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Tack alla ni som hjälpt till att göra boken möjlig.


Våra familjer som står ut med att vi jobbar alla tider på dygnet. Sigurd som fixat layout och fotograferat samt Micke som teknisk support. Linda som tagit många av bilderna och Caroline, Emma och Carin som korrekturläst.










Förord


Du har nu framför dig en bok där författarna sätter individen i fokus.


Deras vilja att hjälpa dig att få en hållbar häst är tydlig och de delar med sig generöst av sina erfarenheter, kunskap och detaljerade övningar. Med dess text och bild har boken hjälpt mig att träna mina hästar för att hålla för träning och minska skaderisken.


Författarna har valt ut övningar där ingen avancerad eller dyr utrustning behövs, de går att utföra på liten yta även inne i stallet, vilket möjliggör att träningen blir av. Du kan börja med dessa övningar idag och de går att avancera så att du kommer ha nytta av dem hela hästens liv.


Själv har jag under flera år varit elev till författarna av boken. Metoderna och övningarna som beskrivs i boken har hjälpt mig att träna upp en unghäst till en hållbar ridhäst och en äldre häst med stor skadehistorik till ett fungerande och gott hästliv.


Min förhoppning är att du som läsare kommer ha lika stor nytta och glädje av boken som jag haft.


Caroline Häggqvist









Inledning


Den här boken är resultatet av vår vilja att fylla ett tomrum i träningen av våra moderna hästar. Idag är stabilitetsträning, coreträning och proprioceptionsträning en självklarhet för idrottare på hög nivå inom humanidrotten, men inom hästvärlden är det fortfarande relativt okänt. Vi vill förändra det.


Under våra många år som equiterapeut och tränare har vi gång på gång sett hur aveln bidrar till att göra hästar mer rörliga och ibland överrörliga. Samtidigt ökar skadestatistiken, och vi märker att många hästar saknar den stabilitet och kroppskontroll som krävs för att möta kraven i dagens träning och tävling.


Vår ambition har alltid varit att hitta träningsmetoder som stärker hästen utan att belasta den i onödan. Det var därför vi började använda positiv förstärkning i vår träning. Med denna metod kan vi skapa en träningsmiljö där hästen frivilligt deltar, upplever träningen som positiv och vågar slappna av. Det är först då hästen kan använda sin kropp på ett optimalt sätt. Dessutom ger positiv förstärkning oss en unik möjlighet att styra hästens rörelser med en precision som är svår att uppnå med tryckbaserade metoder.


Ett minnesvärt exempel på detta är en situation jag (Hanna) upplevde när jag tränade en häst, en American Saddlebreed som aldrig tidigare hade töltat. Efter en längre period av rehabilitering var jag angelägen om att hitta en metod som inte spände hästens rygg, och vi valde att träna tölten med samma principer som när man tränar in piaff. Efter några veckors träning visade jag framstegen för Ari, som hjälpt mig under processen.


Till min förvåning började hon skratta. När jag frågade vad som var så roligt, förklarade hon att jag – utan att inse det – hade lärt hästen att lyfta det ena bakbenet dubbelt så högt som det andra! Det blev ett ögonblick av insikt för mig. Genom positiv förstärkning kunde jag justera och finjustera rörelserna med en precision jag inte trodde var möjlig. På bara några dagar hade vi korrigerat rörelsemönstret, och hästen började tölta jämnt och avslappnat, med hängande tygel.


Den upplevelsen blev en vändpunkt. Jag insåg att det går att påverka hästens rörelsemönster in i minsta detalj – hur ett enskilt ben lyfts, vilken riktning det rör sig i och med vilken intensitet. För någon som i åratal arbetat med att korrigera rörelsestörningar blev detta en aha-upplevelse: något som tidigare kunde ta månader att förändra kunde nu justeras på bara några dagar, och hästen valde självmant att röra sig på det nya sättet.


Den insikten öppnade oändliga möjligheter inom träning, och det är just dessa möjligheter vi vill dela med dig i den här boken. Vi hoppas att den ska inspirera dig till att se träning ur ett nytt perspektiv, där stabilitet, precision och hästens frivilliga samarbete står i centrum. Välkommen att utforska en ny dimension av hästträning tillsammans med oss!









Vad du kommer att lära dig:




	Du kommer att få kunskap om varför din häst behöver träna coremuskulaturen, stabilitet och balans utan fart.


	Du får kunskap om de risker din häst utsätts för utan den träningen.


