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REFERAT

Inom ridsporten har det under manga ar inte varit sa stort fokus pa ryttarens fysiska
forutsattningar utan mer pa hasten. Nagra tidigare studier visar dock att den
kompletterande traningen behdvs for att kunna prestera maximalt inom ridsporten. Trots
detta sa finns det fortfarande for lite kunskap om hur mycket den kompletterande
traningen paverkar ridningen. Det kan dven vara véldigt svart att hitta tid och motivation
till den typen av tréning.

Problemstallningen &r att det ar fa studier om ryttarens fysiska formaga. An farre studier
har gjorts som ror ryttares motivation till avsutten fysisk traning. Denna studie ar en
uppfoljning av ett tidigare arbete som jamforde hopp- och dressyrryttares fysiska formaga
med hjélp av ett antal fystester, dock ligger nu fokus pa hur motivationen sag ut till den
avsuttna fysiska tréningen och i relation till ridningen.

Studiens innefattar sex elever med aldrar mellan 15-20 ar som genomfort fystester, vilket
genomfordes vid tva tillfallen pa Riksidrottsforbundets utvecklingscentrum, Boson.
Eleverna testades i kondition via Coopertest och i styrka via tva test (brutalbank samt
ryggdrag) som syftade till att méta styrka i bal, ben, rygg och armar. Studiens andra del
bygger pa intervju med fem av deltagarna. | intervjuerna fick eleverna reflektera Gver sin
motivation till den kompletterande traningen och om de markte nagon skillnad i sin
ridning under/efter projektet.

De priméra syftena var att studera hur eleverna upplevde sin motivation till avsutten
fysisk traning under en testperiod och se om de upplevde nagon skillnad i sin ridning. Det
sekundara syftet var att studera elevernas resultat av olika fystester under tva tillfallen.

Studiens fragestallningar &r:

- Upplevde eleverna nagon skillnad i sin ridning under projektperioden och i sa fall
vad?

- Hur upplevde eleverna sin motivation till den kompletterande tréning de fick i
uppgift att gora utéver ridningen?

- Fanns det nagon signifikant skillnad mellan de tva testtillfallena for de deltagande
eleverna gallande kondition och styrka?

Resultatet visar att deltagarna kande sig véldigt motiverade vid starten av projektet och
efter de storre traffarna pa Boson. Dock tappade de snabbt motivationen i den vardagliga
tréaningen. De anser att det finns for lite tid for den kompletterande tréning i deras vardag
och den tiden som de far dver vill de gora annat pa, an att lagga pa den avsuttna fysiska
traningen. De anser, trots detta, att den kompletterande traningen behdvs for att kunna
prestera och orka. Nagra av deltagarna upplevde ocksa en skillnad i sin ridning
under/efter projektet. Resultatet fran fystesterna visade pa att det fanns en signifikant
skillnad pa loptid, I6phastighet och pa testvarden men inte pa puls, ryggdrag och
brutalbank.

Slutsatsen &r att motivationen var hog i samband med traffarna pa Boson men eleverna
hade svart att hitta motivationen mellan traffarna beroende pa tidsbrist, traningsmiljon
och att traningen skedde individuellt. Tre ut av fem stycken upplevde en skillnad i sin



ridning efter projektet slut. Det var en signifikant skillnad pa l6ptid, I6phastighet och pa
testvarden. Man kan paverka konditionen med avsutten fysisk traning.

Nyckelord: Prestation, Fystraning, Ridsport

INTRODUKTION

Ridsporten &r den nést storsta idrotten foér ungdomar i Sverige och endast fotboll &r stérre
och det finns idag cirka en halv miljon méanniskor som rider for motion, tavling eller
rekreation. Sverige ar ett av Europas hast-tataste lander sett till antalet invanare (Svenska
Ridsportsférbundet, 2010). Svenska ridsportsforbundet bestar av 931 féreningar utspritt
Over 19 distrikt med totalt cirka 200 000 medlemmar (Svenska Ridsportsforbundet,
2010). Vad galler tavlingsdeltagande &r det cirka 28 000 ryttare som loste tavlingslicens
ar 2009 och detta ar sa gjordes det 350 000 tavlingsstarter sammanlagt inom alla
discipliner (Ridsportsforbundet, 2010). Flest starter var det inom hoppning med 78 %
medan dressyren var 19 % och félttavlan 2 % samt 6vigt 1 %. | 6vrigt ingar korning,
voltige, distansritt och ponnygalopp. | Sverige finns det ocksa cirka 40 000 ryttare med
funktionsnedséattning (Ridsportsforbundet, 2010).

Ridning ar en idrott som inte har nagon aldersgrans och erbjuder deltagande pa flera
nivaer. Ridsporten ar dock en av fyra sporter som anses vara for komplicerad for att
klassas som avdragsgiltig friskvard (Ridsportsforbundet, 2010). Detta &r en fraga som
ridsporten arbetar aktivt med och har arbetat pa att fa igenom under manga ar och man
hoppas kan kunna fa igenom inom en snar framtid. Som aktiv inom ridsporten far man
mycket motion av saval ridningen och arbetet i stallmiljon men for att kunna prestera pa
topp sa kan man dven beho6va traning utanfor ridningen och stallarbetet (Johansson,
2006).

