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ABSTRACT

How fitness affects rider’s seat and impact.

The horse is used today mainly for leisure and sport, but also in health care and therapy.
More than 500,000 Swedes are employed in the horse industry, in competition or leisure
activities, and equestrian sports are the second largest sport in terms of training and
competition among women aged 7—70. Many riders are not as diligent in training
themselves as they are in training the horse, which leads to asymmetrical riders and
horses with back pain. There is little scientific evidence on how riders should train to
optimize their seat and impact, but it is generally accepted that riders should strive to
become more symmetrical.

This study aims to compile and map the effect of supplementary physical training on the
impact and seat of riders. With more knowledge on the subject, riders of any level can
strive for better seat and impact, which gives improved horse welfare. The questions this
literature study asks are: How does dismounted training affect the seat and impact?
Which form of training is most suitable for improving the seat and impact?

The result showed that all studies in which the rider's symmetry was measured, showed
asymmetries in all riders. Dismounted supplemental physical training was found in six of
a total of 15 studies, in all of these six studies, the dismounted training led to an increase
in the rider's ability to impact and / or seat improvement. Three of the studies were also
able to demonstrate a link between dismounted training and increased performance in the
saddle, such as a more versatile seat and better impact and coordination. Similar
relationships that asymmetries are common, and that good core strength is required for
performance could also be seen in other sports.

The studies indicate that that dismounted rider training seems to make the rider more
centred, balanced, and symmetrical leading to increased impact. The form of exercise that
is best suited to improve the seat and thus the impact is all form of core training, where
the body's core is strengthened, and symmetrical strength is increased. Future research
can be directed towards dismounted training versus performance as the area is relatively
unexplored today.

INTRODUKTION

Enligt Hedenborg (2007) fanns ar 2017 cirka 300 000 histar 1 Sverige och Sverige ar ett
av de mest histtita ldinderna per capita i virlden. Hedenborg menar att hésten idag framst
anvénds som fritidssysselsdttning och sport men dven inom friskvard och terapi. Enligt
Svenska ridsportforbundet (2016) ar mer dn 500 000 svenskar sysselsatta inom
histbranschen 1 tavlingsverksamhet eller fritidsverksamhet, ridsporten &r den nést storsta
sporten matt i tranings- och tévlingsaktivitet bland kvinnor i dldern 770 &r. Trots att
manga rider och tivlar dr de flesta ryttare inte lika noga med att tridna sig sjdlva som de ar
att trdna hésten, vilket leder till osymmetriska ryttare och héstar med ryggsmarta enligt
Hampson och Randle (2015). Inom Svensk ridsport var det forst under 2000-talet som
ryttarens fysik blev mer i fokus genom olika metoder for ryttartréning, vilket ledde till att



Svenska ridsportférbundet tillsammans med Sveriges olympiska kommitté ar 2014
utvecklade ryttarens “fysprofil” (Svenska Ridsportforbundet 2018). ”Fysprofilen” bestar
av olika tester for att identifiera en elitryttares styrkor och svagheter, utifran testresultaten
gors individuella tréningsprogram (Svenska Ridsportforbundet 2018). En jamforelse kan
goras mot fotboll som kommit mycket langre med grenspecifik traning, dér det redan
under 1980-talet forskades inom herrfotboll och deras fysik (Goras 2006).

”Fysisk traning ar viktigt, inte bara for hdsten. Vi manniskor blir battre ryttare om vi
sjdlva dr i bra kondition. Genom att motionera och dva upp var smidighet vid sidan om
ridningen blir vi starkare och béttre balanserade ryttare. Dessutom mar vi béttre.” (Hist och
ryttare 2008)

Enligt Engell (2018) dr det inom ridsporten allmént ként att ju mer liksidig en ryttare ar
desto béttre kan denne paverka hésten. Engell menar att en oliksidig ryttare istdllet kan
skapa ojamn belastning pé héstens rygg och forsvara kommunikationen. Enligt samme
forfattare finns idag fa studier om hur ryttaren ska bli mer liksidig men Engell anser att
avsutten trining ger ryttaren mer kroppsmedvetenhet, liksidighet och 6kad balans. Enligt
von Dietze (2003) dr hemligheten for god ridning forhallandet mellan sits och
hjalpgivning, forst da ryttaren sitter korrekt med en god balans utan att stora hiasten med
en instabil sits kan hjdlpgivningen ske med smé forfinade hjilper.

Hampson och Randle (2015) menar att oliksidigheten hos ryttare beror pé en for daligt
trdnad bal, att ryttare behover god balstabilitet, menar Hampson och Randle, &r allmént
kéint. En déligt trdnad bal ger forutom svarigheter med balansen och koordinationen dven
en minskad forméga att styra extremiteterna samt upphov till ryggsmaérta hos manga
idrottare enligt Hildebrant et al. (2017). Grooten (2007) menar att det tar sex till atta veckor
innan en styrkedkning pa 20—40 % kan ses i muskler, darfor &r det viktigt att ryttare vet
vilken typ av fysisk traning de ska komplettera ridningen med och har en langsiktig plan.

Problem

For optimal kommunikation mellan ryttare och hést behdvs teknisk ridskicklighet, vilket
kraver bade god kroppskontroll av ryttaren och god koordination med héstens kropp.
Tidigare studie har visat att vetenskapliga beldgg for hur ryttare ska tréna for att optimera
sin sits och inverkan &r fa, men allméint vedertaget ar att ryttare kontinuerligt bor stréava
mot att bli liksidiga. Det behover belysas hur kompletterande fysisk trianing kan paverka
ryttarens inverkan och sits.

Syfte

Studiens syfte dr att sammanstélla och kartlagga vilken effekt kompletterande fysisk
traning har pa ryttares inverkan och sits. Med mer samlad kunskap inom d&mnet kan
ryttare oavsett niva motiveras till att striva mot béttre sits och inverkan vilket i lingden
ger 0kad hastvalfard.



Fragestillning

Hur paverkar avsutten fysisk trdning ryttarens sits och inverkan?
Vilken traningsform &r mest ldmpad for att forbéttra sitsen och inverkan?

MATERIAL OCH METODER

Denna studie &r en litteraturstudie dér litteratur sokts fram utifran referenserna till Engell
(2018) doktorsavhandling, dd Engell behandlar denna studies dmne grundligt. Via dessa
referenser har sokningen gatt vidare till litteratur som kan svara pd denna studies
fragestillning och var relevant for denna studies syfte. Aven databasen Primo pa SLU:s
bibliotek har anvints for att soka litteratur som kunde svara pa fragestillningarna med
hjilp av sokorden: rider, assymetry, posture, balance, dressage, rider position, core, trunk,
balstabilitet, ryttare, sits. Sokorden har valts da de bedomts vara de mest relevanta for
denna studies syfte. Bdde internationell och nationell litteratur har anvénts i denna
litteraturstudie. En sammanstéllning av resultaten fran den utvalda litteraturen redovisas i
en tabell (Tabell 1). Dérefter analyseras litteraturen genom att diskutera litteraturens
resultat och metoder 1 relation till varandra och i relation till denna studies fragestéllning
for att nd en slutsats.

LITTERATURSTUDIE

Ryttarens sits

Engell (2018) syftade i sin avhandling till att finna objektiva metoder for att beskriva
ryttarens sits, balans och position, detta gjordes i tva delar. Engell menar att det &r
allmént vedertaget att ryttare behdver vara symmetriska och ha god kroppskontroll for
optimal prestation. Men mer forskning behdvs inom omradet for att battre forstd den
optimala positionen. Forst analyserades sambanden for ryttarens position och rorelse
mellan; fot, backen, bal och huvud (intersegmentala strategier). Dérefter jamfordes hur
ryttaren anvinde de intersegmentala strategierna till hist, giendes och gungandes sidledes
pa balansstol. Metoder som anvindes var 3D-hdghastighetsrorelse film, tryckmétning
med en sadelpad av Pliance-X System samt att ryttarna hade reflektiva markorer fasta pa
hjdlmen (fram, bak och bada sidor), bélen (fram och baksida), backenet (nedersta
landkotan och sidorna) Rorelseanalysen skedde frén sidan (sagittalt) och bakifran
(frontalt) pa bade hést och ryttare.

