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Okad barighet med aktiverad core

Sitskurs med Katrin Wallberg

Ratt anvand ar sitsen ett effektivt verktyg for att 6ka héastens barighet! Alla
skevheter och obalanser i sitsen férsvarar hdstens mdjligheter att béra upp sig. En
foljsam sits foljer med i och forstédrker hdastens obalanser. En spadnd sits for 6ver
spanningar i hasten. Genom att aktivera de djupa coremusklerna blir sitsen
balanserad, centrerad och stabil, utan att bli spénd.

Plats

Ridakademi Norr
(mellan Umea och
Véannas)

Priser

Ryttare 2 400 kr
Boende 600 kr
(fre-sén)

Matpaket 540 kr

(all inclusive)

www.ridkonst.nu

katrin.wallberg @ridkonst.nu

070-282 29 56

Lérdag

www.ridkonst.nu

Vem boér ga kursen?

Denna kurs riktar sig till alla som
vill férbéttra sin sits, oavsett
vilken slags ridning man haller
pa med.

Kursen innehaller:

« 3,5 timmar teori

- Ovning i att analysera
hastens rorelser

- Ovningar fér att aktivera
coremusklerna

- 3ridlektioner

ST emneN e 09:00-10:30 Teori: Analysera héastens rorelser och béarighet
' Llf:(tirl;:lv?::ianndee:ll =1, 11:00-12:00 Praktik: Analysera hastens rérelser och barighet
kombinationgav: 1:00-13:00 \L/i tittﬁr pa 2-3 av hastarna pa kursen
:00-13: unc
- F , barighet . . . i N
ogm(gg’:r:g%ra: fighs 13:00-14:00 Teor|:_ Ry’_[tar_ens sits - Att mt_e stora ha_sten
Science of Motion, SOM | | 14:00-15:00 Praktik: Ovningar for att aktivera de djupa coremusklerna
| - Impu|s|°n och rldnlng 15.30'17:30 Rldnlng. Centrera ryttaren OCh étgarda Sktheter
bakifran fran klassisk Man rider 2 och 2, 30 minuter per par
| dressyr 19:00 Middag
- Ryttarens position,
balans och rakriktning Séndag
fran ;’?:"'_ték?' Ba{z;; 09:00-10:00 Teori: Anvanda sitsen for att 6ka hastens barighet
bRt 10:30-12:30 Ridning: Anvénda sitsen for att 6ka hastens barighet
- Pedagogik och Man rider 2 och 2, 30 minuter per par
problemlésning fran 12:30-13: L h
| Akademisk Ridkonst, :30-13:30 Lunch ~ » -
| AR 13:30-17:30 Ridning: Rida hasten till 6kad bérighet och corestabilitet
s Enskilda lektioner, 30 minuter per ekipage
core Stability
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