





10

VAD AR TALANG?

Vagen till toppen har for manga av vara
basta ryttare handlat om hart arbete under
lang tid. Den inre drivkraften har varit
avgorande, i likhet med viljan att utvecklas
tillsammans med hasten.

Till stor del 4r talang en kombination av kapacitet och
instéllning. Drivkraften, viljan att trdna och utvecklas
tillsammans med hésten i kombination med ett stort
héstkunnande och ett visst méatt av ryttarkansla, ar
avgorande fér om man ska lyckas som ryttare eller inte.
Aven om du har alla tinkbara férutsattningar — kapabla
hastar, duktiga trénare/instruktorer och bra uppbackning
— ersatter det inte timmarna i sadeln. Ryttarkénsla i all &ra
— for att bli riktigt duktig kravs det ridning, ridning och ater
ridning. Det kommer man aldrig ifran. Ytterst ar det den
egna ambitionen som avgdr om du vill satsa den tid och
kraft som &r foérknippad med en helhjartad satsning. Vill du

sd gar det!

Vardefull erfarenhet

Till skillnad frdn manga andra idrotter ddr man nar sin
topp ndr man &r runt 20-25 ar, har ridsporten en annan
aldersbild. Har &r man snarare som bast 10-15 ar senare.
Nu ar det inte s& att enbart medelalders méan och kvinnor
tillhor eliten — &ven yngre ryttare gor toppresultat. Det &r

ryttare som vanligtvis har haft tillgang till en unik milj6 att
utvecklas i och som allt som oftast tillhér andra eller tredje
ryttargenerationen. Med modersmjolken har de fatt kunskap
och erfarenhet som skulle ta decennier att samla pa sig utan
samma forutsattningar. Darmed inte sagt att dessa unga
toppryttare nar sin absoluta peak i bérjan av ryttarkarridren

— sannolikt kommer dven deras utvecklingskurva att vara
stigande manga ar framdver, i takt med att deras erfarenhet
blir stérre. Men fér merparten av landets ryttare ser
verkligheten annorlunda ut — inte minst géller det fér manga
av vara toppryttare. Malin Baryard &r ett exempel. Rolf-Géran
Bengtsson ett annat. De allra flesta maste aktivt skaffa
erfarenhet, traning och goda forebilder i jakten pa kunskap
som kravs for att matcha sin hést pa basta sétt. Men
méjligheten att soka sig till en utvecklande prestationsmiljé
finns alltid. Det krévs bara en stérre personlig insats och mer
mod for att ta steget. Det géller att komma ihag att oavsett
vilka resurser man har till sitt férfogande kréver var idrott
uthalliga utévare med saval kansla fér hastar och ridning
som férméga att leda andra ménniskor. For att n& en héllbar
framgéng finns inga genvagar.

tréanare/instruktér om rad. Manga ar duktiga och
intresserade av att ge tips som hjalper dig och din
B hést att prestera béttre, stéll bara fragan!

' Nar det géller att fa helheten att fungera - be din
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Vad ar det som driver och motiverar just dig att &ka till
stallet, trdna och tavla? For ndgon é&r viljan att vinna
avgorande, en annan vill se hur bra man kan fa en viss
hést att bli och en tredje tycker kompisarna i stallet har
nog sé stor betydelse. Ofta &r det en kombination av saker
som lockar. Att du vet i kropp och sjél vad som motiverar
just dig, har stor del i om du ska orka vara sa uthallig i din
satsning som framgangen kréaver. Genom att veta vad som
far dig att ma bra kan du satta upp mal som stimulerar till

utveckling och lagger grunden till stordad!

Den inre motivationen kommer fran dig sjélv och dina
behov och &r alltid starkast, medan den yttre ocksa kan
spela roll fér dina val och ditt engagemang. Ar man i en
"materialsport” som ridsporten trots allt &r, behéver man
nagon som stottar i form av saval pengar som tid — allra
helst ndr man ar ung. Manga ganger involveras hela
familjen. Den tajta familjesammanhaliningen &r oftast
bara positiv, men inte alltid. Nar familjen har investerat
tid, pengar och engagemang kan den yttre motivationen i
vérsta fall 6verskugga den egna, inre drivkraften. | alla fall
kan det kdnnas sa. Man glémmer bort varfér man en gang
ville bérja rida och far daligt samvete om man inte langre

kanner samma lust att trina eller tavla.