I forsta delen av avhandlingen studerade Engell (2018) sju ryttare pd Grand Prix niva (tre
manliga och fyra kvinnliga med en genomsnittlig kroppsvikt pa 78 & 17 kg) nér de red sin
egen hidst (varmblodiga dressyrhéstar 1 aldern 14 + 4,3 ar) med sin egen utrustning pa ett
rullband i trav. Ryttarens egna métresultat jimfordes mellan nér de red passivt (travade
pa langa tyglar) och aktivt (hdsten gick i samlad trav). Positionen pa ryttaren studerades
med hjilp av att méita huvudets, brostet och biackenbenets linjira rorelser och rotationer.
Resultaten visade att ndr sex av sju ryttare red samlad trav roterade bade biackenet och
brostet bakét. Vilket medforde att vikten flyttades framét och det uppstod ett dkat tryck
vid mank-omrédet.



Andra delen av Engells (2018) avhandling analyserade ifall det fanns ett samband hur de
intersegmentala strategierna anvandes i olika situationer. Alltsa undersdka om hastens
rorelsemonster paverkade ryttarens rorelsemonster eller om ryttarens rorelser till storsta
del berodde pé de egna intersegmentala strategierna. Tjugo kvinnliga dressyrryttare pa
medelsvar niva i aldern 21-25 ar med en medelvikt av 68 kg deltog, dessa var utvalda pa
grund av att de pronerade med ena foten vilket paverkar rotationen av biackenet. Histarna
som anvindes var tva svenska varmblodiga skolhéstar pa ridskolan Stromsholm, Sverige,
tio och tolv ar gamla. Av de 20 ryttarna kunde endast tio analyseras pa grund av tekniska
problem med maétutrustningen. En ryttare red d& ena hésten och de andra nio red den
andra histen. Resultaten visade ett klart samband mellan ryttarnas rorelsemonster oavsett
om de red, gick eller satt pa balansstolen. En klar oliksidighet mellan héger och vénster
kunde ocksé ses hos majoriteten av ryttarna.

Slutsatsen Engell (2018) drog var att ryttare har svart att vara fullt medvetna och
kontrollera sina rorelser i huvud, bal, backen och fot oavsett riktning i géng, sittandes
eller under ridning. Darfor menar Engell att avsutten trdning dér ryttaren enbart fokuserar
pa sig sjdlv, kan hjilpa ryttaren att bli mer kroppsmedveten, liksidig och fa 6kad balans
vilket leder till béttre ryttare, optimala prestationer och ocksa mer vialmaende héstar.
Avhandlingen bidrog dven till att skapa en metod for att analysera ryttares sits, balans och
position genom att uppsuttet och avsuttet studera ryttarens intersegmentala strategier.

En studie av Kang et al. (2010) syftade till att utvérdera ryttarens sits och position i skritt
och trav lattridning i forhéllande till hur rutinerad ryttaren var genom att analysera vinklar
i olika leder. Deltagarna var tre rutinerade ryttare och sex nyborjare. De rutinerade var
alla kvinnor, hade instruktorslicens och mer én fem érs ridvana. Nybdrjarna hade aldrig
ridit forut. Histen som anvéndes var en Jejuponny med en mankhdjd pd 133 cm, samma
utrustning anvéndes till hdsten av alla ryttare. Ryttarnas vinklar mittes i armbags-, axel-,
hoft-, knd-och vristled samt lutning fram-och bakét. Tjugoen runda markorer fastes runt
ryttarnas leder och de bar alla svarta tajta kldder. For att filma matningen anvindes fyra
digitala kameror med en hastighet pd 60 bilder per sekund. Ryttarna red i en tvd meter
bred och tio meter lang markerad bana i ett ridhus. Forsta mitningen gjordes innan
ryttarna genomgatt nagon ridtraning, en mitning gjordes efter tolv veckors traning och
den sista matning tolv veckor efter det. Ridtrdningen mellan métningarna skedde tva
dagar i veckan och varade i en timme. For att analysera datan frdn métningarna anvindes
Kwon 3D Motion Analysis Package version 3.016.

Kang et al. (2010) studie visade att nyborjarnas vinkel i armbage och axel i skritt borjade
likna de avancerade ryttarnas efter 24 veckor men knd- och ankelvinkeln 1 skritt borjade
likna de avancerade ryttarna redan efter tolv veckor. I trav liknade nybodrjarnas knédvinkel
de avancerades efter 24 veckor. Armbégs- och axelvinkeln for nyborjarna visade ingen
fordndring i traven under de 24 veckorna studien foregick. Under de 24 veckornas tréning
visade nyborjarna ingen forbattring 1 vinkeln pa hoften och balen tenderade att luta framat
oavsett gangart. Studien visade att de rutinerade ryttarna behdll samma sits och position
medan nyborjarna visade pa forbéttring 1 sitsen framforallt 1 skritten efter tolv veckor.



Ryttarens sits-avvikelser

Blokhuis et al. (2008) studie syftade till att méta avvikelser frén en korrekt sits, testa om
avsutten traning kan forbéttra sitsen och undersdka om héstens beteende paverkas av
ryttaren sits. Studien genomfordes i ett ridhus (24 x 72m) pa ridskolan Strémsholm,
Sverige. Ryttarna var 20 studenter fran Hippologprogrammet i aldrarna 21 till 28 &r, de
var aktiv pa lattklass-niva 1 dressyr och hade inte ridit hdstarna ndgon gang fore testet.
Hastarna var elva svenska varmblod och en andalusier, tre ston och nio valacker, 1
aldrarna 6 till 13 ar. Hastarna reds med dressyrsadel och tvé- eller tredelat trdnsbett. En
panel bestdende av fem erfarna trinare/domare godkénda av Svenska ridsportférbundet
och ocksa sjélva aktiva pad medelsvar till svar niva i dressyr, beddmde ryttarna medan de
red ett dressyrprogram i alla gdngarter men utan svérare rorelser.

Blokhuis et al. (2008) gjorde forst en testomgang dar panelen kategoriserade 16
avvikande sitsar, fokus lag pé ryttarens mittendel (frdn hoft till knd). Ryttarna red sedan
programmet igen (Test 1) med tre histar var och blev bedomda och kategoriserade efter
deras sitsavvikelser, ddrefter delades de slumpvis in i tvé grupper. Dock hade panelen i
sin subjektiva beddmning svart att komma dverens om ryttarnas avvikelser. Ryttarna
delades in i en kontrollgrupp (Grupp 1, tio ryttare) och en forsoksgrupp (Grupp 2, tio
ryttare), forsoksgruppen trinade dagligen 1 20 minuter under nio veckor. Traningen
bestod av olika hopp, axel-och knéstretch, dvergéngsrorelser och individuella dvningar
utifran deras sitsavvikelser. Test 2 genomfordes med pulsmonitorer (Polar S810) pd bade
hést och ryttare samt filmades med digitalkamera. Dataanalys anvéndes for att bedoma
histarnas beteenden, det som mattes var tiden beteendet utférdes proportionellt mot den
totala tiden.

Resultatet av Blokhuis et al. (2008) studie visade att varje ryttare hade mellan en till nio
avvikelser i sitsen, de mest forekommande var obalanserad sits, ostadigt eller stel sits,
klammande lar och knén. Alla ryttare visade pa féarre avvikelser 1 Test 2 efter trdningen.
Vissa héstar paverkade dven ryttarens sits mer &n andra histar, det uppkom ingen skillnad
1 beteenden pa histarna som reds av Grupp 1 jamfort med Grupp 2.

Slutsatsen Blokhuis et al. (2008) drog var att relationen mellan hést och ryttare ar
komplex samt att det var svart att definiera den ideala sitsen. Denna studie visar pa ett
behov av mer forskning for att finna metoder att analysera och forbéttra ryttaren sits.
Forfattarna foreslar att det kan vara anvéandbart att se ryttarens sits ur ett
helhetsperspektiv istéllet for att dela upp sitsen 1 sma delar.

Miinzcet al. (2012) syftade i sin studie till att undersoka i vilken utstrackning kinetiska
sensorer (miter position, hastighet och acceleration) som fésts pé hést och ryttare, kunde
beskriva ryttarens biackenrorelser 1 dressyr. Tva kvinnliga hobbyryttare deltog i studien,
de var 46 ar och 39 ir gamla, viagde 80,9 kg och 67,4 kg med en ldngd pa 172 cm och 178
cm. Bigge hade over 30 ars riderfarenhet och red aktivt tre till sex timmar per vecka. En
Hannoveransk valack pd 18 ar med en mankhojd pé 170 cm anvéndes i studien.
Mitningarna skedde under en dag i ridhus (40 x 20 m). Héstens sensor féstes pa
brostbenet nira hdstens tyngdpunkt och en pa vardera utsidahdften pa ryttarna. Ryttarna
red tre omgéngar var med 15 minuters paus mellan varje. En omgéng bestod av tvd varv i



skritt, tre varv trav littridning, trav nedsittning och vanstergalopp. Innan ryttaren satte
upp mittes backenets normala lutning genom att de stod stilla i fyra sekunder. Under
ridningen maétte sensorerna backenet och brostbenets position jamfort med den naturliga
positionen, vilket representerades av tva vinklar i datan. Sensorerna som anvéndes var tre
tradlosa RFTD-AO01, Myon Ag.