Bland den tidigare forskning som ar genomford, visar resultatet pa att kompletterande
traning for ryttare har en god effekt pa prestationen tillsammans med hasten (Olofsson,
2007). En utgangspunkt for ryttarens prestation ar sitsen (Vogelius, 2009). For att hitta en
bra balans i sadeln ar det valdigt viktigt att ha en bra sits som &r stabil och rorlig. Aven i
balen ar det viktigt att man har en god stabilitet, for att man ska kunna ge hasten
hjalperna pa ett korrekt sétt och samtidigt sitta kvar i balans. Har man en snedhet i
kroppen kan det latt 6verforas till hasten och det &r da svart att vara mjuk och féljsam i
hastens rorelser (Vogelius, 2009). For att kunna forbattra sin ridning sa maste man kanna
och forsta sin kropp innan man kan ha inflytande dver den. Végen till en bra sits ar
sammanhanget mellan sits och hjalpgivning och en god kroppshallning &r en
utgangspunkt for detta. Efterstravansvart ar en harmonisk kontakt mellan hast och ryttare
da hjalpgivningen ska vara osynlig. Det ar det som definieras som den sa kallade
“ryttarkanslan“(VVon Dietze, 2003).

Inom ridsporten har det under manga ar inte varit sa stort fokus pa ryttarens fysiska
forutsattningar utan mer pa hastens. Den fysiska traningen for ryttare handlar om att hitta
balansen i kroppen. Johansson (2006) menar att intresset 0kar stadigt for kompletterande
traning och att detta visar pa att det snart kommer inga i den ambitidse ryttarens vardags
rutiner. En god fysisk form &r en forutsattning for ryttaren att kunna paverka sin hast pa
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bésta satt. Olofsson (2007) genomférde en intervjustudie med ryttare dar det framkom att
alla ansag att de var i behov av kompletterande fystraning till ridningen. Intervjuer
genomfordes dven med anstéllda pa Svenska Ridsportsforbundet som menade att
fystraning ar ett vaxande omrade som kommer fa allt stérre uppmarksamheter. Resultatet
av denna studie pavisade att balstabiliteten saval som rorlighet var en viktig del for
ryttarens prestation da det var stor risk att ryttare blir stela i nacke, axlar och rygg. Aven
konditionstraning ansag behdvas da ridning i sjalv inte &r sa konditionshdjande
(Olofsson, 2007).

Det har genomforts en rad mindre studier som pavisar att det ar viktigt med avsutten
fysisk traning. En studie visar pa att det finns ett samband mellan god kroppsfysik och
prestationen i hoppning (Pettersson & Sellergren, 2003). Testpersonerna i studien
testades bade fysiskt och med ett hopptest till hast, dar resultaten jamfordes. Under
hopptester sa hoppade ryttarna en hopplektion och avslutade passet med att hoppa en
bana.

En tidigare studie genomfordes av tva hippologstudenter med ett cross-over forsok som
innefattade en testgrupp och en kontrollgrupp. De undersokte om aerobic kan hjéalpa
ryttaren med att forbattra sin koordinationsférmaga till hast. Det gjordes genom ett
dressyrtest (framdelsvandning) och ett banhoppningstest. Testgruppen bestod av atta
hipploger som utférde ett aerobicpass vid tio tillfallen. Kontrollgruppen utférde daremot
inte nagot aerobicpass alls. Resultatet visade en signifikant forbattring inom dressyren
och pa banhoppningen sa sag man en signifikant skillnad och forbattring for bade
skankeln och balans/féljsamheten for testgruppen. Dock forbattrades dven
kontrollgruppen signifikant inom koordinationen inom banhoppningen (Lindberg &
Larsson, 2000).

En annan studie jamforde arbetspulsen hos dressyr- och hoppryttare. Arbetet undersokte
huruvida ridningen ar konditionskravande eller inte. Konditionstraningen delades in
enligt olika traningszoner dar det visade sig att hoppryttare hamnade i zon tva och
dressyrryttarna i zon ett. Maxpulsen i zon ett ligger pa 50-60% och kan jamforas med
promenad, cykling samt langsam simning. Zon tva ligger maxpulsen pa cirka 60-70% och
jamférs med joggning (Engstrém & Eriksson, 2005).

For att kunna na upp till en hogre tavlingsniva och kunna prestera pa topp sa bor ryttare
kanna till sina brister och fortjanster. De tidigare studierna visade pa att en ryttare
behover ha bade uthallighet och styrka for att orka koncentrera sig och bibehalla
talamodet ett helt ridpass (Pettersson & Sellergren, 2003; Engstrom & Eriksson, 2005;
Olofsson, 2007). Balansen ar ocksa beroende av styrkan (Rasanen & Brolin, 2003). Ett
gott sjalvfortroende &r att foredra samt en bra instéallning, bade till sig sjalv och till hasten,
vilket kan underlatta for den fortsatta traningen och tavlingen.