	Du får lära dig om proprioception – kroppens skyddssystem och hur du kan träna det.


	Du får instruktioner till praktiska övningar med och utan redskap.


	Du får grundläggande kunskap om hur du kommer igång med träning genom positiv förstärkning och med mat som arbetsverktyg.


	Du får färdiga workouts enligt ett träningsschema som du kan göra med din häst.





Med hjälp av denna träning kommer du att få en starkare häst med lägre skaderisk som älskar att göra övningarna tillsammans med dig.




Hanna Jernstedt Larnemark





När jag var liten och min mormor passade mig så gick vi ofta till djurparken i stan, där fanns många olika bondgårdsdjur. Mormor ville alltid att vi skulle gå och mata ankorna, men jag vill bara gå till ”tottarna” som jag kallade hästarna – och på den vägen blev det. Nu har jag jobbat professionellt med häst i över 20 år.


Jag började på ridskola som fyraåring och hamnade senare i travstall som tioåring tack vare att min bästa kompis fick en egen häst i det stallet. Det var en fyraårig varmblodtravare och han var smal och gänglig och fullkomligt annorlunda de ridskolehästar vi var vana vid. Men oj vad vi var lyckliga, det var ju en häst! När jag var tolv fick jag min egen travare tack vare min mamma som förstod att det var bättre att jag hängde i stallet än på stan. Min travare och jag hade mycket kul tillsammans i många år och red både dressyr och hoppning, trots att hon hade en hasledsfraktur och spatt i bagaget sedan tidigare. Det var hon som väckte mitt intresse för hur man kan träna upp en häst och hålla den frisk och stark även om den inte har perfekta förutsättningar. I travstallet hade jag min mentor som var proffstränare och som tog sig an hästar som andra tränare gett upp med. Han klurade på skoning och träning som passade individen, gav dem tid och lirkade. Det blev vardag att varje gång jag lyfte på hovarna fick jag se se nya annorlunda skor och balanseringar. Och det var en självklarhet att lära sig att sko själv vid tolv års ålder.


I början av min karriär arbetade jag i travstall, på stuteri för hopp och dressyrhästar och som veterinärassistent. En stor fördel är att man hinner se många olika hästar, vad de har för svårigheter och hur de rör sig.


Mitt intresse för att kunna träna varje individ oavsett förutsättningar optimalt ledde mig till Akademisk ridkonst. ”Dressyren är till för hästen, hästen är inte till för dressyren” var ett citat som var självklart för mig. Jag hade ju en travare som inte alls var avlad för att bli riden på och som jag brukade säga uppfyllde alla fördomar mot travhästar som finns. Att trycka på och hålla emot gick helt bort eftersom en travhäst ska ligga på bettet och kunna hänga i käken (en sorts extra grimma med bett i som kopplas via en rem mellan öronen och bak till selen) när den blir trött. Jag letade runt bland traditionella tränare men ingen visste riktigt hur de skulle hjälpa oss. De var nöjda bara han inte rusade runt och att han i bästa fall krökte lite på nacken. Jag ville ha mer... Till slut hittade jag Akademisk ridkonst, på den tiden visste nästan ingen vad det var i Sverige men vi började att träna för Markus Holst och senare för Bent Branderup och Christoffer Dahlgren. Här fokuserade vi på vad just min häst behövde för att klara av att bära upp sig själv och en ryttare utan att fuska med fart eller genom att spänna sig. Till slut kunde vi göra en bra piaff och början på terre a terre (en sorts samlad galopp som kan göras åt alla håll). Min travare som redan hade artros i sina bakknän när jag fick honom höll sig frisk och igång tills han gick bort av ålder många år senare.


Jag har sedan varit instruktör i Akademisk ridkonst paralellt med mitt arbete som Equiterapeut under många år.


Mellan åren 2004-2006 utbildade jag mig till Diplomerad Equiterapeut på HTU och har varit yrkesverksam sedan dess. Vi behandlar friska eller veterinärundersökta hästar med rörelsestörningar. Vi tittar på hästarna i rörelse och undersöker dem med fysikalisk testmetodik för att leta efter rörelseinskränkningar eller smärta. Jag använder kiropraktik, akupunktur, laser och massage för att återställa förlorad rörlighet, få muskelavslappning och optimera läkning. Vi jobbar både förebyggande och med rehab. Det är givande att verkligen kunna göra skillnad för hästarna och jag har ett nära samarbete med veterinärer, hovslagare och sadelmakare.