Miinz et al. (2012) studie visade att metoden var objektiv och upprepningsbar for att
studera biackenets rorelser 1 olika gangarter under féltlika forhéllanden, vilket minimerar
behovet att véinja héstar vid rullband. Skillnader i backenets rorelse kunde visas mellan
ryttarna och i de olika gangarterna, ena ryttaren rorde backenet generellt mer i sidled
medan den andre rorde det generellt mer fram- och bakat. Testgruppen var for liten for att
kunna dra generella slutstater. Metoden skulle i1 framtiden kunna anvéndas till
terapiridning for att objektivt dokumentera behandlingen.

Ryttarens oliksidighet

En studie av Symes och Ellis (2009) undersokte ryttares oliksidighet genom att analysera
benldngd och axlarnas rotation i forhallande till kroppen. Sjutton kvinnliga ryttare i
aldrarna 16—50 ar med erfarenhet frén litt till svar klass 1 dressyr deltog i1 studien.
Ryttarnas medelvikt var 64,25 + 8,18 kg och deras medelldngd var 168,47 + 6,45 cm, de
red sina egna héstar med dess vanliga utrustning. Markeringar placerades pa hésten
carniocaudalt med 12 cm intervall, ryttaren bar 3 cm stora markeringar, en pa varje axel,
en pa nedersta lindkotan och en vid nackens bas. Testet utférdes i ridhus (60 x 20 m) en
bana 5 meter l&ng och 1,3 meter bred markerades ut i underlaget. Ryttarna virmde sina
histar sjalvstandigt. Darefter filmades de bakifran och fran sidan med tva digitalkameror
(Canon MVX450) pa 1,5 meter hojd ovanfor marken nir de travade och galopperade i
nedsittning igenom den markerade ytan, varje ekipage red fyra ganger i bada varven (tva i
trav och tva 1 galopp). Mjukvaran Darthfish TeamPro anvindes for att analysera filmerna.

Resultatet Symes och Ellis (2009) visade var, forutom i hoger galopp, att ryttarnas hogra
axel rorde sig mer dn vénster vilket tydligt visar ryttarnas oliksidighet i sits och rorelse.
Alla ryttarna hade dven ett ldngre vansterben (0,3 = 0,1mm) vilket fick deras
béackenrotation att paverka balen sa den rorde sig till vinster. Studiens slutsats bekriftar
den allmént vedertagna teorin att ryttare &r oliksidiga, studien forklarade ocksa hur
skevheten hos ryttaren sker/uppkommer. Forfattarna menar att avsutten tréning inte &r ett
utbrett koncept inom ridsport men att ryttare skulle gynnas av trianing for att 6ka sin
bélstabilitet och flexibilitet, exempelvis genom Pilates trédning, och ddrigenom minska sin
oliksidiga sits.

En studie utford av Alexander et al. (2014) syftade till att analysera ryttarinnors sits och
effekten av atletisk tejp pa deras asymmetrier under trav nedsittning. Tio kvinnliga ryttare
deltog i studien. Alla ryttare var instruktorer pa level 3 niva och red dressyr dagligen.
Deras medelalder var 29 + 6,4 ar, medelvikten var 59 + 6,2 kg och deras medelldngd var
164,0 + 5,0 cm. Fyra héstar valdes ut baserat pd deras temperament, anatomiska
liksidighet och utbildning inom dressyr. Histarnas medelmankhdjd var 154,9 + 10,4 cm
och medelalder 10 + 1,4 &r. Reflekterande markorer fastes pa histarnas hoftknol (bagge
sidor) och bogspets (bdgge sidor). Ryttarna bar ocksé reflekterande markorer pa bada



sidorna av backenet, borjan och slutet av brostryggen och landryggen. Ryttarna blev
randomiserat tejpade, med tio remsor av atletisk tejp (5 cm zincoxid tejp) enligt Watsons
tejpteknik. Ryttarna satt pa en stol med god sits och hallning medan de tejpades.
Rorelserna filmades av kameror med infraréd Qualisys Motion Analysis Capture System.
Studien utfordes i ett ridhus (25 x 50 m) Fyra kameror stilldes i en v-formation ldngs en
rak bana for att fanga alla vinklar. Ryttarna filmades nér de red genom banan fem génger
efter fem minuters uppvarmning med hésten.

Resultaten analyserades med hjélp av Qualisys Track Manager och 3D bildmjukvara, de
visade att alla ryttarinnorna hade asymmetrier i sitsen utan tejp. De flesta vek bélen 1
vénstersidan, rorde 6verkroppen framét och roterade biackenet till hoger. Med tejpen dver
skuldrorna och bréstryggen syntes en skillnad i balen som blev mer stabil, d&ven backenet
blev mer stabilt och centrerat. Studien visade ett sétt att méta ryttaren sits till skillnad fran
hur den upplevs och ses av tranare. Studien gav dven mer kunskap om hur asymmetrier
sker. (Alexander et al. 2014)

Hobbs et al. (2014) syftade i sin studie till att kartldgga ifall anatomiska asymmetrier
(olika benldngd, biacken- och axelhdjd), funktionella asymmetrier (bdlens bdjning i
sidled, och bélens vridning) och dynamiska asymmetrier (greppstyrka) var allmént
forekommande bland ryttare och om dessa uppkommit pa grund av ridning. Gruppen som
studerades var 132 kvinnor och tvd mén, alla hade deltagit British Dressage Camp i
Storbritannien under ar 2011 eller deltagit i testerna under ett event pa Michigan State
University 1 USA ar 2011. Av ryttarna var 127 hogerhénta, fem vénsterhidnta och tva
ambidexter (dubbelhénta). Ryttarna delades in i olika kategorier utifran deras tavlingsniva
(tre kategorier) och totalt aktiva ar (tre kategorier). Benldngd och ryggradens héllning
blev métta av en sjukgymnast, greppstyrkan méttes med hjélp av en dynamometer, allt
filmades dven av fyra kameror med infrardd rorelseteknologi. Sittandes- och staendes
kroppshéllning samt balens flexibilitet mattes med hjilp av 3D filmteknologi och en
robothidst som ryttaren red tre ganger i skritt och trav. Ryttaren bar kinetiska sensorer pa
vardera utsidahoften, vardera skulderbladskammen, vardera axeln och pa lindryggens
sista kota.

Studien visade att asymmetri fanns hos alla ryttarna i olika grad. Anatomiska symmetrier
var storst hos nyborjarna ( -0,07 = 1,50 cm), mer erfarna ndgot mindre (0,02 = 1,31 cm)
och minst hos de rutinerade (0,43 + 1,27 cm). Greppstyrkan var visentligt hogre 1 hoger
hand hos majoriteten av ryttarna. For funktionella asymmetrier syntes ett samband mellan
bilens minskade forméga att flexa till vanster med antal aktiva &r som ryttare, ju fler ar
desto mindre flexion till vinster. Studien menade att denna asymmetri berodde pé att
musklerna utvecklas mer pd hogersidan alternativt att det &r smértrelaterat. En dkad
asymmetri syntes dven i sittande position for 6kade antal aktiva &r. Detta innebér att
ryttare tdvlandes pa hogniva riskerar att 6ka sin asymmetri och fa kroniska ryggskador
snare dn att forbattra sin symmetri. (Hobbs et al. 2014)

Ryttarens trining

Enligt Kibler, Press och Sciascia (2006) blir vikten av kroppens centrala kérna (core) for
stabilisering, minskad ledbelastning och kraftgenerering till extremiteter allt mer kénd



inom idrottsvirlden. Forfattarnas syfte med sin litteraturstudie var att klargora vad som
utgdr kroppens “core” antingen anatomiskt eller fysiologiskt men dven fysiskt utvirdera
dess funktion, da detta fortfarande var relativt otydligt.

