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				Forord 

				Jeg er direktør på Forlaget EgoLibris, som har udgivet denne bog. Men derudover er jeg rytter, stævnedeltager og sammen med min mand avler af vel nogen af Danmarks bedste dressurheste. Jeg ken-der derfor den danske hesteverden, og de fleste af de mennesker, der begår sig i den. 

				Min første tanke, da jeg modtog Karinas manuskript, var derfor: Hvem er hun? Og da jeg ikke kendte hende, var jeg således ret skep-tisk omkring hendes kompetencer i forhold til at vide noget om at ride og uddanne heste. Det blev ikke ret meget bedre, da hun sagde, at hun pt. red på Islandsk hest! (Undskyld på forhånd til alle IS-rytterne, der måtte sidde med denne bog i hånden). 

				Med vanlig varmblodsdressurrytterforagt gik jeg i gang med at læse manuskriptet og blev omgående fanget af hendes fantastiske historie, hendes indsigt og forståelse for hestens adfærd og sprog – noget, hun kyndigt omsætter i sin måde at få rytteren til at kommunikere med he-sten på via hjælperne, og som på forunderlig vis gør selv meget svære øvelser betydeligt nemmere. 

				Jeg bad Karina komme forbi for på egen krop og hest at mærke hendes metoder. Der var ryttere på tre niveauer til stede: En rytter, der rider internationalt Grand Prix, undertegnede, der rider på M-niveau og en næsten begynder. 

				Helt uden forkundskaber om de tilstedeværende heste og ryttere gik Karina entusiastisk i gang med at undervise os – den ene efter den anden. Uanset hvilket niveau den rytter, hun underviste, var på, var entusiasmen lige stor. Hun har en helt enestående evne til at møde hest og rytter præcis der, hvor de er, og til at være positivt konstruktiv omkring ekvipagen. 

				Vi fik alle meget med os hjem den dag, og jeg red endda kun i 20 minutter. Det er siden blevet til flere lektioner og et fuldt besat dres-surkursus. Alle deltagerne var vildt begejstrede og spurgte omgåen-de, hvornår Karina kom igen. 

				Jeg har fuldstændig overgivet mig. Karinas store erfaring som dom-
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				mer, hendes meget specielle baggrund, der har fået hende til at ud-vikle sit særlige system, og hendes overvældende entusiasme som underviser betyder, at denne bog er noget ganske særligt – det er en bog, der vil forandre dit forhold til din hest, give dig endnu større glæde ved at ride og som vil give dig store resultater på kort tid. 

				Jeg kan kun anbefale bogen til ryttere på alle niveauer, og får du nogensinde muligheden for at deltage på et dressurkursus med Karina – så gør det! 

				God fornøjelse med bogen. 

				Eva Götzsche, 

				Direktør for Forlaget EgoLibris og ejer af Stutteri Megs Dressage
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				Forfatteren 

				Mit navn er Karina Watson Olsen. Jeg er født i 1970 i en lille by, der hedder Stenlille, på Midtsjælland. Jeg bor i dag sammen med min mand på et lille landsted, som vi købte i 2004 og satte i stand og gjor-de til vores lille oase. 

				Jeg har redet og haft egen hest, siden jeg var 6 år gammel. Det meste af min ride karriere har jeg været konkurrencerytter. Min dressurkar-riere toppede første gang på middelsvær niveau med DV-vallakken Wincent, da jeg i en årrække stod opstaldet ved og blev trænet af den internationale dressurdommer Niels-Erik Bøchman. En fantastisk og fuldstændig afgørende lærerig tid for min forståelse for dressurens svære kunst. Jeg har altid været meget nysgerrig og lærevillig og jeg søger den dag i dag alt det inspiration og lærdom jeg kan. Ud over min livline Niels-Erik Bøchman, er også verdensrytterne Kyra Kyrklund og Charlotte Dujardin en stor inspirationskilde for mit arbejde i dag.