Motivation ar ytterligare en viktig faktor for prestationen (Rasanen & Brolin, 2003). Det
ar den starkaste drivkraften och bygger pa varje enskild manniskas historia i livet och allt
som upplevts. Motivationen har ocksa en stor betydelse for larandet och paverkar
individen till vidare stravan. Ar individen bra pa det man gor ar motivationen generellt
hogre och &r det tvartom sa kan motivationen sjunka snabbt (Andersson, 1998).
Motivation ar en sorts riktning och energi i en persons langtan och anstrangning att uppna
nagonting. Man kan dela upp motivationen i tva delar, en yttre och en inre motivation. En
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idrottare som har den yttre motivationen skulle tavla for att vinna pengar, att bli
accepterar inom en grupp eller att fa en sorts beloning. Det kan vara komplimanger fran
omgivningen, viktminskning, 6kad muskelstyrka, pengar eller &ra. Med den inre
motivationen sa tavlar man daremot for att bli battre inom sin gren och sjalva
upplevelsen. Man kan dven kombinera dessa pa typer av motivation (Motions Guiden,
2005).

Foreliggande studie &r en uppfoljning av ett tidigare arbete som jamférde hopp- och
dressyrryttares fysiska formaga med hjalp av ett antal fystester. Resultatet av det arbetet
visade att hoppryttarna hade en tendens till en l&gre puls &n dressyrryttarna men jamfort
med I6ptiden s& hade hoppryttarna en battre tid. Resultatet pa dressyrryttarnas loptid var
lite mer utspritt da det var en av dessa deltagare som utmérkte sig och fick en véldigt bra
tid. | resultaten Gver rorlighet och stabilitet sa var det inte en sa stor skillnad mellan de
tva grupperna. Det man kunde anméarka pa var att dressyrryttarna hade mer problem i
brostryggen an vad hoppryttarna hade. Generellt visade resultatet pa att det inte var nagon
signifikant skillnad (Esping & Linders, 2010).

Problemstalining

Det behovs fortfarande mer kunskap om hur kompletterande fysisk traning paverkar
prestationen i ridning. Det finns fa studier om ryttarens fysiska férmaga och &n mindre
som ror ryttares motivation till avsutten fysisk tréning.

Syfte

De priméra syftena var att studera hur eleverna upplevde sin motivation till avsutten
fysisk traning under en testperiod och se om de upplevde nagon skillnad i sin ridning. Det
sekundéra syftet var att studera elevernas resultat av olika fystester under tva tillfallen.

Fragestallningar
- Upplevde eleverna nagon skillnad i sin ridning under projektperioden och i sa fall vad?

- Hur upplevde eleverna sin motivation till den kompletterande tréaning de fick i uppgift
att gora utover ridningen?

- Finns det nagon signifikant skillnad mellan de tva testtillfallena for de deltagande
eleverna gallande kondition och styrka?

MATERIAL OCHMETOD

Denna foreliggande studie &r en uppfoljning av ett tidigare arbete dar hopp- och
dressyrryttares fysik jamfordes genom ett antal olika fys- och rorlighetstester (Esping &
Linders, 2010). Det var 15 stycken personer som deltog i studien och som var mellan 15-
20 ar. Samtliga var elever som studerade inom riksidrottsgymnasiet pa Ridskolan
Stromsholm. | denna studie laggs fokus pa ytterligare tva tester som skett 6ver tid samt pa
hur motivationen sag ut under projektets gang.



Intervju

Testerna pagick under tva tillfallen och daremellan skulle deltagarna med hjélp av
gemensamma och individuella traningsprogram tréna sjalvstandigt. En forutsattning for
att kunna trana kompletterande &r att eleven kanner motivation for detta. Darav kommer
denna del utgodra en intervjustudie med fem stycken av deltagarna for att undersoka deras
uppfattning och motivation kring den kompletterande traningen. I intervjun far de
reflektera Gver motivation och deras prestation samt om de upplevde nagon skillnad i
ridning under/efter testen. Intervjuerna genomférdes via telefon med hogtalarfunktion
och spelades in med hjélp av en mp3-spelare. En av deltagarna gick inte att komma i
kontakt med och darmed kunde ingen intervju genomforas. Intervjuerna transkriberades i
Microsoft Word och presenteras utifran deltagarnas upplevelser i form av
sammanfattning och citat.