Core-stabilitet definierades som formégan att styra bélen dver backenet. Core-
muskulaturen innefattar balens- (transversus abdominis, obliquus internus abdominis,
quadratus lumborum, diafragma, rectus abdominis, obliquus externus abdominis, erector
spinae, multifidus, rotatores, interspinales och intertransversarii) och bdickenets
(musculus levator ani, musculus coccygeus, musculus iliococcygeus, musculus
pubococcygeus och musculus puborectalis) muskulatur och dr kédrnan till att upprétthélla
stabilitet 1 kroppen. Vid fysisk aktivitet var core-muskulaturen extra viktig for att
stabilisera kroppen men dven for att ge kontroll och kraft at rorelse till extremiteter. Core-
muskulaturen forklarades som ett forprogrammerat samspel mellan musklerna i bl och
bicken med en led och muskler eller flera leder. Detta resulterar i1 bade stabilitet men
ocksé rorlighet i tre dimensioner. Studien visade att core-muskulatur och rorelse ar
komplex biomekanik och alltid bor studeras 1 flera dimensioner. (Kibler, Press & Sciascia
2006)

Hampson och Randle (2015) menar att ryttare till viss del orsakar héstars ryggsmaérta och
syftet med deras studie var att undersoka om osymmetriska tryckskillnader pa héstens
rygg minskar, efter att ryttarna deltagit i ett atta veckors avsuttet core-traningsprogram.
Studien utfordes i Canada med tio ekipage som alla tdvlade pa medelsvér niva i dressyr.
Héstarna var varmblod med en medelalder pa 12,3 + 4,64 &r och en medelmankhdjd pa
163 +37,1 cm, sex valacker och fyra ston. Ryttarna var 25—63 &r gamla med en
medelkroppsvikt pa 69,28 + 14,04 kg varav étta var kvinnor och tva méan. Ryttarna
filmades med en Casio EX-FH100 hoghastighetskamera nér de travade nedsuttet bakifran
och fran sidan med mark®érer pa axlarna och hofterna. En Pliance™ elektronisk sadelpad
anvindes for att mita trycket mellan histen och sadeln. Aven histarnas steglingd i meter
mittes med hjilp av Quintic™ biomekanisk mjukvara. Infor bada testen blev ryttarna
véigda och fick sedan varma upp sin hdst som vanligt i 20 minuter for att darefter filmas.
Test 1 (tryckmétning och filmning) skedde en gang per ekipage i borjan av studien och
Test 2 sedan igen efter dtta veckor nér ryttarna deltagit i core-trdningsprogrammet.
Ryttarnas traningsprogram bestod av ett 20-minuters program dér 6vningarna
demonstrerades och de dérefter sjdlva provade och blev instruerade den rétta tekniken.
Inga redskap krivdes, det som ingick var kort uppvarmning, core-starkande dvningar,
hoftstabilitets dvningar och stretching.

Resultatet i Hampson och Randles (2015) studie visade att alla ryttare hade en tydlig
oliksidighet i sadeltryck mot héstens rygg. Fran resultaten i Test 1 (0,652 + 0,484 kPa) till
resultaten av Test 2 (0,28 + 0,214 kPa) syntes en tydlig minskning i tryckskillnad. Aven
héstarnas steglangd 6kade med 8,4% nér ryttarna blev mer liksidiga. Studien visade
tydligt att ett atta veckors traningsprogram gav mer foljsamma, stabila och liksidiga
ryttare.

En studie av Kim, Lee och Lee (2014) syftade till att jimfora effekten av ridning med
avsutten trdning pa balstabiliteten och hur det paverkade statisk och dynamisk balans.
Tjugofyra studenter fran universitet Geyeongsangbuk-do i Sydkorea utan tidigare



muskuléra sjukdomar, balansstérningar eller ridkunskap deltog i studien. Studenterna
delades in i tva grupper, den ena gruppen utférde situps- och plankdvningar for att stirka
balen i1 40 minuter tre ganger 1 veckan under sex veckor. Den andra gruppens traning
bestod av ridning i skritt (10 minuter), trav (20 minuter) och darefter skritt igen (10
minuter) under sex veckor. Studien testade statiskbalans genom att studenterna stod pa ett
ben med dppna dgon, rorelserna framat och bakdt mittes med Metitur Ltd AP1135 balans
och traningssystem. For att méta dynamisk balans analyserades tiden och rérelsemonstret
fran att de lyfte ena foten tills den sattes ned igen med SPSS f6r Windows version 18.0.

Studiens resultat visade att balansavvikelserna markant minskade hos bada grupperna
efter trdningsperioden, gruppen som ridit visade mest forbéttring av balansen. Slutsatsen
att ridning kan forbattra bélstabilitet och balans ansdg forfattarna berodde pé att
rorelsemonstret ryttaren kdnner uppsuttet paminner om och stimulerar neurologiskt
maénniskans eget rorelsemonster (gang). (Kim, Lee & Lee 2014)

Samband avsutten trianing och prestation i sadeln

Ekdahl (2007) syftar i sin studie til att undersdka om det finns samband mellan avsutten
traning och forbéttrade ryttarprestationer. Ekdahl anser att ryttare dr allmént daliga pé att
trdna sin kropp vilket 4ven kan ge upphov till forslitningar och skador. Studien bestod av
ett forsok under tolv veckor med tva grupper av ryttare, vardera gruppen bestod av fyra
personer. Forsokspersonerna var Hippologer eller gick utbildningen och alla red
regelbundet. Forsoket startade med en nuldgesanalys av ryttarens fysiska styrka och
ridning. Dérefter borjade Grupp 1 trdna pa gym tvd ginger i veckan medan Grupp 2 var
kontrollgrupp, efter sex veckor gjordes nya analyser av fysiken och ridningen dérefter
bytte grupperna sa Grupp 1 blev kontrollgrupp och Grupp 2 trdnade. Den fysiska
trdningen pa gym bestod av dvningar for att starka muskelgrupper 1 ben, rygg och mage.
Ridtesten genomfordes pa Flyinge med samma skolhistar varje ging. Aven klidseln och
utrustningen var samma alla testen. Hastarna virmdes upp 1 cirka 20 minuter dérefter
filmades ryttarna med en digital kamera nér de gjorde dvergangar frén skritt till trav, trav
till galopp, galopp till trav och trav till skritt pd bade bojt samt rakt spar 1 bada varven. En
oberoende observator podngsatte enligt podngskala 1-10 ryttarens inverkan, séte,
overskdnkel och framsida. Fystesten genomfordes i aulan pa Flyinge Kungsgard, dar
testades upphopp, rygglyft och situps, fysiken bedémdes i antal repetitioner personen
orkade gora. Aven en enkit dir ryttarna fyllde i hur de sjilva upplevt triningen avslutade
studien.

Resultatet Ekdahls (2007) studie visade var att endast en ryttare hade forbattrat sin
fysiska styrka men en majoritet av ryttarna svarade i enkiten att de kéinde sig starkare,
mer vilméende och att de hade 6kat sin inverkan. Ridtesten visade att sex av atta ryttare
hade forbattrat sin inverkan, framsida, sdte och dverskédnkel. Forfattarens slutsats var att
dven om ryttarnas styrka inte forbdttras mycket 6ver den korta tiden kan den fysiska
trdningen ha gjort ryttarna mer medvetna om sin kropp vilket lett till battre prestationer i
sadeln.

En studie av Rodestrand och Sundin (2016) syftade till att undersdka hur ett specifikt
konditionsprogram forédndrade konditionen hos ryttare och dven hur ryttarens upplevda
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kondition och ridférméga dndrades efter programmet. Femton forsdkspersoner deltog i
studien, de var studenter pa Hippologprogrammet med medeldldern 26,3 + 4,9 ar alla var
kvinnor och de red en till tre hdstar dagligen pa létt till medelsvar niva i hoppning och
dressyr. Forsokspersonerna blev indelade i en trdningsgrupp (nio) och en kontrollgrupp
(sex). Konditionstrdningen pagick under fyra veckor tva till tre ganger i veckan 1 20-30
minuter, enligt en tydlig plan. Triningen som ryttarna genomforde bestod av cirkeltraning
(intervalltrdning) med 6vningarna i 6kande antal repetioner per vecka; burpees, pushups,
splitjumps, situps, dips, ryggres, grodhopp, uppatkliv, plankan, moutain climbers, russian
twist, sprint 1 intervaller och joggning om cirka 15 minuter.