				Jeg har været dressurdommer i over 10 år, og jeg har været meget glad for den side af arbejdet også. Da tiden kom, hvor jeg skulle et trin opad i min dommerkarriere, kunne jeg dog mærke, at det var vigtige-re for mig at komme ud på ridebanen og bidrage som underviser. Jeg måtte prioritere, og det valg er jeg meget glad for i dag. 

				Jeg har undervist, siden jeg var 17 år gammel, og jeg føler en bræn-dende passion for at undervise i dressur. At lære rytterne det grund-læggende gode arbejde i dressur, så rytterne og deres heste og po-nyer har et stærkt fundament at udvikle sig videre på, og at tage dem videre derfra til selv de sværeste øvelser, for endelig at toppe og opnå ekvipagens fulde potentiale, er en udvikling, som jeg er lykkelig og dybt taknemmelig for at kunne være en del af. At se glæden hos ryt-terne og ikke mindst hestene er en hjertesag for mig. 
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				Baggrunden for denne bog

				Det system, som du skal læse om i denne bog, er blevet til på bag-grund af en alvorlig ride ulykke, der forandrede min fysik og nødven-diggjorde, at jeg dels måtte tage min relation med min hest op til revision og dels måtte tænke i andre baner, når det handlede om at uddanne ham. 

				En ganske almindelig dag i april 1999 kørte jeg, som jeg plejede, ud til min hest Wincent for at ride ham. Jeg havde lidt travlt og havde i øvrigt haft travlt hele dagen, så noget stresset kom jeg til stalden. Jeg var lidt i tvivl, om jeg kunne nå at ride ham, da jeg skulle arbejde om aftenen. Men i sidste øjeblik besluttede jeg mig for at sadle ham op og ”bare lige ride 20 minutter”. 

				Min veninde stod på sidelinjen mens jeg red. Mine tanker var ikke helt ved opgaven. 

				På et tidspunkt fik Wincent smidt noget grus op på en plastikkegle, der stod lige uden for banen. Lyden forskrækkede ham, og han dre-jede skarpt rundt og galoperede frem. Jeg blev også forskrækket og meget irriteret og i et kort øjeblik glemte jeg at respektere det 700 kg tunge flugtdyr, jeg sad på, og sparkede hårdt til ham - som om jeg kunne straffe ham fra at blive forskrækket en anden gang! 

				Jeg kunne mærke, at jeg ramte ham klokkerent med mine sporer lige mellem hans ribben, og det kan umuligt have været behageligt. Det tror jeg heller ikke, at han syntes. 

				Han sprang frem med hovedet mellem benene og et par store galop-spring. Jeg rejste mig i bøjlerne og lænede mig forover og tænkte ”hiv lige hovedet op på ham”. 

				Det gik stærkt, selvom jeg egentlig nåede at tænke meget, inden jeg i en stor bue fløj ud og op over hans højre side og landede med et klask på min ryg. Min ridehjelm landede 2 meter fra mig. Min veninde siger, at hun aldrig glemmer den måde, jeg skreg ”av, min ryg” på.

				Jeg pådrog mig et brud på lænden, og de efterfølgende mange må-neder var jeg sengeliggende og senere igen kun oppe af sengen, når jeg var iført et stift støttekorset. 

				Jeg trøstede mig ved at spise alt, hvad jeg kunne, tog 20 kg på og 
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				havde i bogstaveligt forstand en rygrad som en kop kakaomælk, da jeg fik korsettet af. 

				En meget svær tid fulgte, men denne tid var dog også en lærerig tid, fordi jeg måtte lære at ride Wincent igen med det helbred, jeg nu havde. 

				En lærdom, der ligger til grund for mine teknikker og metoder at arbejde med hesten på i dag, både som rytter og som underviser. 

				Jeg arbejdede i lang tid udelukkende med ham fra jorden, og det gav mig stor forståelse for hans måde at bevæge sig på, og jeg lærte derved også at træne ham med henblik på at forberede ham og for-bedre ham, til når jeg igen kunne ride ham. Det gav mig en ny dimen-sion af det at have hest og en bedre forståelse for hestens adfærd. 

