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Den hurtigst voksende
kategori af begynderryttere er
voksne, der forst i en sen alder
falder for den charmerende
sportsgren. Men kan man
laere at ride som voksen?

Nar man nogensinde at blive
god til det, eller er det rent
rideteknisk for sent?

Det e aldrig for sent ot begynde al
ride, men det er helt sikkert lettere
for nogle yokine end for andre,

Tekst Kirsten Winding
Féte Peter Banpett

e fleste voksne ryttere har redet
@ som born. De dygrigste har re-

det nasten hele livet. Og rigtig
mange begynder at ride igen, nar deres
born bliver store nok til at fi den for-
ste ridetime. Men hvad med de mange
voksne, der begynder helt fra bunden
med heste, ridning og horsemanship
som voksne? Kan de overhovedet nd at
lazre at ride ordentligt?

Dorte Gad havde aldrig siddet pa en
hest, da hendes yngste datter begyndte
at ride for halvandet &r siden. Men alle-
rede da datteren havde giet til ddning en
mined, begyndte hun ogsa selv at ride,

- Jeg havde aldrig siddet pd en hest
for, bortset fra en enkelt trekketur i
Tivoli som barn. Men jeg blev sd fasci-
neret af ridning, at jeg bare selv mitte
vare med, fortaeller hun.

- Jeg begyndte med at gd pd hold og
red det forste halve dr en enkelt gang
om ugen. Sa begyndie jeg at tage eks-
tra enetimer og blev endnu mere bidt
af det, og sa begyndee jeg at lede efter
en halvpart. Men allerede et ar efter jeg
var startet, fik jeg tilbudt at overtage en
springhest, der skulle pensioneres, Jeg
sagde ja og har altsd nu egen hest, Jeg
rider cirka fem gange om ugen og erlige
begynde at springe pd ham ogsd. Det er
bare vildt sjove.

I god form

Darte er 38 ar og var i god form, da hun
begyndte med at lere at ride, Hun var
pd judo-landsholdet som yngre og lob
cirka 40 kilometer om ugen, da hun be-
gyndee at ride.

— Det har helt sikkert gjort det let-
tere for mig, at jeg var i sd god form. Jeg
stidr og gidr ogsd meget pa mit arbejde,
sd jeg var steerk § forvejen, og derfor har
jeg ikke veeret serligt om, Det svareste
vid at begvnde at ride som voksen er,
at man intellektualiserer alt mere end
born. Til tider teenker man alt for me-
get over de himlpere, man skal give, i
stedet for bare at gore det. Min force
er, at jeg ikke er bange, og at jeg elsker
store udfordringer. Det kan virkelig
anbefales til folk, der elsker udfordrin-
ger. forteller Dorte Gad.

- Ku kan jeg simpelthen ikke ni at
lobe sd meget mere, fordi jeg bruger sa
megen tid pa at ride. Men jeg ville ikke

bytte ridningen for noget. Det er bare
det bedste, siger Dorte med et stort smil
og tilfajer:

- Jeg kommer nok ikke til at ride stapy-
ner, men gladen ved at ride og at have
med heste at gore er helt sikkert ikke
mindre end konkurrencerytteres. Jeg
har ikke et sekund varet i tvivl om, at
det var den rigtige beslutning, jeg tog.

Lere hele livet

- Dt er aldrig for sent at begynde at
ride, men det er helt sikkert lettere for
nogle end for andre, forklarer Claus
Toftgaard Jorgensen, der bide er al-
mindelig fysioterapeut og hestefysiote-
rapeut samt professionel rideinstruktor.
Han har elever i alle aldersklasser og
pa stort set alle niveauer, Sammen med
Equipages ekspert hestefvsioterapeut
Sidsel Sommer driver han Dansk Dyre-
fysioterapi, et firma, der er specialise-
ret 1 bevaegeapparatet hos bade dyr og
mennesker og 1 samspillet mellem dem
som for eksempel 1 ridning,

- Det er svaerere at lare at ride som
voksen end som barn. Men det betyder
ikke, at man skal opgive pa forhidnd.
Derimod er det godt at gore sig klart,
hvad der skal til, og hvordan man selv
kan arbejde med, forklarer Claus Jor-
gensen og fortsaetter:

— Hvis man har redet bare lidt som
barn. har man helt klart et forspring.
Dt erlidt ligesom at cykle: Nar man har
leert det, glemmer man det ikke. Men
hvis man ikke har veret serlig dvgtig
til at ride som barn, kan det godt vere
hirdt arbejde alligevel, for voksne har
oftest nogle bade fysiske og psvkiske
barrierer. Fysisk er voksne simpelthen
ikke si smidige og lerenemme som
born. Ligesom det er lettere at laere ot
fremmedsprog. for man bliver 10 4r, s
er det ogsd letrere for bern at indlare
nye bevaegemonsire, Born kopierer og
efterligner lettere, hvad de ser. uden
at tenke s& meget over det. Om voksne
siger man derimod, at de skal gore en
bevaegelse mellem 4000 og 5000 gange,
for den er indarbejdet som rutine.

