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OM TRANING

Grenspecifik och allsidig traning

Att bara dgna sig at ridning ger en ganska ensidig traning
och for att undvika snedbelastning behéver du trana mer
allsidigt — det vill sdga bade i en grenspecifik och mer
allman position.

Grenspecifik tréning ar den trédning som ar anpassad till den
specifika gren du utévar och tavlar i. Det betyder att du trénar
de muskelgrupper som utsétts for extra stor belastning vid
tavling. Ett talesétt &r att "du blir bra pa det du trénar”. Det &r
nagot du ska ténka pa nar du sétter ihop ett traningsprogram,
att du analyserar vilka svagheter du behéver tréna upp for att
bli battre. Kroppen &r inte starkare &n sin svagaste punki!

Exempel pa svagheter:

[ Du ké&nner att du inte kan halla positionen pé hasten och
den drar dig latt ur sadeln = Du kan behdva tréna balstyrka

[] Du orkar inte rama in hasten med skinkeln = Du kan
behdva trana benstyrka

[J Du har svart att samordna dina hjélper = Du kan behé&va
tréna balstabilitet och koordination

Det &r som sagt viktigt att tréna allsidigt och bygga upp en bra
styrkebalans i kroppen, inte minst for att férebygga skador.

Vilken form av allman traning passar dig
bast? Finns det moment i ridningen dér du
ar svag? Vilken grenspecifik traning skulle
du behdva? Ar du stel nagonstans? Hur

kan det paverka din ridning?

?

Traningsplanering

Nar du planerar din tréaning bor du fundera pa hur mycket tid
du kan avsétta for fysisk traning, det &r ju trots allt tréningen
med hést som ar prioritet ett. En traningsdagbok &r ett

bra instrument dér du kan féra in och planera traningen
bade for hasten och for dig sjélv. Du behover inte slaviskt
félja tréaningsplaneringen bara for att du satt den pa prant
utan du maste gora lite féréndringar p& vagen beroende

pa hur kroppen kanns. Genom att fora tréaningsdagbok

kan du ocksa utvardera din traning. Du kan till exempel

se forklaringar till bra prestationer och mindre lyckade. En
tréningsdagbok ger dig ocksé en bra 6verblick infor nésta
ars tréningsplanering.
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