				Mange år efter ulykken var jeg endelig tilbage på Wincent igen og i endnu et hårdt, men meget givende samarbejde med Niels-Erik Bøch-man, opnåede vi at ride svær dressur. En milepæl for mig var nået. En kæmpe sejr på alle parametre. 

				Wincent blev som 19 årig pensioneret og nød sit otium hjemme hos os, til han blev 21 år. 

				Et nyt kapitel i mit liv starter, da jeg som dressurunderviser får en rytter på en islandsk hest. Der er en masse for mig at lære og forstå, men den islandske hest fascinerer mig, og jeg bliver efterfølgende ejer af min første egen islandske hest. 

				Den islandske hests størrelse, bevægelser, enorme arbejdsvilje, mod, tillid og respekt passer mit nye jeg helt perfekt. Gangarten tølt er skånsom for min nakke og hjælper min lænd til bevægelighed og styrke igen. 

				Jeg uddanner i dag mine islandske heste fuldstændig, som jeg igen-nem årene har uddannet mine andre dressurheste. Jeg har igennem årene erfaret, at mine teknikker og systemer er gavnlige, uanset hvil-ken type hest jeg selv eller mine elever rider på. 

				Denne bog er min første af en serie bøger, der under navnet ”En halv parade” handler om at udvikle hest og rytter ud fra de principper og erfaringer, jeg som menneske, rytter, dommer og underviser har fået igennem de sidste 17 år. 
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				At ride dressur og uddanne sig selv og sin hest er et stort arbejde, men det kan og skal mest af alt være en glæde og fornøjelse både for rytteren og ikke mindst for hesten. 

				Jeg håber og tror, at jeg med denne bog kan bidrage til at give ryttere endnu mere forståelse for dressurens fundamentale elementer, såvel i den daglige træning og uddannelse som ved konkurrencerid-ning. 

				Det er også mit håb, at undervisere på alle niveauer kan supplere deres egne metoder med indholdet i mine bøger.

				 Forståelse i dit hoved er første skridt, at få kroppen til at lystre er næste, og at gøre det igen og igen giver nye vaner og ahaoplevelser. Og ahaoplevelserne er i virkeligheden det, vi lærer at ride af.

				Tiden efter ulykken gav mig en stor forståelse og erfaring i at træne hesten fra jorden. Arbejdet fra jorden er yderst effektivt og til tider afgørende for at forbedre dressurridningen. 

				Den anden bog i serien ”En halv parade” får undertitlen ”Dressur med begge ben på jorden”. Det er en bog, der, udover at give dig endnu bedre samhørighed og lederskab i forhold til din hest, skiller dressurarbejdet yderligere ad og samler det igen til stor glæde og gavn for din hest, dig som dressurrytter og for dig som underviser. 

				Mine to første bøger er et godt bud på det mest fundamentale og afgørende at lære som dressurrytter og underviser. 

				Det er foreløbig planlagt, at serien vil komme til at indeholde følgende bøger: 

				En halv parade – Fra god grundridning til de lette dressurklasser 

				En halv parade – Dressur med begge ben på jorden

				En halv parade – På den islandske hest 

				En halv parade – Fra let til middelsvær og svær dressur 
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				Du kan se mere på min hjemmeside: www.enhalvparade.dk og også følge med på https://www.facebook.com/enhalvparade

				Mine mange egne udtryk og begreber, er her i bogen skrevet med kursiv. Udtrykkene forklares første gang de bruges og er ellers at finde i indekset bagest i bogen. 

				 Må du og din hest få en masse skønne aha-oplevelser. Rigtig god fornøjelse.
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				Hesten

				Efter ulykken kunne jeg ikke ride. Mit samvær med Wincent ændrede sig og jeg gik mange ture med ham. Jeg gik også mange ture med min hund, og en dag gik det endelig op for mig, hvilken slags dyr en hest er og hvorfor den ofte reagerer som den gør. 

