokspersonerna tyckte att det var lattare att sitta ratt nar de sett tryckbilden pa sin sits. Att
oka forstaelsen kring sitsfel och gora det visuellt for ryttaren gor denna mer mottaglig for
instruktioner om hur felet ska rattas. Det krdvs mycket och entréget arbete av ryttaren for att
ratta en felaktig sits da den &r starkt under en lang period, formodligen tar det lika lang tid att
ratta en felaktig sits som det har tagit att fa den. Kyra Kyrklund (2008) menar att det tar
tusentals korrekta upprepningar innan man kan bryta ett felaktigt rorelsemonster.

Tio av tolv forsokspersoner ansag det vara lattare eller marginellt svarare att ta till sig
sitskorrigeringar pa AH. Tva forsokspersoner upplevde daremot en storre svarighet att ta till
sig sitskorrigeringsinstruktioner pa AH mot pa hastryggen. En av dessa hade aven svart att ta
med kanslan fran AH upp pa héstryggen. Gemensamt for alla var att de tyckte att det blev
lattare nar de fick instruktioner medan de red. En forsoksperson tyckte att instruktéren
behovde upprepa instruktionerna for att denna ska komma ihag hur man skulle sitta ” Da blir
man hela tiden pdmind om hur man sitter.”. Andra asikter om hur instruktioner tillforde
ytterligare forstaelse for den information tryckmatningsvojlocken givit var. ”’ja, den har
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hjalpen som ja fick i slutet som ja behtvde, samtidigt som jag visste hur, varfér och vad,
eftersom ja fick tréana pa bocken innan, sa det var véaldigt bra” Det blev alltsa lattare att ta till
sig muntliga instruktioner vid ridning efter att ha suttit pa mattan och sett trycket efter sin sits.

Zetterqvist Blokhuis et al (2005) skriver att ryttare ibland behéver nagot nytt for att kéanna sig
motiverade att jobba vidare med sin sits. | denna studie har forsokspersonerna fatt prova ett
nytt visuellt hjalpmedel, for att se hur deras viktférdelning ser ut. De har dessutom ridit for en
for dem ny instruktor, bada dessa faktorer har varit motivationshéjande for forsékspersonerna.
En ny instruktdr som uttrycker sig pa ett nytt satt och auditivt forstarker ryttarens visuella bild
av viktfordelningen och kommentarerna pa AH, hjalper dem ytterligare i sin stravan att sitta
korrekt.

Miesner et al (1994) menar att det ar vanligt att ryttare viker sig i sidan eller hamnar snett i
sadeln. Trots det sa kan man i fraga ett utlasa att de har fatt flest instruktioner om sin
handstallning foljt av att de faller framat eller tittar ner. Detta kan bero pa att det ar ett konkret
problem som en instruktor kan se oavsett var i ridhuset hon &r placerad. Att se sitsfel som
paverkar jamvikten kan vara svart, da man inte alltid har mgjlighet att se eleven pa rakt spar,
dar det ar lattast att se snedheter. | enkaten sa uppger eleverna att 34 % av de sitskommentarer
som de brukar fa har ndgot med mellandelsfel att géra. Den hoga procentsatsen visar att det ar
nagot som instruktoren hela tiden stravar efter att forbattra.

En ryttare kan balansera upp ett sitsfel, &ven om de har olika tryck under sitshenen sa ser
kroppen rak ut for 6gat. For instruktoren kan tryckbilden ge en objektiv méatning av hur
ryttarens viktfordelning ser ut. Detta kan g0ra att instruktdrer har lattare att upptacka och
kvantifiera vilken betydelse detta har for ryttarens totala balans.

Material och metod

Resultatet i studien paverkas av hur malgruppen har valts ut. Férsoksgruppen bestod av elever
pa en uthildning som karakteriseras av en hg motivations niva i ridningen. Detta kan forklara
varfor det inte blev nagon skillnad i motivations niva efter forsoket (Fraga 3 och 7). Om
forsokspersonerna hade varit slumpvis utvalda fran ridskolor runt om i landet s hade
resultatet formodligen varit annorlunda. Dessa ryttare kanske inte har samma hdga motivation
att jobba med sin sits, da de kan ha ett annat mal med sin ridning.