Intervjuerna &r bearbetade med en hermeneutisk ansats, vilket innebér att man genomfor
en tolkning med vetenskaplig inriktning. Hermeneutiken harstammar fran 1600- och
1700-talet och var en metod man anvande sig av for att tolka bibeln. Idag anvands den for
att forsoka forsta andra manniskor och livssituationer genom att tolka och studera hur
manniskor kommer till uttryck inom saval sprak, tal och skrivande. Vidare tolkar man
ocksa hur manniskor kommer till handling och livsyttringar. Manniskor har intentioner
och avsikter som yttrar sig med hjalp av sprak och handling och som gar att tolka och
forstd innerborden av. Vid anvandandet av metoden narmar man sig objektet subjektivt
utifran sin egen forstaelse och genom att pendla mellan helheten och delarna, kommer
man pa sa satt fram till en fullstandig forstaelse. 1 till exempel en intervju sa borjar man
att lasa hela intervjun for att darefter ga vidare till att lasa vissa delar i texten for att
skaffa sig en battre forstaelse. Personen som gor intervjun anvander sig ocksa av sin egen
forstaelse som ett verktyg till att forsta och tolka texten (Patel & Davidsson, 1998).

Intervjuguide
e Inledning med bakgrundsfragor om namn, alder och klass.
e Hur upplever du ridsporten — som en idrott eller konstart?
e Vad tyckte du om upplégget av projektet?

e Hur fungerade det att trdna enligt ett program (rérelseanalys, 16pning och i
gymmet)?

e Trénade du sjalvstandigt eller i grupp?
e Upplevde du nagon skillnad i din ridning under projektet och i sa fall vad?
e Hur upplevde du din motivation till den kompletterande tréningen?

e Tycker du att kompletterande tréaning generellt behdvs som komplement till
ridningen?

e Hur ser det ut idag har du fortsatt med den avsuttna traningen?



Fystest

Fystesterna som genomfordes av eleverna, skedde pa Boson tillsammans med
idrottskonsulent Pierre Styfberg. Boson ligger i Lidingd Stockholm och &r Svenska
riksidrottsforbundets utvecklingscentrum. Gruppen av elever som testades, och innefattas
i denna studie, var totalt sex stycken och var elever som gar/gick pa riksidrottsgymnasiet
Stromsholm med alder mellan 15-19 ar. Samtliga utom en var kvinnor. De &r alla pa en
likartad niva och rider samma antal hastar om dagarna. Testerna som genomfordes pa
Boson bestod av olika moment. Testerna &r inte speciellt utformade for att passa ryttaren
utan att passa till alla sortens idrottare. Det forsta testet som genomfordes var Coopertest
som mater kondition, dar eleverna sprang tre kilometer samtidigt pa en loparbana
inomhus med pulsklocka pa sig. | detta test fick man ut varje individs tid och puls vid
maximal anstrangning. Dessa vérden kunde sedan genom en formel réknas ut till ett
testvarde. Det andra testet matte styrka och utgjordes av tva moment, “brutalbanken” och
"ryggdrag” som syftade till att méta styrka i bal, ben, rygg och armar.

Totalt genomfordes tre testtillfallen, vid dessa testades dock inte samma moment alla
gangerna utan kunde variera. Vad géller de deltagande kunde inte det totala antalet elever
inga i denna studie da flera av dem missat en eller flera tester pa grund av sjukdom, skada
eller annan orsak. Darefter kom denna studie att berdra de tva sista tillfallena som var den
16 februari och den 27 maj 2010 och med de sex deltagare som deltog i samtliga moment
utan skador eller sjukdom.

RESULTAT
Intervju

Har nedan foljer svaren fran intervjuerna dar fem respondenter har fatt aterkoppla till det
genomforda projektet. Kvinnlig ryttare 5 finns inte med i intervjuresultaten da vi inte fick
kontakt med henne. Svaren &r sammanstéllda utifran intervjuguiden.

Idrott eller konstart?

Inom denna fraga sa var de flesta Gverens om att ridningen var en idrott men det var tva
stycken som skiljde sig lite fran de andra respondenterna da de dven ansag att det var en
konstart. De namnde da dressyrsporten och samspelet mellan hést och ryttare som kan ses
som en konstart. Kvinnlig ryttare 1 svarade sa har pa fragan:

”Ja jag maste val séga att jag tycker dressyr ar en konstart men jag tycker anda
att sjalva ridsporten ar en idrott.”” Kvinnlig ryttare 1

Nér de fick fragan varfor de upplevde det sa som de gjorde sa var argumentet entydigt att
ridsporten var en idrott som man kunde prestera och tdvla inom och dérmed ska réknas
som en idrott.

Upplagget av projektet

Deltagarna tycker att projektet har varit bra i sin helhet. Dock ansag de att man kanske
kunde ha haft lite mer veckovisa traffar dar alla kunde ha tréanat kondition tillsammans.