				Jeg gik i skoven, og et stykke henne ad vejen lå der pludselig noget hvidt og rødt ude i siden. Min hund, Mønne, fór frem, rejste børster og var helt oppe på tæerne, klar til at sætte jagten ind. 

				Da vi kom hen til det fremmede i skoven, viste det sig at være en plastikpose, der lå godt gemt i græsset. Der, lige med et, slog det mig: Havde det været Wincent, var han sikkert blevet det, jeg tidlige-re ville have kaldt ”dum og irriterende”, men nu forstod jeg endelig forskellen. 

				Min hund er jo af natur et rovdyr, og min hest er af natur et byttedyr. Mønne gik frem med spænding, lidt aggressivitet og rejste børster. Var der et bytte, hun kunne jage, noget farligt hun skulle skælde ud på, eller var det noget vi kunne lege med? Hvor Wincent jo af natur vil-le blive ædt, hvis det var noget farligt, i hvert fald i hans hesteverden. 

				Her havde jeg i mange år reageret helt tåbeligt, kunne jeg se nu i bagklogskabens klare skær. Når vi mødte ”noget farligt”, blev Win-cent virkelig urolig, bange og usikker. Det, at han blev usikker, gjorde ofte mig usikker.

				Jeg var jo ikke bange for ”bøhmanden”, men jeg var bange for hans reaktion. Kunne jeg nu styre ham? Fik jeg ham forbi? Kunne jeg blive siddende i sadlen? Min usikkerhed har blot gjort Wincent endnu mere usikker. Han mærkede bare min pludselige usikkerhed, og da jeg ikke kunne forklare ham, at jeg altså ikke var bange for det samme, som han var bange for, så har han formentlig konkluderet, at den, der skulle være hans leder, den, der sad på ryggen af ham, nu åbenbart også var bange. 

				Jeg lærte herefter at skille det ad og derved bevare roen, overblik-ket og lederskabet, og Wincent og jeg fik en bedre tillid imellem os. 
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				Hestens vigtigste mål i livet er bare at være til i fred og ro. Ganske enkelt. Den søger i naturen ikke konflikter, hvis den kan undgå det. Det er derfor, en flok heste med rigelig plads, føde og ro omkring sig normalt kan fungere udmærket uden de store dramaer. 

				Den indre ro, hesten fra naturen har, er også det, der gør, at man i dag med stor succes bruger heste i terapi- og coachingarbejde. Men hesten er samtidig et byttedyr og har derfor et meget stærkt flugtin-stinkt. Den er derfor afhængig af gensidig tillid og respekt i den flok den lever i. 

				Hvis noget virker farligt for hesten, hvis den bliver forskrækket eller urolig, er det mest naturlige for hesten at stikke af. Hvis man ser en flok på folden, så er det ofte op til floklederen at beslutte, om der skal løbes, eller om det er sikkert nok at blive. Heste kommunikerer via et meget fint kropssprog. De benytter sig af henholdsvis pres og efter-givenhed. 

				En hest står for eksempel og drikker vand. En anden hest kommer hen mod vandkarret. Hesten behøver blot at lægge ørene en anelse bagud og kigge direkte på den anden hest, så viger den. Så snart hesten flytter sig, holder presset op. Den tidligere noget sure hest ser med ét glad ud igen. Tryk og eftergivenhed. 

				Vær meget opmærksom på, at det er deres natur at reagere på det-te meget fine kropssprog, og brug det som leder, hesteejer, rytter og underviser.

				 

				Kender du det, at du rider på banen eller i ride huset, og i den ene ende står for eksempel en stol? Denne stol synes i starten farlig på venstre volte. Endelig er hesten ikke så bange mere, og du skifter volte. 

				Nu er stolen farlig igen. Du bliver irriteret, fordi stolen jo da også var der i går, og nu må den pokkers hest da snart have set det. Sådan tænker du, fordi du er et menneske. 