Enkétens utformning med tre delar som fylldes i vid olika tidpunkter i forsoket kan ha gjort
att det var svart for forsokspersonen att ratt utnyttja skalorna i de olika fragorna. Vid fragor
med tva svarsalternativ ja och nej sa hade det varit bra att ge utrymme fér kommentarer och
nyanserade svar. Alla forsoksomgangarna utom en genomférdes pa eftermiddagen. Den
avvikande forsoksomgangen genomfordes pa kvallstid, vilket kan ha gjort att dessa
forsokspersoner var mindre mottagliga for instruktioner. En av dem som genomforde forsoket
pa kvéllen hade svart att ta med sig kanslan fran AH upp pa hésten. Forsokspersonerna hade
aven kunnat fa analysera sin egen sits lite utforligare for att 6ka forstaelsen for deras egna
upplevda sitsproblem. Ytterligare analys av tryckdata hade troligen gett mer information om
forandring i sitsen mellan de olika momenten, enkéten speglar bara deras egen upplevelse av
forsoket. Sadan dataanalys overstiger dock omfattningen av denna studie.

Framtida studier

I kommande studier ska man analysera data fran méatningarna och se om det blir en skillnad i
trycket fore och efter ryttarna genomfort AH 6vningen. For att ytterligare studera
tryckmatningsvojlockens potentiella pedagogiska varde kan man koppla det till ryttarnas olika
inlarningsstilar. Studier med tryckmatningsvojlocken for att studera samband mellan ryttarens
sits och dess paverkan pa hasten, vore av vérde.
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Om ytterligare studier kan pavisa att tryckméatningsvojlocken dven hjalper instruktorer att se
hur ryttarens vikt ar fordelad i sadeln, och se eventuella forandringar i ryttarens sits fran gang
till gang, forstarks vardet av tryckmatningsvojlocken som pedagogiskthjalpmedel.

Slutsats

Denna studie har undersokt tryckmatningsvojlockens anvandning som motivationshojare samt
pedagogiskt hjalpmedel vid ridundervisning. Resultaten visar att tryckmatningsvojlocken kan
gora ryttare mer medvetna om hur de sitter i sadeln samt hjalpa dem att ta till sig
sitskorrigerings instruktioner. Forsokspersonerna ansag aven att tryckmatningsvojlocken var
ett bra hjalpmedel for att visualisera effekten av instruktérens kommentarer.

De elever som ingick i forsoket var redan motiverade att arbeta med sin sits men efter att ha
suttit pa tryckmatningsvojlocken sa hade deras motivation okat ytterligare.

Resultaten i studien kan sammanfattas i foljande slutsats. Ryttaren kan oka sin forstaelse av
trycket som deras vikt gor pa hastryggen genom att anvanda tryckmatningsvojlocken.
Tryckmatningsvojlocken kan anvéndas som ett pedagogiskt hjalpmedel.

SUMMARY

The first and most basic skill a rider needs to learn is how to sit correctly in the saddle. This
decides whether or not the rider will be able to follow the horse’s movements and use her
riding aids in an efficient way. This correct seat is based on a straight line between the axis of
the hip and heel. The seat must rest against the saddle with equal weight on both buttocks and
the inside of the thighs. The rider should sit with a straight upper body, from this position the
rider can fall into an incorrect position. This leads to an incorrect impact on the horse.

The research has yet established exactly how the rider's seat affects the horse or how
problems in the position affect the pressure on the horse's back compared to the correct
position. If more were known about the relationship it would be easier for both trainers, riders
and ultimately for the horse. Today there are some ways to visualize riding to help the rider to
improve her seat, for example mirrors and videotaping. It is difficult as a coach to correct an
incorrect seat, because it assumes that the rider must change how he or she is accustomed to
sit in the saddle. We need an objective tool that can help both riders and instructors to work
with the seat.

The aim of this study was to evaluate the pressure mat as a pedagogic tool, and examine if the
pressure mat increase the motivation of the rider to work with seat correction. There are two
issues in the study. Does the pressure mat facilitate the rider’s understanding for its seat? Can
you use a pressure mat as a pedagogical tool for seat adjustment?