Studien maétte konditionen med hjélp av Cooper-test (2km 16pning pa tid) vid studiens
start och efter fyra veckor. Via en enkét fick ryttarna svara pé deras upplevda ridférmaga
och kondition, vilket gjordes vid studiens borjan och igen efter traningen. Excel anvindes
for att analysera datan fran Cooper-testet. Resultaten rdknades pa fem ryttare dé fyra foll
bort pa grund av skada och bristande intresse. Konditionstestet visade pa en forbéttring i
tid for samtliga ryttare. Den upplevda konditionen och ridférmagan visade pa skillnad
mellan test-och kontrollgruppen, dir testgruppen som trénat upplevde att deras kondition
och dven ridformaga forbéttrats pa grund av 6kad kroppsmedvetenhet. Slutsatsen blev att
ryttarna i traningsgruppen efter fyra veckor upplevde sin kondition och ridférméga som
forbattrad men att fler studier med storre forsoksgrupp behovs for att verifiera resultaten.
(Rodestrand & Sundin 2016)

Lindberg och Larsson (2000) syftar i sin studie till att underséka om ryttare kan forbéttra
sin koordinationsforméga och darigenom timing av hjdlperna till hast genom att trdna
aerobics. Sjutton hippologstudenter deltog i studien, nio var kontrollgrupp resterande atta
var testgrupp. Testgruppen utforde aerobics under ledning av en instruktor 1 en timme, en
dag per vecka under tio veckor. Testgruppen fyllde efter varje traningspass i en enkét dér
de svarade pd hur snabbt de lért sig aerobics-rorelserna och hur de upplevt trdningen.
Béde testgruppen och forsdksgruppen deltog i hippologprogrammets vanliga
ridundervisning under studiens gang. Ridforséken delades upp i hoppning och dressyr, de
genomfordes 1 borjan av studien och igen efter tio veckor. Dressyrforsoken bestod av att
ryttarna skulle utfora en framdelsvandning pé tva héstar var, en for ryttaren kind hést och
en okdnd hist. Ryttarna bedomdes enligt en tio-gradig skala med tva betyg, ett for
rorelsens utforande och ett for ryttarens forméga att koordinera sin hjdlpgivning.
Hoppforsoken bestod av en bana med korta anridningar och korta svangar pa 0,95 meters
hdjd med fyra hinder (tva racken, tvé oxrar). Ryttarna utférde hoppningen pé tva héstar
var, en for ryttaren kénd hést och en okind hést. Ryttarna fick med varje hést hoppa fram
en ging pa ett racke och en gang pa en oxer innan banhoppningen. Ryttarna bedémdes
enligt en tio-gradig skala med betyg for blicken, dverlivet, handen, skénkeln,
koordination och balans-foljsamhet. Alla hdstar som anvéndes i studien var skolhdstar pa
hippologprogrammet.

Resultaten visade att i dressyrforsoken skiljde testgruppens resultat mycket fran
kontrollgruppens avseende en klar forbéttring 1 koordinationsbetyget, efter tio veckor
med aerobicstrianing. Betyget for framdelvindningen visade ingen signifikant skillnad
mellan grupperna. Hoppforsdken visade att bada grupperna forbéttrat sina resultat,
kontrollgruppen forbéttrade sin koordination och testgruppen forbattrade sin skénkel och
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balans-féljsamhet. Sex av de atta personerna i testgruppen angav i enkdtundersokningen
att de upplevde sin koordination forbéttrad mot forsta aerobics tillfdllet. Studien indikerar
att aerobics kan forbittra ryttarens timing av hjdlper inom dressyren samt ge forbéttrad
skénkel och balans-foljsamhet inom hoppning. (Lindberg & Larsson 2000)

Andra sporter

I en studie av Hildebrandt et al. (2017) &r syftet att jdmfora balstyrkan hos alpina
elitskidakare mot styrkan hos en matchad kontrollgrupp. Under ar 2008 till 2011
samlades balstyrke-data in fran 109 alpina skidakare. Utav skiddkarna var 56 kvinnor
med en medeldlder pa 22,4 + 3,4 &r och 53 médn med en medelalder pa 22,1 + 3,6 ar, alla
tdvlade pé internationell elitniva och tranade grenspecifikt for att stirka ben-och
bélstyrkan. Skiddkarna delades in i grupper utifrn alder och prestation enligt foljande;
junior, europeisk-cup och varlds-cup vilken var hogsta nivan. Kontrollgruppen bestod av
47 studenter inom trénings-och idrottsvetenskap som antropometriskt matchades enligt
kon. Utav studenterna var 26 kvinnor med en medelalder pa 23,3 + 2,1 &r och 21 mén
med en medelélder péd 24,6 + 1,8 ar, dessa deltog 1 sport pa hobbyniva s som simning,
friidrott och lagsport (fotboll och volleyboll). Uteslutningskriterier for kontrollgruppen
var regelbunden alpin skidékning, regelbundet inriktad balstabilitetstraning, ryggproblem
och att inga eller tridna pa landslagsniva. Fore styrketesterna genomgick bade
kontrollgruppen och testgruppen ett provtest dér de fick ldra kinna tillvigagangsattet.
Fore testen méttes dven kroppsldngd med en portabel langdmatare (Seca 220, Seca,
Germany) och kroppsvikt med en Kistler vag (Kistler Instrument AG, Switzerland). For
att mata balstyrkan anvédndes en CON-TREX TP 1000 maskin (CMV AG, Switzerland)
dér de stod uppritt pad en dynamometer och utférde situpsliknande rorelser (styrka/rorelse
1 sagittalplan) tre gdnger med for deltagaren maxbelastning. For att undvika att deltagarna
anvinde hoft och benmuskler anvdndes paddar och balten sé& dessa delar ej kunde
inverka. Fore testet fick deltagarna virma upp enligt en standardiserad procedur pa fem
minuter. FOrsta testet utfordes efter provtestet och sedan arligen under tre ar. Endast det
forsta testet jimfordes med det sista.

Resultaten visade att manliga skidékare var genomsnittligt dldre och tyngre dn
kontrollgruppens mén, kvinnliga skidakare var betydligt tyngre &n kontrollgruppens
kvinnor. Balstyrkan, bade statisk- och kontraherande var betydligt hogre hos skidékarna
an kontrollgruppen. Inom gruppen skidikare uppvisade kvinnorna en bélstyrka pa 70—
72% av minnens. Studien visade att bdlstyrka hade stor relevans for elitskidakares
hallning och kroppskontroll under atletisk aktivitet, god balstyrka mdjliggjorde en 6kad
formaga att prestera. (Hildebrandt et al. 2017)

Simenko (2016) syftade i sin studie till att undersoka kroppssymmetrier hos unga
judoutdvare. Tio unga slovenska judoutdvare deltog i studien med en medelélder pa
17,28 &+ 1,46 ar, medellangd pa 177,53 &+ 3,71 cm och medelvikt pa 73,86 + 3,01 kg. Alla
utdvare tévlade 1 under 73 kg klass pé nationella och internationella turneringar, fem
utovare hade 1.Dan bilte och fem utdvare hade 1.Kyu bélte enligt judos
graderingssystem. Tva av utovarna var vénsterhinta, resten var hogerhédnta. 3D
antropometriska métningar av judoutdvarnas kroppar skedde med hjélp av en 3D
kroppsscanner NX-16 (TC2, cary, North Carolina). NX-16 anvinde fotogrammetri-teknik
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(vitt ljus) med 32 kameror som skapade en 3D kroppsbild 1 ra fotonisk molndata pa atta
sekunder. Utdvarna stdllde fotterna pa tvd utmirka punkter i scannern iklddda endast tajta
ljusa underkldder, och tog tag 1 handtagen inuti skannern med en naturlig stdende hallning
(axlarna inte upphdjda, armbagarna strickta, uppratt lage pa ryggen, hakan latt lyft). Tre
scanningar utfordes efter varandra och ifrdn datan extraherades méatningar fran 15
punktpar i hoger och véanster led, s som hoger respektive vanster axel. De punkter pé
kroppen som mattes var; armens omkrets vid armhalan H(hoger) — V(vénster),
Overarmens omkrets H — V, underarmens omkrets H — V, armens ldingd H -V,
armbégens omkrets H — V, handledens omkrets H — V, midjans hjd till golvH -V,
utsida benldngd H — V, larldngd H — V, larets omkrets H — V, héjden till mitt pa ldret H —
V, mitten av larets omkrets H — V, kndhojd H — V, knéets omkrets H — V och vadens
omkrets H — V. Datan analyserades med hjélp av mjukvaran SPSS 22.0 for Windows.