Manlig ryttare 1 ansag att en elev kunde ha arrangerat nagonting under en vecka,
antingen att de sprang eller gick ner till gymmet. Pa sa vis skulle det varit lattare att halla
det vid liv. Kvinnlig ryttare 3 framhavde att hon tyckte att det har varit bra med de storre
traffarna pa Boson, da blir det lite mer uppféljning pa traningen och at vilket hall det gar
at. Manlig ryttare 1 svarade sa har pa fragan:

’Dom var valdigt motiverande nar man var pa Boson for da skulle alla komma
hem och bli Karolina KIUft. Men sen nar man var hemma sa skulle man hellre bli
Bert Karlsson.” Manlig ryttare 1

Kvinnlig ryttare 2 tyckte ocksa att det varit bra med dem storre traffarna pa Boson och
svarade sa har pa fragan:

”Ja jo det ar jatte bra att vi har gjort sa har rérelseanalys och sa har vi gjort
massa olika tester och det ar jattebra, for da far man en inblick i vad man
behdver forbattra.”” Kvinnlig ryttare 2

Traningsprogrammet

I sin helhet sa tycker samtliga deltagare att det har varit ett bra upplagg i detta projekt
men det som flest dnskade var att det skulle ha varit lite mer traning i grupp och inte sa
mycket sjalvstandigt. Manlig ryttare 1 svarade sa har pa fragan:

”Ja jag att det hade varit jattebra om man hade fatt den dar kontinuiteten i det.
Da hade jag trott att det hade varit jattevardefullt. For att jag tankte pa att man
liksom &r en tavlingsmanniska att jag kan liksom géra 50 armhavningar utan att
krékas.” Manlig ryttare 1

Medan kvinnlig ryttare 3 séger att hon tyckte att det var ett bra program for dem. Det var
bra anpassat efter hur mycket man orkade och fér dem som ryttare och vad man da
behover tréna. Kvinnlig ryttare 4 tyckte att det var valdigt roligt att trana enligt
programmet men hade man lite for mycket att géra om dagarna sa plockade man bort den
kompletterande traningen i forsta hand. Kvinnlig ryttare 1 svarade sa har pa fragan:

0066hhh assa nar man val gor det s& fungerar det jattebra. Men det &r ju svart
att fa in det, nar man har hastarna och sd.” Kvinnlig ryttare 1
Sjalvstandigt eller i grupp?

Samtliga deltagare svarade att de trdnade sin vardagstraning sjalvstandigt. Kvinnlig
ryttare 1 svarade sa har pa fragan:

Sjalvstandigt, det blir lite s& att man far ta nar man har en stund over, det ar
svart att hitta tid tillsammans.” Kvinnlig ryttare 1

Nagon skillnad i ridningen?

Tre av fem stycken kande nagon skillnad i sin ridning. Den skillnaden de upplevde var att
de fick en mycket battre uthallighet och orkade mer under ridlektionerna. De som inte
markte nagon skillnad i sin ridning menade att de hade heller inte lagt ner den tiden pa
traningen for att kunna marka nagon skillnad. Kvinnlig ryttare 3 menade att hon hade fatt
lite battre kontroll pa sin kropp genom den kompletterande traningen. Manlig ryttare 1
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tyckte att han inte kunde krdva mer av sin hést &n vad han kunde kréva av sig sjalv som
inte kanske var ordentligt tranad han svarade sa har pa fragan:

Jag kan inte kréava mer, for nar jag sjalv tranar styrka sa kan jag inte géra 300
armhavningar pa rad sa heller kan jag kanske inte géra 300 galoppiruetter pa
rad.” Manlig ryttare 1

Motivationen

Samtliga deltagare tycker att motivationen hade varit bra i bérjan av perioden men sen
hade den minskat. Ingen av dem tycker att tiden har rackt till for att hinna trdna
ordentligt. Kvinnlig ryttare 3 prioriterade annat och hon svarade sa har pa fragan:

Har jag tid sa ar jag valdigt motiverad och tycker det ar kul, men med valdigt
snalt om tiden da ligger jag hellre pa den lilla tiden som finns for att ta det lite
lugnt och kaka middag & har en lite lugn stund.” Kvinnlig ryttare 3

Manlig ryttare 1 tyckte att det var lite svart med traningsprogrammet pa gymmet. Han
svarade sa har pa fragan:

”.... traningsprogrammet nere i rodas kallare som liksom ar som fangelsehallan
pa Klitteholm. Sa det kan jag val saga att det var lite svart.”” Manlig ryttare 1

Behovs kompletterande traning?

Samtliga ryttare tycker att den kompletterande traningen behévs som komplement till
ridningen. Manlig ryttare 1 tycker att det ar mycket viktigt med den kompletterade
traningen. Det gar lite hand i hand och for att ridsporten ska accepteras mer som en sport
sa behovs ocksa den kompletterade traningen. Man skulle dock behéva lite mer kunskap
inom detta omrade. Kvinnlig ryttare 1 svarade sa hér pa fragan:

”Ja, absolut sa tycker jag att det behovs. Vi kan inte krdva av vara héastar att dom
ska orka om vi sjélva inte orkar med ett ridpass.” Kvinnlig ryttare 1

Kvinnlig ryttare 3 tycker &ven hon att den kompletterande traningen behdvs. Hon séger:

”....jag tycker inte att det &r ryttaren det ska bero pa om man orkar eller inte.”
Kvinnlig ryttare 3

Kvinnlig ryttare 4 sdger att man inte anvander samma muskler i ridningen som i den
avsuttna fysiska tréningen. Hon sager:

... Jag har haft traningsvark i flera dar efter for man anvander inte alla dom

musklerna. Sa jag tror att det &r bra for kroppen att fa gora lite annat ocksa.”
Kvinnlig ryttare 4

Hur ser det ut idag?