				En hest lever imidlertid i nuet og må som byttedyr altid være på vagt. Nogle heste er selvfølgelig mere på vagt end andre, men det korte af det lange er, at når hesten ser en farlig stol den ene vej, så ser denne selvsamme stol anderledes ud fra den anden side. Og det gør den. Prøv selv at se efter. Vinklen er ikke helt den samme, måske 
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				ligger der en jakke eller et skridttæppe på den, så det er endnu mere tydeligt. Hvis du tog et billede af stolen fra begge volter, ville det være to forskellige motiver, men forskellen imellem os som mennesker og hesten, som er et byttedyr, er, at vi ved, det er en stol - set fra to for-skellige vinkler. 

				Det værste, der kan ske nu er, at rytteren bliver godt irriteret på sin hest og presser den med hovedet forrest direkte ned i stolen. Så må den hest da snart have fattet det. Men dette er ikke en leders måde at handle på. 

				En flokleder i en hesteflok ville aldrig presse andre heste derhen, hvor der er en fare. Floklederen ville være gået forrest eller have valgt ikke at gå så tæt på. Så hvis du har dit lederskab på ryggen af hesten, så vil du kunne ride hesten forbi. 

				Husk på, at hesten reagerer naturligt ud fra sit flugtinstinkt, og at sto-len i hestens verden faktisk er to forskellige løver. Gradvis vil du kunne komme tættere og tættere forbi uden at ride med hestens hoved for-rest ind i løvens gab. 

				Jeg har set og prøvet det rigtig mange gange. Hvis vi selv flytter fokus fra faren og til det tekniske i ridningen – de halve parader - kan vi ofte undgå mange af disse irriterende situationer. Hvis din hest går korrekt via halve parader, er der meget stor sandsynlighed for, at den slet ikke opdager ”løven”. 

				De halve parader har netop til formål at få dig og din hest i balance både fysisk og mentalt. Så når din hest går fremad i optimal balance, har du og din hest hinandens fulde opmærksomhed. I bliver ét, og alting uden om jer bliver lige meget. 

				Hvis du som rytter derimod ”taber hovedet”, som jeg også selv gjorde, inden jeg forstod det, jeg forstår nu, og hvilket jeg desværre også har set utallige eksempler på, og hvor rytteren råber af sin hest eller måske ligefrem slår sin hest, så mister du for alvor dit lederskab.

				Din hest er nu ikke kun bange for stolen, men også for dig og for at komme i nærheden af stolen, fordi det gør ondt at komme i nærheden af den. Den bliver utryg ved dig og stoler absolut ikke på dig eller på dine lederskabsevner. I sådanne situationer har hesten for alvor brug for dig som flokleder, og du svigter den i den grad. 
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				Er du konkurrencerytter, er det guld værd at gøre sig disse tanker klart, især når man oven i købet er på udebane med meget nyt og uvant at være opmærksom på. 

				Det, at du ønsker at være lederen for din hest, viser du den allerede fra jorden, når du omgås hesten i stalden, på folden og når du trækker med hesten. Derfor er det en stor fordel at observere hestenes ind-byrdes kropssprog og efterligne dette, når du er sammen med den, så du kan få din hest til at gå i bestemte retninger, bakke, vende, stå stille og så videre. 

				Hesten vil helst bare have fred og ro omkring sig. Den elsker pauser og frihed, men den kan kapere meget af det modsatte, hvis vi i situati-onen bevarer roen og påtager os lederskabet og ansvaret for hesten. 

				Når vi gør det, fratager vi hesten det ansvar, og så kan den få lov bare at være hest i fred og ro ved siden af os som dens leder. Selv når der er larm og uro omkring den som for eksempel til et stævne. På den måde kan vi skabe en boble af fred og ro, hvor hesten kan være tryg og i sikkerhed. 

				Du kan lære dette pragtfulde dyr præcis, hvad du ønsker. Det er jo også derfor, der findes så mange forskellige discipliner i hesteverde-nen og så mange måder at have med heste at gøre på. 