Studiens resultat visade tydliga skillnader mellan hoger och vinster kroppshalva pa fem
av de 15 matpunkterna. Hoger sidan hade storre métt métt i armbagens omkrets,
underarmens omkrets, larets omkrets, omkretsen pa larets mitt och vadens omkrets.
Studien visade att i denna viktklass av judo nér traningens belastning dkade till
internationell niva, borjade kroppsliga asymmetrier synas vilka kan leda till skador och
forslitningar om asymmetrierna fortsitter utvecklas. (Simenko 2016)

RESULTAT

Studierna i litteraturstudien har sammanstillts 6versiktligt 1 en tabell (Tabell 1).
Resultaten visade att det kunde pavisas en koppling mellan avsutten fysisk traning och
forbattrad sits och inverkan hos ryttaren i sex av totalt 15 studier (Blokhuis et al. 2008;
Ekdahl 2007; Kim, Lee & Lee 2014; Lindberg & Larsson 2000; Hampson & Randle
2015; Rodestrand & Sundin 2016). Den kompletterande fysiska avsuttna traning som
forekom frekvent i studierna var olika former av core- och baltréning.

Tabell 1. Sammanstéllning 6ver litteraturstudiens artiklar med deltagare, artiklarnas huvudsakliga resultat
och om kompletterande fysisk trining forekom

Studie Deltagare Forekom kompletterande Resultat & viktiga fynd
fysisk trining?

Alexander et al. 10 kvinnliga ryttare, level ~ Nej, atletisk tejp anvénds Alla ryttare hade asymmetrier i

(2014) 3 instruktorer. 4 héstar for att gora ryttarna sitsen utan tejp, de vek balen i
utvalda pga. deras uppmérksamma pa deras vénster sidan, rorde dverkroppen
temperament, anatomiska sits och rida mer liksidigt. framat och roterade béckenet till
liksidighet och utbildning hoger. Tejpen gjorde bélen mer
inom dressyr. stabil, &ven backenet blev mer

stabilt och centrerat.
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Blokhuis et al.

20 ryttare pa latt niva
(2008) 12 hastar, 6-13ar

Ja, 20 min. dagligen under
9 veckor. Hopp, axel-och
knéstretch,
overgangsrorelser och
individuella dvningar
utifran deras sitsavvikelser.

Alla ryttare hade 1 till 9 olika
sitsavvikelser, vanligast var
obalanserad sits, ostadigt eller
stel sits, klimmande 1ar och knén.
Efter tréning uppvisade alla
ryttare farre avvikelser.

Ekdahl (2007) 8 ryttare, Hippolog eller Ja, 2 ganger/vecka under 6  1/8 ryttare forbéttrade sin fysik.

under utbildning till. veckor, dvningar for att 6/8 ryttare forbattrade sin
stirka muskelgrupper i ben, inverkan och sits (framsida, séte
rygg och mage. & overskénkel)

Engell (2018) 27 ryttare, medelsvar till ~ Nej men forfattaren menar att Klart samband syntes mellan
svar niva. 9 hdstar (7 GP-  avsutten trdning ger ryttare ryttarnas rorelsemonster oavsett
histar, 2 RS-skolhistar) mer kroppsmedvetenhet, om de red, gick eller satt pa

liksidighet och dkad balans.  balansstolen, en klar oliksidighet
mellan hoger och vénster sid
kunde ocksa ses.

Hampson & 10 ryttare pa medelsvar Ja, under 8 veckor. Kort Alla ryttare hade en tydlig

Randle (2015) niva.10 héstar (ryttarnas uppvarmning, core- oliksidighet i sadeltryck mot

egna)

stairkande 6vningar,
hoftstabilitets 6vningar och
stretching.

héstens rygg. Efter 8 veckors
traning minskade
tryckskillnaderna med
0,368+0,361 kPa dven histarnas
steglingd 6kade med 8,4%

Hildebrandt et al. 109 alpina elitskidékare

Ja, grenspecifik traning for

Den specifika ben- och

(2017) Kontrollgrupp pa 47 elitskidakarna (ben- och baltridningen gjorde skidakarna
studenter inom balstyrka) till dverldgset starkare 1 béalen.
idrottsvetenskap. Balstyrka hade stor relevans for

elitskidékares héllning,
kroppskontroll och deras forméga
att prestera.

Hobbs et al. 132 kvinnor och 2 mén. Nej, endast ett endagstest Anatomiska symmetrier var storst

(2014) Nybdrjare till rutinerade
ryttare. 127 hogerhénta,
5 vénsterhénta och 2

ambidexter.

for forsdkspersonerna.

hos nybdrjarna. For funktionella
asymmetrier minskade balens
formaga att flexa till vanster med
e Okat antal aktiva &r.

Ryttare p& hog niva riskerar att
oka sin asymmetri och fa
kroniska ryggskador.

Kang et al. (2010) 3 rutinerade ryttare, 6
nybdrjare. 1 Jejuponny,

133 cm

Nej men ridtrédning & 60
minuter forekom 2 dagar i
veckan under 12 + 12
veckors tid.

Nybdrjarnas vinkel i armbage och
axel 1 skritt forbéttrades efter 24
veckor, knd- och ankelvinklen i
skritt forbattrades efter tolv
veckor. Dock forbattrades aldrig
hoftvinkeln och bélen fortsatte
luta framat. De rutinerade
ryttarna dndrade inte sin sits.

Kibler, Press &
Sciascia (2006)

Litteraturstudie

Nej

Core-stabilitet: formagan att styra
balen &ver backenet. Vid fysisk
aktivitet var core-muskulaturen
extra viktig for att stabilisera
kroppen, dven att ge kontroll och
kraft &t rorelse till extremiteter.
Coremuskulaturens biomekanik
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bor alltid studeras i flera
dimensioner.

Kim, Lee & Lee
(2014)

24 studenter utan ridvana,
muskuléra sjukdomar eller

Ja, tre génger i veckan a 40
minuter under sex veckor

Balansavvikelserna minskade
markant hos bada grupperna efter

balansstorningar. (situps-och plankdvningar)  trdningsperioden, gruppen som
Kontra ridning (20 min ridit visade mest forbattring av
skritt, 20 min trav) under balansen.
sex veckor.
Lindberg & 17 hippologstudenter, Ja, en gang per vecka under Efter aerobics visade ryttarna
Larsson (2000) skolhéstar fran 10 veckor. Aerobics. forbattrad timing av hjilperna
hippologprogrammet. inom dressyr samt forbéttrad
skénkel och balans-foljsamhet
inom hoppning.
Miinz et al. 2 kvinnliga hobbyryttare. Nej, endast endags studiei  Skillnader i backenets rorelse
(2012) 1 Hannoveransk valack falt. kunde ses mellan ryttarna och i de
170 cm. olika gangarterna. Objektiv
metod att dokumentera
behandling for ex. terapiridning
Rodestrand & 15 kvinnliga Ja, tvé till tre ganger i Forbittrad kondition for samtliga
Sundin (2016) Hippologstudenter, létt- veckan 4 20-30 minuter ryttare. Ryttarna i
medelsvar niva under fyra veckor. traningsgruppen upplevde efter
Cirkeltréning (kondition fyra veckor sin kondition och
och helkropp) ridféormaga forbéttrad.
Simenko (2016) 10 judoutévare i under 73 Nej, endast judotrining. Kroppsliga asymmetrier kunde
kg kategorin. uppmatas.
Symes & Ellis 17 kvinnliga ryttare, l4tt Nej men forfattarna Alla ryttares hogra axel (forutom
(2009) till svar klass. 17 héstar menade att ryttare skulle 1 hoger galopp), rorde sig mera,
(deras egna) gynnas av traning for att vilket tydligt visar ryttarnas
oka sin core-stabilitet, oliksidighet i sits och rorelse.
flexibilitet och minska sin Alla ryttarna hade ett langre
oliksidiga sits. Ex. genom véansterben (0,3 + 0,1mm) vilket
Pilates tréning. paverkade béckenet och balen s
den rorde sig till vénster i sadeln.
DISKUSSION

Effekter av avsutten trianing

Engell (2018) och Ekdahl (2007) studerade ryttarens sits och kunde bada se ett samband
mellan en mer korrekt (liksidig och centrerad) sits och dkad inverkan. Aven Alexander et
al. (2014) kunde med hjélp av tejp i sin studie uppna en mer centrerad och stabil sits
vilket ledde till att ryttarna kunde inverka bittre pd hasten. I Rodestrand och Sundin
(2016) studie uppgav forsokspersonerna att de genom den avsuttna traningen upplevt mer
kroppskontroll vilket lett till bittre inverkan. Enligt von Dietze (2003) ger en balanserad,
centrerad och stabil sits mindre sma omedvetna hjélper fran ryttaren, vilket leder till
forbattrad kommunikation och inverkan 6ver hésten. Dessa studier (Engell 2018; Ekdahl
2007; Rodestrand & Sundin 2016) bekréftar Dietze (2003) resonemang.