Hemma på gården har jag genom åren tagit emot många hästar för utbildning och rehab och haft massor av träningar och kurser.


Idag är jag så glad över mina många olika erfarenheter av grenar inom hästsporten och olika sorters hästar. Det ger mig inblick och förståelse för olika typer av belastning.


Nu har jag arbetat med positiv förstärkning i snart 20 år. Från början för att träna mina egna hästar, sedan i mitt arbete som Equiterapeut där jag är helt beroende av att hästarna slappnar av och samarbetar, och med tiden som tränare. Min målsättning har hela tiden varit att träningen inte ska ske på hästens bekostnad, utan med minsta möjliga slitage. Genom träning med positiv förstärkning hittade jag en väg för att göra det möjligt. Om hästen av fri vilja förstår och utför träningen så spänner den sig minimalt och därmed minskar risken för felbelastning dramatiskt. Om jag dessutom hela tiden har en dialog med hästen där den vågar säga ”nej tack” så kommer jag att upptäcka om något inte är som det ska mycket tidigt och behöver inte ge hästen några dåliga upplevelser av träningen. Det ger en otroligt nära relation mellan mig och hästarna. Jag har genom åren tränat för Peggy Hogan, Monty Gwynn, Mary Hunter, Eva Bertilsson och Karolina Fransson för att nämna några som inspirererat.


Träning med positiv förstärkning ger en inblick i beteendeanalys och det har i sin tur givit mig ett annat synsätt på omvärlden, djur och människor runt omkring mig med mer tålamod och förståelse för varför olika beteenden uppkommer och hur de går att förändra.
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Ariane Himmel


Jag är född och uppvuxen i Tyskland och drömde om en egen häst sedan jag var liten. Jag läste allt jag kom över om hästträning och sparade ihop så att jag kunde köpa min första egna häst när jag var 22 år. I teorin kunde jag det mesta och jag hade ridit lite på ridskola. Jag tänkte att hur svårt kan det vara, jag ville absolut ha en fux och köpte hästen efter färgen utan att ens provrida. När jag sedan fick hem henne och skulle rida kastade hon av mig omedelbart. Jag var påläst i teorin men inte i praktiken och efter en kort tid fick jag inse att jag inte klarade av henne. Tack och lov fick jag lämna tillbaka henne och byta till en annan häst som inte alls var fux och betydligt större än vad jag hade tänkt mig. Men den hästen var mycket lugnare och vi passade bättre tillsammans. Vi gjorde sedan många härliga långritter ut tillsammans genom åren.


Några år senare utbildade jag mig till instruktör på gångartshästar och jobbade på flera stora gårdar och anläggningar i Tyskland där vi hade upp till 500 hästar fram tills att jag flyttade till Sverige 1995 och byggde upp min egen anläggning. Jag flyttade till Sverige eftersom jag längtade efter mer plats och skog och det fanns ett behov av Islandshästtränare här.


I Sverige byggde jag upp en anläggning för över 50 hästar med flera lösdrifter och hagar på många hektar med fält, skogar och en bäck. Här kunde hästarna naturligt gå i flockar och röra sig över stora ytor för att få sin grundträning tillgodosedd. Jag bedrev ridskola, avel, hade inackorderingar och utbildade hästar och ekipage från inridning till tävlingshästar på högsta nivå. Jag tävlade själv upp på elitnivå och hade godkänd hingst. Jag tränade för Einar Öder Magnusson, Atli Gudmundsson och Jon Steinbjörnsson.


Gångartshästar är känsliga för spänningar i kroppen då det direkt påverkar takten, så mitt fokus har alltid legat på att utveckla hästens balans och koordination så att hästen kan slappna av och ta emot träningen så bra som möjligt utan att dra på sig skador. Och att ryttaren kan vara följsam, mjuk och inte hindra hästens rörelser och takt. Det var så jag började med Akademisk ridkonst som komplement till gångartsträningen och tränade för Christoffer Dahlgren.


För över 20 år sedan kom jag i kontakt med träning med positiv förstärkning och fastnade direkt för hur effektivt det var och vilket fokus jag fick från hästarna. Jag såg vilken potential det hade för att få ut mer av träningen vi redan gjorde och att kunna förbättra rörelserna i högre utsträckning. Sedan dess har vi tränat hästar men också många andra djur och jag har bland annat gått utbildning i TAG-teach för människor med Theresa Mckeon och tränat hund för Bob Bob Bailey genom åren.
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