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Din sitstill hast paverkar din ridning och hastens prestation och vébefinnande. Men det &r inte sa att man
fods med en bra sits, utan den & ndgot man tranar upp. Och dainte baratill hast! |dag vet vi att
funktionstraning for ryttare &r viktigare och mer effektivt &nh man tidigare anat. Pedagogikforel dsaren Mari
Zetterqvist Blokhuis &r Sveriges ledande expert nér det géller sitstréning for ryttare. Har har hon samlat sina
metoder i en unik, rikt illustrerad bok med 6vningar och inspirerande lasning om ryttarens sits: Trana upp
styrkan i kroppens kraftcentrum Bli liksidig och féljsam Bli smidigare och mjukarei viktigamuskler och
leder Utveckla din narvaro, avspanning och balans Bli liksidig och féljsam Det finns ett stort behov av
nyténkande inom ridbranschen och det & nodvéandigt att hitta bra metoder for att tréna upp ryttarens sits och
balans, sager Mari Zetterquist Blokhuis som forelaser i pedagogik och om ryttarens sits. Hon haller &ven
sitsclinics och driver JumpClubs webbklubb tillsammans med Sylve Séderstrand och L otta Bjére. Forr
undervisadesridlararnai ridning och teknik. Men nu har man bdrjat addera stretching, uppvarmning och
styrketraning for att sittastadigt i sadeln och inte irritera hasten. Mari Zetterqvist Blokhuis undervisade
under tio & pa Stromsholm och har genomfort en studie dar, med syfte var att definiera olika typer av sitsfel,
testa ett speciellt traningssystem for att réttatill felen och se hur hastens beteende paverkas av ryttarens sits.
Né&r 16 olika sitsfel definierats, fick en grupp tréna med olika 6vningar utan hast i 15-20 minuter varje dag i
nio veckor. Sju av nio tyckte att deras ridning blivit béttre och det visade sig att hjartfrekvensen minskat
hapnadsvéckande nog inte bara hos ryttarna, utan ocksa hos hastarnal Mari Zetterqvist Blokhuis har
utvecklat unika metoder for att forbéattra sin sits och ridning genom 6vningar béde med och utan hast, som
hon 1&r ut pa kurser och clinics paridskolor runt om i landet. Nu finns alla de hér 6vningarna for forsta
gangen samladei en rikt illustrerad bok med tydligainstruktioner och inspirerande |&sning om vad som gor
osstill béttre ryttare.
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