Manga studier (Alexander et al. 2014; Blokhuis et al. 2008; Engell 2018; Hampson &
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Randle 2015; Hobbs et al. 2014; Kang et al. 2010; Kim, Lee & Lee 2014; Miinz et al.
2012; Symes & Ellis 2009) pavisade att ryttare var asymmetriska vilket bekréftar den
allmént vedertagna teorin om att ryttare &r oliksidiga, da ingen av denna litteraturstudies
artiklar har pavisat att det finns symmetriska ryttare. Inte heller studien av Simenko
(2016) dér judoutovare studeras kunde pavisa symmetriska idrottare. Det som pavisas
déremot &r att avsutten fysisk trdning kan minska asymmetrierna (Blokhuis et al. 2008;
Hampson & Randle 2015; Ekdahl 2007; Kang et al. 2010; Kim, Lee & Lee 2014;
Rodestrand & Sundin 2016). Enligt Hobbs et al. (2014) 16per ryttare pd hog niva storst
risk for att utveckla asymmetri och fa kroniska ryggskador, mycket pa grund av
avsaknaden av avsutten trining i kombination med mycket ridningen.

Kang et al. (2010) visade didremot pa att ryttar-asymmetrier kan minska med endast
ridning som tréning men da gillde det ryttare pa nyborjarniva. Simenko (2016) pavisade
ocksa att idrottare pa hog niva 16per okad risk for att bli osymmetriska vilket &dr liknande
resultat som Hobbs et al. (2014) pavisar, trots olika sporter tenderar elitidrottare att stirka
sin starka sida om inte kompletterande fysisk trdning utfors. Studierna (Blokhuis et al.
2008; Hampson & Randle 2015; Ekdahl 2007; Kang et al. 2010; Kim, Lee & Lee 2014;
Rodestrand & Sundin 2016) pavisade att avsutten ryttartrdning gjorde ryttare mer
symmetriska, centrerade och balanserade i sin sits vilket enligt flera studier (Engell 2018;
Ekdahl 2007; Rodestrand & Sundin 2016) ocksé ledde till 6kad inverkan.

Att béttre histvélfard kan uppnas med korrektare sits bekréftas i Hampson och Randle
(2015) studie da histarnas rorelsemonster paverkas positivt och steglingden blev lingre
med mer symmetriska ryttarsitsar. Aven de studier (Engell 2018; Hampson & Randle
2015) som anvénde tryckplatta for att mita sadeltryck pavisade dkad hastvéltard med mer
korrekta sitsar, da trycket mot hdstens rygg blev jimnare.

Triningsformer for forbattrad sits och inverkan

Studier som undersokte om avsutten traning ger 6kad prestation i sadel var fa, omradet
verkar vara relativt outforskat, men tre studier (Ekdahl 2007; Lindberg & Larsson 2000;
Rodestrand & Sundin 2016) riktade in sig mot det. Studierna fann bevis for att avsutten
trdning ger 0kad prestation i sadeln sa som béttre inverkan, sits, f6ljsamhet och
koordination. Dock visade Ekdahl (2007) och Rodestrand och Sundin (2016) endast pa
smé forbattringar vilket enligt deras studier berodde pd att traningen skett under en kort
tid, sex respektive fyra veckor. Enligt Grooten (2007) tar det sex till atta veckor innan en
styrkedkning pa 20 till 40 % kan ses i muskler vilket kan var en anledning till att endast
sma forbattringar syntes 1 deras studier (Ekdahl 2007; Rodestrand & Sundin 2016). I
Lindberg och Larsson (2000) studie syntes ddremot en tydlig forbéattring efter avsutten
traning, men de trdnade ocksa under langre tid (tio veckor). Intressant i Lindberg och
Larsson (2000) studie &r att dven kontrollgruppen forbéttrade sina resultat i hoppningen
till sista forsoket. Vilket kan berott pa att de fortsatte den ordinarie ridundervisningen
under studiens gang samt att de anvinde skolhéstar vilka de efter tid ldrde kdnna mer.

Definieras 6kad prestation 1 sadel tydligt som forbéttrad sits och inverkan finns fler
studier (Blokhuis et al. 2008; Ekdahl 2007; Kim, Lee & Lee 2014; Lindberg & Larsson
2000; Hampson & Randle 2015; Rodestrand & Sundin 2016) som ger beldgg for att
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avsutten trining forbéttrar prestationen i1 sadeln.

Flera studier (Blokhuis et al. 2008; Ekdahl 2007; Kim, Lee & Lee 2014; Lindberg &
Larsson 2000; Hampson & Randle 2015; Rodestrand & Sundin 2016) hade gemensamt
att avsutten kompletterande fysisk trdning gav en forbéttrad sits och/eller inverkan. Tva
andra studier (Symes & Ellis 2009; Engell 2018) hiavdar att &ven om avsutten traning inte
ingick i deras studier rekommenderades tréning for att gora ryttare mer kroppsmedvetna,
Oka sin liksidighet och 6ka sin balans.

Symes och Ellis (2009) rekommenderade Pilates som trdningsmetod. For tva av studierna
(Hampson & Randle 2015; Blokhuis et al 2008) dar traning ingick var sjédlva trdningen,
de dvningar som ryttarna utforde, inte beskrivet sarskilt ingdende. Hampson & Randle
(2015) och Blokhuis et al (2008) talade endast generellt om dvningar som stérkte béalen.
Blokhuis et al (2008) skrev dven att ryttarna fick individuella tréningsprogram for att
korrigera sina sitsavvikelser, vilka 6vningar som rekommenderades for vilken
sitsavvikelse hade varit mycket larorikt att studera men dessa forklarades tyvérr inte. De
tre andra studierna (Rodestrand & Sundin 2016; Kim, Lee & Lee 2014; Ekdahl 2007)
forklarade tydligt vilka 6vningar som ryttarna gjorde; burpees, pushups, splitjumps,
situps, dips, ryggres, grodhopp, uppatkliv, plankan, moutain climbers, russian twist,
sprint i intervaller och joggning om cirka 15 minuter. Detta dr dvningar som stérker
ryttarens core-muskulatur och dven forbattrar dennes kondition (Rodestrand & Sundin
2016). Lindberg & Larsson (2000) anvinde aerobics som trdningsform for att 6ka
koordinationen hos ryttarna. Rodestrand och Sundin (2016) pavisade ocksa en forbattrad
sits och da forbéttrad inverkan genom cirkeltraning inriktad pa core-styrka och kondition.
Blokhuis et al. (2008) pavisade att sitsavvikelser gick att forbattra med hjilp av core-
trdning och stretchning.

Kim, Lee och Lee (2014) péavisade precis som Kibler, Press och Sciascia (2006) och
Hildebrandt et al. (2017) att starkare core-muskulatur forbattrar kroppens formaga att
vara balanserad under fysisk aktivitet. Vilket da pd histryggen enligt (Engell 2018;
Ekdahl 2007; Rodestrand & Sundin 2016) ledde till battre inverkan. Att ryttare behdver
god bélstabilitet dr sedan tidigare allmént ként enligt Hampson och Randle (2015) och
bekréftades i denna studie. Denna studie visar dock att ryttaren behover tridna for att vara
stark 1 hela core-muskulaturen det vill sdga bade balen och backenbottens muskler for att
forbéttra sin sits och inverkan.

Trovirdighet och metoder

Engells (2018) doktorsavhandling har med sin stora omfattning och noggranna
granskning hog trovirdighet. Flera studier (Miinz et al. 2012; Alexander et al. 2014;
Ekdahl 2007; Hampson & Randle 2015; Kang et al. 2010) har fa forsokspersoner (tio
eller farre) vilket kan bero pé flera anledningar, till exempel ekonomiska men det gor
studiernas resultat svarare att generalisera och applicera pa en stor population.

