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Grundkurs i sitstraning med
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- Vill du kdnna att du ar ett med hasten?

- Vill du kunna féra hasten med
tankekraft?

- Vill du uppna latthet i ridningen?

Vagen mot dessa mal gar via din sits!

Att inverka och kommunicera med hasten genom sin sits innebéar sa mycket mer an att
bara slappna av. Under kursen varvas teoretiska genomgangar med évning pa marken
och évningar pa hastryggen.

Grundkursen i sitstraning bestar av fyra olika steg:

e Stabilitet: Stabilitet hos ryttaren ar en foérutsattning for en féljsam sits och kraver bade balans,
kontroll dver tyngdpunkten och en ergonomiskt korrekt placering dar kroppen stabiliserar sig
sjalv utan muskelspénning hos ryttaren.

o Kartlagga hastens rorelser: Genom sitsen ger hasten dig information om hur formen,
bdjningen och bréstkorgsrotationen &r, hur ryggen svingar, hur det inre och yttre bakbenet
arbetar samt hur bogarna &r placerade.

o Paverka hastens rorelser: Nar man kan sitta stabilt i balans med hésten &r man redo att
genom sma justeringar av position, tyngdpunkt och dynamik i sitsen forbattra hastens rorelser.

e Fora hiasten med sitsen: Ar ekipaget i balans kan man med minimala férskjutningar i sitsen
féra hasten mellan 6ppna och sluta, samla hésten eller Ianga steget och férstarka ryggens
svingningar.

De flesta 6vningar sker pa hast som longeras. Du bér darfér ha en hast som atminstone gar att
longera i skritt samt sjalv klara av att longera bade din egen och nagon annans hast. | nagra av
kursens moment ingar att géra samma 6vning bade pa nagon annans hést och pa den egna hasten.
Du far darfér rakna med att &ven nagon kurskamrat kommer att sitta pa din hast under kursen.