				Det handler om at have et system at holde sig til, så et signal altid betyder noget bestemt, og signalerne kan forstærkes eller formind-skes efter behov. 

				Det er min erfaring, at det er en stor fordel, hvis de signaler, du ar-bejder med fra jorden, let kan integreres i de signaler, du bruger, når du sidder til hest, og at disse signaler udgør et helt system, som du kan bygge videre på og bruge til enhver tid. 

				Alt det fundamentale arbejde i dressur kan indøves fra jorden, før eller sideløbende med at du indøver det til hest. Det er yderst effektivt og giver hesten en fuldstændig forståelse og forbedring i udførelsen, samtidig med, at du som rytter også ser din hest fra jorden til endnu bedre fornemmelse og forståelse for, hvorledes din hest bevæger sig. Du vil få klarlagt hvilke svagheder og styrker din hest har og observe-re, hvis noget er anderledes end det plejer. En dejlig og også meget lærerig måde at se og forstå sin hest på. 
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				Jeg benytter mig dagligt af dette arbejde, både som rytter og un-derviser. Jeg vil komme med nogle eksempler enkelte steder i denne bog, men jeg har valgt at gennemgå dette omfattende, men meget givende, arbejde i min næste bog ”En Halv Parade – dressur med beg-ge ben på jorden”. 
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				Hvad er dressur

				Som underviser igennem 29 år har jeg erfaret, at jeg i princippet ikke kan lære andre ryttere at ride! Jeg kan guide, så rytteren får forståel-sen og fornemmelsen for, hvordan det skal føles, og mest af alt kan jeg, ofte gennem hesten, give en masse ahaoplevelser undervejs. Vi-deooptagelser af rytter og hest har her en meget stor betydning, fordi rytteren så kan koble det, de mærker, når de rider, sammen med det, de ser. 

				Dressur er, at hesten går i optimal balance med en rytter på ryggen, der sidder i optimal balance. Og i denne samhørighed og balance ud-fører hest og rytter forskellige øvelser ”på gulv”. 

				Hvis du forestiller dig, at du ikke trænede dressur med din hest, men derimod med en ven eller veninde, så ville jeres træning sikkert foregå i et træningscenter, hvor I varmede op på cyklerne, eller måske var I lø-bet eller gået derhen. I ville følge et program, hvori der ville indgå en god opvarmning samt øvelser, der tilgodeså smidighed og styrketræ-ning af alle muskelgrupper, og som endelig sluttede med afspænding og udstrækning, så ikke I var alt for ømme dagen efter. 

				Hvis I fortsatte med denne træning, ville I få langt bedre kondition, I ville få stærkere muskler og en sundere krop. I ville få det bedre med jer selv, og I ville måske oven i købet hen ad vejen udvikle Jeres træ-ningsprogram i takt med, at I blev bedre og stærkere. 

				Det er jo det, vi gør med vores dressurheste. Vi konditionstræner dem, vi smidiggør dem, og vi styrketræner dem, og så intensiverer vi træningsprogrammet, efterhånden som vi bliver bedre og bedre. Vi går ikke i træningscenter med dem, men på ridebanen eller i ride hus, vi rider dem i naturen, og vi laver løsgørende såvel som samlende styrkende øvelser med hesten. 

				Træningen i dressur har derfor til formål at holde hesten sund og rask, stærk, udholdende, i god form og ikke mindst glad. 

				I hæftet ”Fordringer i dressur” fra Dansk Ride forbund står der, at den halve parade er en af dressurens grundpiller, og ”at den halve pa-
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				rade skal bruges utallige gange såvel i det daglige dressurarbejde som på konkurrencebanen, og at den er rytterens vigtigste hjælpemiddel, selv om den næppe er synlig”. 

				Så selv om den halve parade ikke er en øvelse, der i sig selv giver karakterer, er det som dressurrytter fuldstændig afgørende at kunne teknikken. Man skal forstå og mestre de enkelte elementer af den hal-ve parade og vide hvor, hvornår og hvordan de udføres. Da hesten jo er et levende væsen og har sin egen krop og vilje, kræver det at ride hesten i dressur en rigtig god fornemmelse for sig selv og for hesten.