MOTIVATIONSBAROMETER

1. Detér lika roligt att aka till
stallet aret om

2. lJagtycker om att tavia
Jag blir sporrad av konkurrens

4. Hela wmin fawilj ar engagerad -
jag vill inte gora dem besvikna

9. Jag prioriterar ridningen
framfor andra aktiviteter

6. Det finns inget battre an att
rida

7 Attta hand om hdsten ar
winst lika roligt som att rida

8. Jag komwer alltid val forberedd
till franing och tavling

9. Jag tycker om min hdst dven
ow vi gjort ett samre resultat

10. Jag har minst en hastfridag i
veckan

11. Jag vill se hur bra jag kan bli

12. Jag vill alltid lira wmig nya
saker

13. Berowm gor wmig motiverad

14. Jag rider fir att alla mina
kowpisar rider

159. Min hist ér lika mycket win
tawmiljs intresse som mitt

16. Jag delar inte mitt
hastintresse med nagon nira
och kir, min hast ar mitt
ansvar

«

Inte alls
1

)

©

Absolut
5

)

Vad ér det egentligen som
'moﬁverar dig? G4 igenom
filjande pastienden och ange
va;\d. sow giiller for din del. Svara
s arligt som majligt - det finng
Ihget ratt eller fel. Det handlar
om att forsika sitta fingret pa
vad som ér viktigt for just dig!
1 stammer inte alls och 5

stammer pa pricken!
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Genom att ha identifierat vad som driver just dig, vad som far dig att ma bra och formulerat
mal dérefter — har du lagt grunden for din satsning. Vi hoppas du kénner i kropp och sjl
att du kan komma langt i ridsporten med en stor portion ambition och hart arbete. Aven

for dig som inte har ambitionen att bli varldsbést, har du gladje av att sétta upp mal for din
utveckling. Haller du gléden vid liv kan ridsporten mycket vél bli ett livslangt intresse.

Under resans gang kan det handa att du bérjar tvivla pa dig sjélv och din egen férméaga.
Sjalvfortroendet sviktar och gladjen mattas av. Ett sétt att komma ur ett negativt
prestationstillstdnd — eller undvika att hamna i det! — kan vara att skriva traningsdagbok.
Regeln du ska f6lja &r att skriva tre positiva saker fran varje ridpass. Nar du ser saker fran den
ljusa sidan kan du bérja lagga till en férbattringspunkt. Detsamma galler efter téavling. Oavsett
hur det har gatt inne pa banan, lyft fram vad som varit bra. Det finns alltid nagot positivt! Du
ska se att det har kommer att hjélpa dig att &ndra ditt fokus, stérka ditt sjélvfériroende och fa

dig att m& mycket béttre!



TIPS PA

TRANINGSPAGBOK

SNABBCHECK:

Jag mar bral B Hasten mar bra!
Sovit bra B Tewmp

Inte stressat D Visitering

Atit D Atit, druckit normalt

Pet hdr har jag lyckats wed:

Vad kan jag ytterligare forbattra:

¢ s

Pagens dvning:

SISU IDROTTSBOCKER OCH SVENSKA
RIDSPORTFORBUNDET | SAMVERKAN

Genom Svenska Ridsportférbundet och SISU
Idrottsbéckers samarbete utvecklas nya, vardefulla
och intressanta utbildningsmaterial f6r dig som &r
tranare/instruktor, ledare och utévare.

Det finns mangder av vardefull erfarenhet och
kompetens bland dem som ar engagerade i svensk
ridsport och andra idrotter i Sverige. Sjalvklart ska
vi ta vara pa den och géra den tillganglig for alla
som &r intresserade. SISU Idrottsb6ckers uppgift
ar att tillsammans med Ridsportférbundet samla in,
foradla och sprida kunskap och erfarenheter. Vara
en kanal for tranare/instruktérer, utévare, forskare
med flera, som vill na ut till och entusiasmera fler
maénniskor. Bécker och material som vi tar fram i
samverkan bidrar till att utveckla svensk ridsport.

| SISU Idrottsbécker ingar ocksa Idrottens bokklubb
— for dig som tror pa I6pande kompetensutveckling
och livslangt larande.

Las mer om din idrottsbokhandel pa natet:
www.idrottsbokhandeln.se

SISU IDROTTSBOCKER

- IDROTTENS FORLAG
Bestéllningar:

SISU Idrottsb6cker
www.idrottsbokhandeln.se

Tel: 040-660 66 67

Fax: 040-660 66 70

E-post: info@idrottsbokhandeln.se

Kontakt med férlaget:

SISU Idrottsbocker

Idrottens Hus

114 73 Stockholm

Bestksadress: Fiskartorpsvagen 15 A
Tel: 08-699 60 00

Fax: 08-699 62 26

E-post: info@sisuidrottsbocker.se
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