In the present study a pressure mat has been used to study rider’s seat. The study included
twelve different riders who all attended the first year of Stromsholms equestrian school. They
all rode a standardized program, while pressure measurements under the saddle were
recorded. After that, the rider got to sit on a pressure mat placed on an artificial horseback
where she was instructed to adjust her riding posture. Simultaneously, she could follow her
pressure pattern on a computer screen. The rider answered a pre-test enquiry concerning seat
problems, effort of seat correction and motivation. This was followed by a post-test enquiry
on their view of the pressure mat as a pedagogic tool.

The questionnaires were analyzed and compiled using Microsoft Excel 2007, t-tests and
calculations of averages was carried out.
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The result shows that the pressure mat can be a pedagogic tool, because the motivation of the
riders to work with the seat was higher after the experiment. The differences were not
significant, which may be because these riders were already highly motivated to work on their
position. They also felt that it was easier to adjust to the correction instructions after they had
sat on the pressure mat. Most riders also felt that they could bring the feeling they had on the
AH up on the horseback and apply it there.

The results of the study are summarized in the following conclusions. The rider can increase
their awareness of the pressure that the weights make on the horses back by using the pressure
mat. Pressure mats can be used as a good pedagogic tool for both rider and instructor.
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BILAGOR

Bilaga 1. Frageformulér till forsokspersoner

Hej!

Denna enkat ar uppbyggd i tre delar, en som du svarar pa innan du far sitta pa bocken och
jobba med din sits. En andra del som du far svara pa efter att vi har jobbat pa bocken, och sist
en tredje del efter att du har ridit en gang utan instruktioner och en gang med instruktioner
fran ridlarare.

DEL1

Fraga 1
Har du fatt uppmaning av din instruktor att ratta ett eller flera av foljande sitsfel?

Gradera fran 1 till 3. Dar 1 &r det som du fatt mest instruktioner om.

Hangsits

Stolsits

Viker sig i sidan

Tittar ner

Faller framat

Drar upp underskankeln

Ostadig hand

Armbagarna bakom kroppen

Raka armar

Vriden/ vélt hand

Fraga 2
Hur latt tycker du det &r att ta till dig sitskorrigeringsinstruktioner vid ridning?

Markera med ett kryss pa skalan

Latt Svart
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Fraga 3
Hur motiverad kanner du dig till att jobba med din sits?

Markera med ett kryss pa skalan

Lite Mycket

DEL 2

Fraga 4
Blev det tydligare hur din sits paverkar trycket under sadeln nar du fick se tryckbilden?

Fraga5
Blev det lattare att sitta ratt nar du visste hur tryckbilden mot hastens rygg sag ut?

1
4% TVC]

Fraga 6
Hur latt tyckte du det var att ta till dig sitsinstruktionerna pa bocken?

Markera med ett kryss pa skalan

Latt Svart

Fraga 7
Hur motiverad kénner du dig till att jobba vidare med din sits?

Markera med ett kryss pa skala

Lite Mycket

Fraga 8

Tror du att du kommer att kunna ta med dig kanslan fran bocken upp pa hasten?
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DEL 3

Fraga 9
Kunde du overfora din kéansla pa bocken upp pa hasten?

Fraga 10

Var det lattare att korrigera sitsen ndr du fick instruktioner medan du red?

Kommentar

Tack for din medverkan
Stina Carlberg
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Bilaga 2. Program vid sitsforsok.

10.
11.
12.
13.
14.

15.

Halt

Skritt - pa meddellinjen

Skritt - 20 meters volt hdgervarv

Skritt - 20 meters volt vanstervarv

Trav — lattridning, fran hogervarv meddellinjen
Trav — lattridning fran vanstervarv meddellinjen
Trav — lattridning hogervarv pa 20 meters volt
Trav — lattridning vénstervarv pa 20 meters volt
Trav — nedsittning meddellinjen

Trav — nedsittning hogervarv pa 20 meters volt
Trav — nedsittning vanstervarv pa 20 meters volt
Galopp — hoger pa meddellinjen

Galopp — vanster pa meddellinjen

Galopp — hoger pa 20 meters volt

Galopp — vanster pa 20 meters volt
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