Fyra av fem ryttare forsoker hinna med att tréna 16pning idag. Dock anser samtliga att det
ar valdigt snalt med tid for att hinna med den typen av traning. Kvinnlig ryttare 1 skulle
garna vilja hinna med att trdna mer men hon séger att hastarna tar for mycket tid. Manlig
ryttare 1 har inte ett mycket stort behov utav den avsuttna fysiska traningen nu. Han
tycker att det arbete han utfér idag, med ridning och stallarbete, ar mer fysiskt krdvande
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an det han gjorde pa Stromsholm. Han kan vara ute och springa nagon lunch men detta
mest for att det ar kul.

Kvinnlig ryttare 4 séger:

””....och sa &r det ju roligt nar man val gér det men det ar bara att komma dit som
ar lite jobbigt.” Kvinnlig ryttare 4

Kvinnlig ryttare 2 svarade sa har pa fragan:

jag forsoker halla igang min traning. Det brukar mest bli att 16ptrana néar tiden
racker till.”” Kvinnlig ryttare 2

Resultat fysisk utvardering

Deltagarna

Manlig ryttare 1, ar 18 ar och har gatt riksidrottgymnasiumet inriktning dressyr.
Kvinnlig ryttare 1, ar 18 ar och gar riksidrottsgymnasiumet inriktning dressyr.
Kvinnlig ryttare 2, ar 17 ar och gar riktsidrottsgymnasiumet inriktning dressyr.
Kvinnlig ryttare 3, ar 17 ar och gar riktsidrottsgymnasiumet inriktning dressyr.
Kvinnlig ryttare 4, ar 17 ar och gar riktsidrottsgymnasiumet inriktning dressyr.
Kvinnlig ryttare 5, ar 18 ar och har gatt riksidrottsgymnasiumet inriktning hoppning.

Nér alla resultat insamlats sammanstélldes de i tabeller. Resultatbearbetningen gjordes i
Microsoft Excel. Medelvarde och standardavvikelse beraknades for I6ptid pa 3000 m,
I6phastighet, puls vid malgang samt beraknat testvarde fran Coopertesten, ryggdrag och
brutalbénk. For dessa parametrar gjordes ett parat t-test for att hitta signifikanta skillnader
mellan maéttillfallena. 1 tabell 1 visas de olika testvardenas gradering for kvinnor
respektive man i den aktuella alderskategorin. Tabell 2 redogor for den totala
sammanstallningen utifran deltagarnas resultat i medelvarde respektive standardavvikelse
och om det foreldg nagon signifikant skillnad. Man kan se i tabell 2 att det var en
signifikant skillnad pa loptiden, l6phastigheten och testvardena. Man kunde daremot inte
se nagon signifikant skillnad pa puls, ryggdrag eller brutalbanken.

Tabell 1. Visar de olika testvardenas gradering for kvinnor respektive man i den aktuella alderskategorin.

Kategori Mycket daligt Daligt Ganska bra Bra Mycket bra
Grupp
Kvinnor 15-20 ar <30 31-37 38-44 45-50 >51
Man 15-20 ar <34 35-41 42-49 50-58 > 59
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Tabell 2. Sammanstéllningen 6ver medelvarde + standardavvikelse for puls, I6ptid for 3000 m samt
testvarde fran Coopers test samt om grupperna ar signifikant skilda

Parameter 16 feb 2010 27 maj 2010 Signifikans (p-varde)
Loptid (min) 16,2+17 153+2,1 Ja (p=0,006)
Lophastighet (m/s) 31+04 33+05 Ja (p=0,04)

Puls (slag/min) 204 +5 203 +4 Nej (p=0,55)
Testvarde 39+6 42+8 Ja (p=0,04)
Ryggdrag 475+95 482+78 Nej (p=0,64)
Brutalbank 12+3 12+2 Nej (p=0,61)