Blokhuis et al (2008) studie omfattade 20 ryttare, metoden bestod till viss del av att en
domarpanel subjektivt skulle bedoma ryttarnas sitsavvikelser, vilket slutade med att
panelen inte kunde komma 6verens i bedomningen gillande ryttarnas sitsavvikelser.
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Miinz et al. (2012) lyckas diaremot ta fram en objektiv metod for att méta backenets
rorelser med kinetiska sensorer vilket ger resultatet hogre trovirdighet. Liknande metod
anvénder dven Engell (2018) for att objektivt bedoma ryttarna. Aven Simenko (2016)
anviande genom sin kroppsscanner en objektiv metod for att méita idrottarnas
asymmetrier, metoden dr dverforbar till andra sporter och idrottare for att méta kroppsliga
asymmetrier. Diremot forklarades aldrig tydligt i studien (Simenko 2016) om
asymmetrierna som forekom pa fem av 15 métpunkter fanns hos alla idrottarna 1 studien
eller om négra hade firre asymmetrier, klart var i alla fall att alla idrottarna uppvisade
asymmetri. Studierna med objektiva mitmetoder (Simenko 2016; Miinz et al. 2012;
Engell 2018) far dirigenom hogre trovirdighet én studierna med subjektiva métningar da
den méanskliga faktorn elimineras.

Alla studierna anvander héstens normala utrustning i testerna vilket ger samma resultat
oavsett ryttare men héstar dr precis som ryttare oliksidiga enligt Engell (2018). Om
hésten da gatt in sadeln snett kan det ha paverkat resultatet i de studier (Engell 2018;
Hampson & Randle 2015) dér en tryckplatta under sadeln anvindes. Héstarna som ingér 1
studierna beskrivs olika ingdende, i Lindberg & Larsson (2000) studie forekom ingen
information kring héstarna alls forutom att de var skolhdstar pa Ridskolan Stromsholm.
Inte heller i Kim, Lee och Lee (2014) studie ndmns nagot om héstarna. I de flesta studier
dar histarna beskrivs édr de av halvblodstyp, Kang et al. (2010) anvinder en Jeju-pony
vilken dr en grov ponnyras. Héstarnas typ och brostomfang &r nagot som kan péverka
ryttarens sits, precis som den utrustningen som anvinds. Da deltagarna i1 de flesta
studierna red samma hést eller héstar av snarlik typ kan denna felkélla till stor del bortses
ifran. I Engell (2018) studie kunde endast tio av 20 ryttare analyseras pa grund av
tekniska problem med métutrustningen, vilket skulle kunna péverka utfallet av resultatet
att ryttare var tydligt asymmetriska. Men da Engells (2018) resultat bekriftas av flertalet
studier (Alexander et al. 2014; Blokhuis et al. 2008; Engell 2018; Hampson & Randle
2015; Hobbs et al. 2014; Kang et al. 2010; Kim, Lee & Lee 2014; Miinz et al. 2012;
Symes & Ellis 2009) maste det dndé anses trovirdigt trots bortfallet av métresultat.

Miinz et al. (2012) undersokte rorelser 1 backenet hos olika ryttare, virt att notera dr att de
endast utforde testerna i véinster varv vilket kan ha paverkat resultatet. Eftersom ryttare
enligt Alexander et al. (2014) tenderar att vika sig mer i vinster sida. Det som talar for
Miinz et al. (2012) studies resultat inte paverkats naimnvart ar studien av Symes och Ellis
(2009) dér ryttarna visade klara tendenser att rora hoger axel mer én vénster, forutom i
hoger galopp. Detta ger mer trovardighet 4t Miinz et al. (2012) resultat eftersom de i
vanster varv alltsd borde fatt fram mest asymmetri hos ryttarna.

Enligt Kibler, Press och Sciascia (2006) ér core-muskulaturen och rorelse komplex
biomekanik vilken alltid bor studeras 1 flera dimensioner. Da de flesta av studierna som
pavisade asymmetri tog hdnsyn till detta fenomen 6kar dven trovardigheten for deras
resultat. Studierna (Alexander et al. 2014; Blokhuis et al. 2008; Engell 2018; Hampson &
Randle 2015; Hobbs et al. 2014; Kang et al. 2010; Kim, Lee & Lee 2014; Miinz et al.
2012; Symes & Ellis 2009) utgick alltid ifran bélens rorelse over biackenet i flera olika
dimensioner. Hildebrandt et al. (2017) studerade dock endast bélstabilitet i sagittalplanet
vilket kan ha paverkat deras resultat, men eftersom deras resultat visade liknade tendenser
som Ovriga studier kan denna eventuella felkilla bortses ifran.
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Framtida studier

I denna studie handlar ryttarens prestation 1 sadeln mycket om dennes sits och forbéttrad
inverkan med hjilp av avsutten trdning. Framtida forskning kan riktas in mot avsutten
traning kontra prestation i sadeln da omradet idag ar relativt outforskat. Behov finns att
studera hur ryttarens forméga att f6lja hiastens rorelser dndras med avsutten traning och
4ven specifikt vilka avsuttna dvningar som frimjar ryttarens foljsamhet. Aven mer studier
kring ryttarens sitsavvikelser och vilka avsuttna 6vningar som korrigerar en specifik
sitsavvikelse behover belysas. Mer grenspecifika studier riktade mot hoppning dér det
undersdks hur avsutten traning kan &ndra ryttarens prestation och vilken specifik trdning
som &r lamplig for hoppryttare. De studier som finns idag &r riktade mot ryttarens sits och
inverkan under dressyrlika forhallanden.

Slutsats

Studierna indikerar att avsutten ryttartraning verkar till att ryttaren blir mer centrerad,
symmetrisk och balanserad 1 sin sits vilket leder till 6kad inverkan. Den trdningsform som
bast ldmpar sig for att forbéttra sitsen och ddrmed inverkan &r all form av core-traning,
dér kroppens kirna stérks och liksidig styrka okas.

SAMMANFATTNING

Hésten anvénds idag framst som fritidssysselséttning och sport men dven inom friskvard
och terapi. Mer &dn 500 000 svenskar &r sysselsatta inom héstbranschen i
tavlingsverksambhet eller fritidsverksamhet, ridsporten dr den nést storsta sporten matt i
trdnings och tévlingsaktivitet bland kvinnor i aldern 7—70 &r. Manga ryttare &r inte lika
noga med att tréna sig sjdlva som de dr med att tréna hésten, vilket leder till
osymmetriska ryttare och histar med ryggsmarta. Fé vetenskapliga beldgg for hur ryttare
ska tridna for att optimera sin sits och inverkan finns, men allmént vedertaget ar att ryttare
kontinuerligt bor strdva mot att bli liksidiga. Studien syftar till att sammanstilla och
kartlagga vilken effekt kompletterande fysisk trdning har pa ryttares inverkan och sits.
Mer samlad kunskap inom dmnet gor att ryttare oavsett niva kan motiveras till att strdva
mot béttre sits och inverkan vilket ger béttre hastvélfard. Fragestillningar denna
litteraturstudie utgar ifrdn ar: Hur paverkar avsutten tréning sits och inverkan? Vilken
traningsform ar mest ldmpad for att forbéttra sitsen och inverkan?

Resultatet visade att alla studier dar ryttarens liksidighet méttes, pavisade asymmetrier
hos alla ryttare. Avsutten kompletterande fysisk trdning fanns i sex av totalt 15 studier, 1
alla dessa sex studier ledde den avsuttna traningen till att 6ka ryttarens forméga till
inverkan och/eller sitsforbattring. Tre av studierna kunde dven pavisa en koppling mellan
avsutten trdning och 6kad prestation i sadeln, sa som mer liksidig sits, béttre inverkan och
koordination. Liknande samband, att asymmetrier dr vanligt férekommande och att god
bélstyrka krivs for prestation, kunde &ven ses 1 andra sporter.

Studierna indikerar att avsutten ryttartrdning verkar till att ryttarens sits blir mer
centrerad, symmetrisk och balanserad vilket leder till 6kad inverkan. Den traningsform

19



som bdst ldmpar sig for att forbattra sitsen och ddrmed inverkan ar all form av core-
traning, dar kroppens kérna starks och liksidig styrka 6kas. Framtida forskning kan riktas
in mot avsutten traning kontra prestation dd omradet idag &r relativt outforskat.

Forfattarens tack

Jag vill tacka alla som pa nagot sétt bidragit till denna studie. Ett sarskilt tack riktas till
min fantastiske man som under studiens gang stottat och peppat pa ett foredomligt vis.
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