				De signaler, du skal anvende, kan ændre sig fra det ene øjeblik til det næste. Det ene øjeblik skal hesten korrigeres med en fremaddrivende hjælp, det næste skal en skulder rettes ind eller bagparten aktiveres, så hesten fortsat går helt lige, og i næste øjeblik igen skal hesten i en øvelse vise, at den kan flytte bagbenene op ad sporet. 

				Det er meget krævende rent motorisk at ride dressur. En god timing og effektive fine signaler til hesten, er gode egenskaber at mestre for en dressurrytter. Men når det er sagt, kan det hele skilles ad og samles igen, og så bliver det at ride dressur både sjovt for rytter og hest og trods alt lidt lettere. 

				Mennesket som rytter

				For et menneske er det afgørende, at man har stor bevidsthed om sig selv, når man vil ride en hest i dressur. Først og fremmest kræver det, at man kan holde sin egen balance i alle gangarter uden at holde sig fast i tøjlerne eller klemme sig fast med benene. Man skal kunne sidde ned på hesten og følge hesten 100 % i bevægelsen. Hesten skal i dres-sur gå i egen balance med optimal spændstighed, sving og bæring. Hvis den, der sidder på ryggen af hesten, ikke kan følge bevægelsen, forstyrrer det i den grad hestens balance. 

				Bliv god til at prøve dig frem, så du kan forblive løsgjort og fleksibel i kroppen. Mærk efter din hest og brug dens reaktioner til at finde den bedste balance for såvel dig som hesten. Aflæs og lyt til hesten, når du rider den, for den er i virkeligheden den bedste giver af ahaoplevelser. 

				Din fysik er også afgørende for, hvor nemt du har ved at holde ba-

			

		

	
		
			
				21

			

		

		
			
				lancen. Hvis du ikke er i så god form endnu, og for eksempel bliver hurtigt forpustet eller træt, så er det vigtigt, at du giver hver ting plads og fokus. Hvis din balance ikke er i orden, vil din indvirkning på din hest ikke være optimal. 

				I den daglige træning kan det derfor være en stor fordel at skille det ad og fokusere dels på træningen af sig selv på hesten og dels på træningen af hesten.

				Case

				En af mine ryttere har en skøn ung frieservallak. Han er noget vågen og bliver nemt uopmærksom. Han har et ”gemmested”, hvor han løfter sin hals og sit hoved op i knejst stilling og ”putter” næsen ind bag lod. Hans forpart og forben bærer det meste af hans store vægt gennem anspændte skuldre. Han slipper kontakten til tøjlen. Nu kan han sådan set løbe, smide skuldre og ”se spøgelser”, helt som det passer ham. Hans bevægelser bliver korte og hektiske og han arbejder ikke med reel energi bagfra og frem. Han tager hende slet ikke med, og rytteren har ikke noget rygsving at ride på. 

				Vi skulle derfor have ham reelt fra rytterens sæde og schenkler frem til hånden, så hun kunne få store rummelige skridt, bevægelse over ryggen og sænke ham i halsen og få et regulært sug på tøjlerne. 

				I trav red rytteren letridning for ikke at forstyrre eller blive forstyrret i balancen. Så satte hun sig ned direkte fra letridning og red meget bevidst hop-ned-hop-ned. Inden det blev for svært for hende eller hesten, red hun letridning igen. Der gik få omgange, så kunne hun blive siddende på ham. Blot hun huskede på at ride med langsomme hop-ned-hop-ned bevægelser i sædet. 

				Hesten flyttede sin opmærksomhed og vægt tilbage på sine bagben og tog større og mere rummelige skridt. Nu begyndte han at ”tage hende med” i bevægelsen over ryggen og vente på hende, så hun kunne komme til at drive ham fremad i modsæt-ning til bare at hænge på og holde fast i tøjler og sæde. 