DISKUSSION

Denna studie grundades pa ett tidigare arbete som tva hippologer genomférde (Esping &
Linders, 2010). Nu var framst ambitionen att undersotka vad ryttarna hade for motivation
under projektets gang och om de upplevde nagon skillnad i sin ridning under denna
period. Min erfarenhet sedan tidigare ar att personer som inte haller pa med ridsport inte
ser denna sport som en idrott da man i forsta hand har all fokus pa att hasten ska hallas i
bra fysisk form. Intervjupersonerna i denna studie har svarat pa en fraga som knyter an
till detta, huruvida de ansag att ridsport var en idrott eller en konstart. Nagra av ryttarna
tycker att dressyren &r en konstart och rdknar den inte som en idrott. Men jag anser att
aven dressyren ar aven en idrott for man maste vara lika atletiskt inom bade hoppning och
dressyr. | studien som Engstrom & Eriksson (2005) genomforde sa kan man se att
hoppryttarna ligger hogre i sin puls &n vad dressyrryttarna gor under ett traningspass. De
personer som jag har haft erfarenhet av att tréffa och som inte anser att ridning ar en
idrott motivera det med att ryttaren inte gor nagot jobb utan Gverlater allting till hasten.
Dessa personer vet inte riktigt vad som krévs av en ryttare och hur jobbigt det kan vara.
Ryttaren maste trana lika mycket pa gymmet eller trana kondition som manga andra
idrottare gor om de vill na framgang. Som aktiv inom ridsporten far man visserling
mycket traning genom saval ridning som stallarbete, men tidigare studier visar att den
kompletterande traningen behdvs for att kunna prestera maximalt inom ridsporten
(Olofsson, 2007). Den fysiska traningen for ryttare handlar om att hitta balansen i
kroppen (Von Dietze, 2003). Johansson (2006) menar att intresset okar stadigt for
kompletterande traning och detta visar pa att det snart kommer att inga i den ambitiose
ryttarens vardagsrutiner. For att kunna na upp till en hogre tavlingsniva och kunna
prestera pa topp sa bor ryttare kanna till sina brister och fortjanster.

Den forsta fragestallningen var hur eleverna upplevde sin motivation till den
kompletterande traning som de fick i uppgift att géra och till sjalva ridningen? Samtliga
deltagare tycker att motivationen till den avsuttna fysiska traningen har varit lite for dalig
for att trana kontinuerligt. Det kan vara svart att hitta orken och motivationen nar man gar
I skolan med mycket studier och sen ska ta hand om hésten/héstarna efter det. Om det inte
finns ndgon ork efter en hel dag i stallet, sa kanske man ska fundera pa att ta in en person
som hjalper en med sina hastar nagon dag i veckan. Min erfarenhet ar att det ar valdigt
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underlattande att ha en medryttare nagon eller nagra dar i veckan som hjalper en med
hésten for att man ska komma igang med sin egna traning.

For att oka motivationen hos ryttarna sa kan man lagga in nagra forelasningar med mental
traning. Man blir valdigt motiverad efter en sadan forelasning och ser man ur elevernas
perspektiv sa var det framst motivationen som saknades. Det anser jag skulle hjalpa dem
att hitta motivationen till den vardagliga traningen, som det géller i forsta hand. Att kunna
ga ut och springa sina kilometer kraver en valdigt bra sjalvdisciplin och att motivationen
till det &r bra. Att kunna se sina resultat och veta att det man gor ger framsteg &r en
valdigt bra morot att stréva efter och kan ge motivation att fortsatta. Rdsanen och Brolin
(2003) menade att motivation ar en viktig faktor for prestationen. Marker man daremot
ingen skillnad i resultatet sa fortsatter man troligtvis inte.

Eleverna fick ocksa reflektera dver huruvida de upplevde nagon skillnad i sin ridning
under projektet och i sa fall vad? Dér var det tre av fem stycken som upplevde nagon
skillnad. Skillnaden de kéande var att de ansag att deras uthallighet blev mycket béttre.
Sen aven att de kunde halla sig mer koncentrerade under sina lektioner. Deltagarna som
inte kande nagon skillnad alls ansag att de heller inte hade lagt ner tillrackligt med tid pa
traningen och kunde darfor inte saga om de upplevde nagon skillnad. N&r man ser
elevernas svar sa inser man att det ar viktigt med det fysiska avsuttna traningen, att kunna
kanna sig mer uthallig och da kommer &ven koncentrationen. Sitter du till hast och tanker
pa annat sa ar det svart att fa ett bra resultat av ridningen. Hade forsoket varit under en
langre period sa hade de tva som inte markte nagon skillnad troligtvis ocksa kant ett
positivt resultat. Tack vara att de inte la ner lika mycket tid som de andra gjorde sa kraver
dessa tva en langre period innan deras traning kunde ha givit kdnnbara resultat.

Att trana konditionen utanfor ridningen ar viktigt. Man far en viss kondition nar man
rider men for att bli mer uthallig och kunna halla koncentrationen sa behovs ytterligare
traning. Arbetet som Olofsson (2007) har skrivit bevisar att ridningen inte ar sa
konditionshojande som manga vill hoppas pa att den ar. Nagra av eleverna prioriterade
bort denna konditionstraning och gjorde annat istéllet for att arbeta mot att hdja sin
prestation. Detta anser jag ar synd eftersom eleverna har en bra mojlighet att fa hjalp och
kunna forbattra sig genom den avsuttna fysiska traningen.

Ett annat bra traningssatt som Lindberg & Larsson (2000) har gjort forsok pa ar aerobic.
Det ar en véldigt bra koordinationstréning for ryttaren och aven bra fér konditionen. Det
de markte i sin studie vara att ryttaren fick battre kontroll pa sin kropp och blev dven
battre i sin foljsamhet till skillnad fran kontrollgruppen som inte utforde nagon aerobic
alls.