Kropsbevidsthed og mod

= Voksnes muskler og led er ofte stivere
end borns. Men det er meget individu-
elt.



P En topidreetsmand cller -kvinde med

veludviklede muskler og stor smidighed
ug kropsbevidsthed har derfor et stort
forspring frem for en voksen, som ikke
har dyrket nogen form for sport lenge,
Ridning er maske den sportsgren, der
krever allermest koordination og kon-
trol af bestemte muskler. Derfor er det
s forholdsvis svart at leere at ride rigtig
godt. Men ogsd en livslang udfordring
tor de fleste, De psykiske faktorer spil-
ler agsd en stor rolle. Ridning kraever et
vist mod, torklarer Claus, og peger pa, at
netop pa det punkt har mange mand et
forspring frem for kvinderne,

- Is@r nir kvinder er blevel modre,
bliver de ofte mere forsigtige og passer
bedre pd sig selv, indskvder Sidsel Som-
mer. Og det er helt naturligt,

— Hvis man har det fornedne mod,
tor man ogsd sartte sig op pd hesten og
slappe af, siger 5idsel Sommer. Og det
er faktisk en forudsatning for at ride
godt. Hvis man spaender i sacdet eller
hele kroppen, fordi man inderst inde er
lidt bange, s kan man ikke komme ned
om hesten og bruge sit siede korrekt.
Spaendingerne i kroppen forplanter sig
til hesten, der heller ikke kommer til at
ga godt

Folg hesten

- Man kan godt selv gore meget for at
blive en bedre rytter. forklarer Sidsel
Sommer. Man kan for eksempel lave
nogle enkle, men effektive ovelser, der
udspender og styrker de muskler, man
bruger til at ride med. Det er is®r musk-
lerne omkring bakken, sade, baller og
lar, der bade skal va're sterke og lange

Pd Kurnlegaarden ved Reskilde pd Siztiand
holdes intomsive kurser, bor man kan

Lere at ride pd oo weekeng,
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op smidige.

- Man kan ogsa vere bygget mere el-
ler mindre hensigtsmassigt til at ride,
Evinder med et meget smalt bekken
har det ofte lidt sverere end dem med et
bredt bekken. forklarer Sidsel. Og lige
efter en naturlig fodsel, hvor bekkenets
muskler endnu ikke er trenet helt op
endnu, kan man ogsd tvdeligt marke,
hvad det betyder at vere stierk netop i
bakkenet, forklarer hun.

- Mange steder | England starter alle
begyndere med mindst en mdned i lon-
ge, fortmeller Claus, Det burde man 0254
gore her i landet, for det er simpelthen
nodvendigt for nybegyndere at kunne
koncentrere sig helt om at finde balan-
cen pa hesten og at kunne felge hestens
bevagelser, Forst nir det er pd plads,
er man klar til at 1are at bruge hander,
sade, schenkler og vargt korreke

En ting ad gangen
Dien gode ridelaerer loerer ogsa kun sin
elev én ting ad gangen. Og arbejder
hojst med nogle fa ting sidelobende.
Eleven skal have ros for de fremskridt,
hun gor. Man kan ikke forlange det hele
pd én gang. Derfor er det s vigtign, at
ridel®reren har blik for, hvad netop den
her elev er klar til at lere lige nu,

= Jeg kan anbefale, it man starter
med negle enetimer. Det kan betyde, at
man kommer hurtigt godt i gang. Og at
man 3 fortsatter 1 en vekselvirkning
mellem undervisning og traening alene,
Eleven skal have tid til at indove de ting,
hun har lart mellem hver ny lektion.
Derfor kan det godt viere forstyrrende
at ride p& hold, hvor man ofte bliver
afbrudt i sine individuelle evelser. Til
gengield har det at ride pa hold en vig-
tig social dimension, som man bestemt

For veksne er del sarlig vigligl at

Jbegyn +pid en hest man er bryg ved, 34

¥ o finaa slapper af med det samme,
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ikke skal undervurdere. Det er jo vigtigt
at have tid til at have det sjovt og hygge-
ligt med at ride ogsd. Dot er ogsd vigtipt
at ride mere end én pang om ugen, Dels
tordi musklerne sa holdes bedre | form
til det, og dels simpelthen fordi det gir
hurtigere med at lzere at ride, nar man
gor det tit, slutter de to heste- og men-
neskefysioterapeuter af. ©