				Der gik ikke lang tid, så var han så godt under hjælperne, at han kunne bære at gå endnu mere fremad og stadig bevare sin balance og opmærksomheden på sin rytter, og det var helt klart i dette tempo, at hesten havde den bedste balance på daværende tidspunkt. 

				Rytteren må derfor holde fokus på at ride hesten i det tempo, hvor den kan holde 
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				balancen, om nødvendigt i letridning, og efterhånden som hesten bærer sig bedre, vil hun kunne sidde på ham igen, uden at de forstyrrer hinandens balance. 

				

				Lær at sidde ned i egen balance i trav

				Hvis du ikke kan sidde på din hest i trav, så er der ikke stor sandsyn-lighed for, at du kan styre din krop så meget, at du kan udføre halve parader eller i det hele taget indvirke fornuftigt på din hest. 

				Træn i stedet din hests balance via halve parader i trav og letridning. Så vil din hest blive bedre i sin balance, og du vil kunne træne dig selv i nedsidning efterfølgende, uden at det forstyrrer din hest. 

				En effektiv måde at lære at sidde ned på hesten uden letridning er at veksle mellem letridning og nedsidning. Hestens bevægelsesmøn-ster i trav har et svævningsmoment, hvor den ”hænger i luften”. Det er derfor, det er let at ride letridning i trav. Man bliver nærmest skub-bet op og rider op-ned-op-ned. 

				Vær derfor, når du sætter dig ned, opmærksom på at tænke hop–ned–hop–ned, så du husker at ”hoppe” med i traven og ikke prøver at sidde stille. 

				Når du har fundet rytmen og kan hoppe med i længere og længere tid og ikke behøver veksle til letridning mere, kan du begynde at be-væge dig med i bevægelsen, så du ikke bare hopper med, men også kan drive i sædet og ride med din hest.

				Skil det ad og saml det igen

				Det med ikke at kunne følge hestens travbevægelse er et godt eksem-pel på at komme til at blande det hele sammen, og netop travbevæ-gelsen er for de fleste ryttere den sværeste gangart at følge. Men hvis du ikke kan sidde ned på din hest og følge dens bevægelser, så kan du ikke indvirke effektivt på hesten. Tværtimod vil du snarere komme til at forstyrre hesten, for du vil komme til at spænde imod bevægelsen, læne dig for meget bagover eller forover, klemme dig fast med lårene eller holde dig fast i tøjlerne. 
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Det samme gælder for de forskellige øvelser. Hvis du ikke kan ride en øgning i galop i god balance på langsiden, og du ikke kan ride din hest skråt igennem i arbejdsgalop, så er det næppe sandsynligt, at du kan ride din hest skråt igennem i øget galop. Skil det ad. Hvori består opgaverne? 
Sørg for at have en god kvalitet i arbejdsgaloppen.
Træn at ride skråt igennem og tegne øvelsen helt præcist i arbejdsgalop først. 
Træn overgange og øgninger, for eksempel på langsiden. Og sæt det så sammen igen. 
Din krop skal kunne give efter for den bevægelse, din hest går med, så du kan bevæge dig med din hest.
Strækøvelser 
Efter træning af mine egne heste laver jeg altid strækøvelser med dem. 
Bogen ”Den smidige hest” af dyrlæge og hestekiropraktor Charlot-te Beck Ascanius, giver et rigtig godt indblik i, hvordan strækøvelser med hesten kan forbedre dens præstation. 
Jeg har også jævnligt besøg af en meget dygtig hestemassør til mine heste. Det er tydeligt, at det gør en kæmpeforskel for hestene. Og i samarbejde med hende kan jeg yderligere forbedre hestene i træningen i forhold til det, hun observerer, når hun masserer dem. 
Hestene er, med deres stærke flugtinstinkt, gode til at få mælkesy-ren ud af kroppen. Ellers ville man se, at en hest i naturen på flugt fra et rovdyr pludselig måtte stoppe op 
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