Min asikt &r att aerobic ar en bra traningsmetod till ryttare for att man tranar i grupp.
Ryttare tranar ofta sjalva pa grund av tiden, hastar tar mycket tid. Tranar man i grupp sa
anser jag att man far ut mer av traningen. Ryttare &r ofta tavlingsinriktade och man ger da
kanske mer pa traningarna i grupp &n om man tranar sjalv. Sen kan man undra om det
verkligen hojer motivationen hos eleverna eller om tavlingsinstinkten trader fram och
eleverna tavlar mot varandra istallet for att ha motivationen till att hoja sin prestation.
Men ska man trana i grupp sa kan det vara svart att hitta tid som passar manga. Det som
framkom vid intervjuerna var att eleverna laddade infor grupptraningarna men sen nar det
kom till den vardagliga traningen sa var de inte lika laddade att genomfora sitt tranings
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program. Ser man ur kontexten som eleverna i denna situation &r i sa skulle detta vara ett
utmarkt traningssatt for eleverna att utféra men att 1agga in den avsuttna fysiska traningen
I schemat skulle vara en battre mojlighet for eleverna. Darigenom behdver de inte fatta
beslutet sjalv for att ge sig ut och trdna utan att det redan ar inplanerat i ens veckoschema.
De fick da ocksa mdjlighet att trana tillsammans, som flera av dem papekade. De skulle
aven fa mer kontinuitet i sin traning och de skulle forhoppningsvis marka resultat i sin
ridning.

Hur kan man gora for att fa in ett grupptraningspass for en ryttare som rider manga hastar
om dagen? Haller man till pa en storre anlaggning sa kan man ta dit t.ex. en aerobic
instruktor och trana ihop med manga som jobbar pa anlaggningen. Har man inte tid att
trana varje vecka for instruktor sa kan man tréna t.ex. varannan vecka. Den veckan da
man inte har tillgang till en instruktor kan man utse en person i gruppen som far leda
veckans traning. Man behdver inte gora ett maximallt trdningspass utav detta.
Huvudsaken &r att halla igang mellan de instruktorsledda traningspassen.

Deltagarna i denna studie valdes ut att medverka utifran att de varit med flest ganger till
testerna pa Boson. Till en borjan var det planerat att intervjuerna med eleverna skulle ske
i ett rum pa Knytpunkten i Stromsholm. Pa grund av svarighet att hitta tider som passade
och av tidspress sa kom fyra av intervjuerna att ske via telefon. Utav de sex deltagarna i
testerna sa intervjuades fem av dessa pa grund av svarighet att komma i kontakt med en
av eleverna som hade gatt ut gymnasiet.

For att fa mer ingaende svar vid intervjuerna sa tror jag att resultatet hade blivit mer
fordjupat om jag hade haft 6gonkontakt med deltagarna. Det hade ocksa varit 6nskvart att
fa intervjuat fler deltagare for att fa ett storre resultat att arbeta med. Det skulle dven ha
varit intressant att intervjua deltagarna innan projektets start och sen dérefter nar det
avslutades for att kunna jamfora svaren hos respektive deltagare.

En annan viktig del i det hela ar traningsmiljon. Ar inte traningsmiljon bra s& kan man ha
svart att hitta motivationen till att trana. En av eleverna i studien upplevde miljon i den
narbelagda traningslokalen som negativ och kande da ingen motivation till traning dar.

Vidare forskning behovs inom omradet och kopplat till saval motivation som kosthallning
for att fa en helhetsbild. De fystester som genomfordes behover utvarderas ytterligare, de
var inte specifikt anpassade till ryttare utan till idrottare generellt. Det behdvs darfor
vidare utvarderas vad som ar ratt kompletterande traning for ryttare. Det skulle vara
intressant att forska vidare inom detta omrade men att genomfora det pa toppryttare som
har en lagsta niva pa nationell niva. Detta for att se vad deras motivation ar till den
avsuttna fysiska traningen och aven genomfora testerna pa Boson. Dérefter kan resultatet
utvarderas och sedan jamfora deras resultat med ryttare som ar pa vag upp i karriaren.

Slutsats
Syftet var att studera hur elever pa Riksidrottsgymnasiet upplevde sin motivation till
avsutten fysisk traning under en testperiod och se om de upplevde nagon skillnad i sin

ridning. Ett delsyfte var att dokumentera elevernas resultat av olika fystester under tva
tillfallen.
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Resultatet kan sammanfattas i foljande slutsatser.

e Motivationen var hog i samband med traffarna pa Boson.

e Det var svart for eleverna att hitta motivationen mellan traffarna beroende pa
tidsbrist, traningsmiljon och att traningen skedde individuellt.

e Det var tre av fem stycken som upplevde en skillnad i sin ridning.

e Det var en signifikant skillnad pa I6ptid, I6phastighet och pa testvarden mellan de
tva testtillfallena.

e Man kan paverka konditionen med avsutten fysisk traning.

e Motivationen ar viktig!

FORFATTARENS TACK

Jag vill tacka Gabriella Thorell som har hjalp mig med detta arbete och stottat mig. Utan
henne hade arbetet aldrig blivit av.
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