VALDOFTANDE: » -livet med hast

Att 6vning och erfarenhet ger firdighet dir inget nytt, eller hur? Gor ett test; Idgg ihop alla Gr av
hdstkunskap, stallbestyr och ridlektioner som du och dina stallkamrater har tillsammans, sa
inser du nog snart vilken enorm kunskapskdlla som finns inom ditt stalls fyra védggar — och
som troligen inte utnyttjas till fullo!

Fragan dr varfor vi ofta har sa svart att ta emot, och dessutom vdrdesditta, rad och uppmaningar

fran vara jdmbdérdiga stallkamrater? | motsats till ndgon som skolat sig pa ett eller annat sdtt
—da dr vi plétsligt redo att betala dyra pengar fér samma tips. Detta dr ett fenomen som
Equipage har grdvt i, med ambitionen att med den hdr artikeln lyckas dndra pa det.

TEXT » IA HOLMGREN FOTO » SXC, JENNY ABRAHAMSSON, MATTOX

Dra nytta av

KUNSKAPS
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"Om jag var du sa skulle jag inte
anvanda ett hackamore utan sna-
rare ga tillbaka till ett vanligt
transbett istallet”

Din stallkompis har precis
delat med sig av ett litet tips till
dig i forbifarten. Och istillet f6r
att kidnna dig tacksam over det
goda ridet si blir du ledsen och
undrar vad du har gjort henne f6r
ont...

Kinner du igen dig? Dom
allra flesta minniskor har inga
problem med att dela med sig av
rad och insikter till vdra nira och
kira, kollegor och stallkamrater.
Diremot ir vi kanske inte fullt si
bra pa att lyssna nir rollerna ir
ombytta och goda rad ges till oss.
Hur duktiga dr vi pa att ta till oss
tips och vigledning frin andra
egentligen? Hur manga goda f6r-
slag later vi inte bara gi in genom
det ena 6érat och ut ur det andra?

BROKIG SKARA

Precis som pa en arbetsplats har vi
alla i stallet olika bakgrunder och
erfarenheter som har gjort oss till
just den ryttare och minniska som
vi dr idag. Vi som stér i ett stall 4r
av olika kon, aldrar, etnicitet och
vi ser pa ridning och histhallning
olika. Och detta bor ses som en
férdel, inte en nackdel. Du har
garanterat dina styrkor som ryt-
tare och histigare, vissa kunska-
per som du kan dela med dig utav
och lira andra i din omgivning.
Detsamma giller dina stallkamra-
ter, dom har sina kvaliteter och

starka sidor. Ingen #r nagonsin
fullird och alla behéver vi lite
inspiration och assistans ibland.
Men ir det inte lite till mans si att
vi i stallet dr diliga pa att be om
hjilp? Det finns tyviirr alltfér ofta
en "jag-vet-bist” mentalitet, och
ingen vill erkinna att dom kan
behova lite stéd inom vissa omri-
den.

Sa, hur blir vi bittre pé att
hjilpa varandra med att viga
hoppa lite hégre, utféra snyggare
slutor eller lasta vir knoliga hist?
For visst dr det vil si att vi inte
bara ir i stallet bara f6r att vi ils-
kar vara histar, utan dven for att
stallet blivit var fristad manga
ginger? En fristad dir gemenskap
och samhérighet histigare emel-
lan spelar en viktig roll.

FRAGA DIG SJALV

Fundera pa hur du hanterar
instruktioner och hjilp som ges
till dig frin ndgon stallgranne. Tar
du glatt till dig av alla tips och rad
du kan f3, eller 4r du en sidan som
slar ifrdn dig och genast intar for-
svarsposition? Aven om vi ir med-
vetna om att det i dom allra flesta
fall handlar om tips i all vilme-
ning s kan vi nistan tycka att det
ibland kiinnas lite nedvirderande.
Vem ir hon som tror att hon kan
min hists foderstat bittre dn jag
och varfér kommer han med sits-
rdd, jag har minsann ridit lingre
dn honom? I stillet for att lyssna
pa vinliga tips och rid sa drar vi
dronen it oss och fortsitter som

i ditt stall!

» Tar du glatt till dig av
alla tips och rad du kan f3,
eller slar du ifran dig
och genast intar
forsvarsposition? «

Annika R Malmberg ar

forfattaren till boken
"Ta skit! Och gor det till
guld ”“som handlar om
hur mycket du tjanar

pa att kunna ta till

dig feedback och

rad fran din om-

givning.
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vanligt. I och med detta beteende
riskerar vi att stanna av lite i var
personliga utveckling, inte bara
som ryttare utan dven som méanni-
ska.

Annika R Malmberg ir for-
fattaren till boken "Ta skit! Och
gor det till guld ” som handlar just
om hur mycket du tjinar pé att
kunna ta till dig feedback och rad
frin din omgivning. Annika fére-
liser om hur viktigt det dr f6r din
framging i livet, bade pa ett per-
sonligt och ett yrkesmissigt plan,
att kunna lyssna pa andra ménni-
skor. Vikten av att forsoka ta till
sig budskap, 1 stillet for att bara
sld ifran sig andras uppfattningar.

—Ardu mottaglig f6r andras
dsikter si kommer du att utveck-
las snabbare och ga framat fortare
hir i livet, i alla sammanhang
siger Annika. Manga minniskor
har ofta svart att ta till sig rad
utifrin men om du ir en av dom
som behiirskar den konsten si fir
du en enorm konkurrensférdel.

Om du kinner igen dig i
beskrivningen att du intar for-
svarsposition och férsoker sld hél
pé anvisningar, sd dr du absolut
inte ensam. Annika menar att det
ir en naturlig, omedveten reaktion
hos oss minniskor att bli arg, led-
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sen eller kiinner sig sirad.

— Vir bild av oss sjilva hotas
och di vill vi férsvara den sa gott
vi kan, siger hon.

Hon poingterar dock att det
ir viktigt att vi inte skims for att
vi ibland tycker det dr svart att
lyssna pé andra, eller for att vi rea-
gerar pa ett visst sitt nir vi blir
tillrittavisade.

— Vi maste vara medvetna
om att det kan géra ont, det ir
bara att konstatera att vi méinni-
skor ofta fungerar si. Forsok sna-
rare att fundera pd varfér du
reagerar som du gor.

VIKTEN AV ATT KUNNA LYSSNA
Som i dom flesta sammanhang
dir minniskor frin olika bak-
grunder bildar en grupp, kan vi
alla bidra med nigot. Det giller
bara att vi lyssnar, och att alla kin-
ner att dom fir gora sin rést hord.
For om vi inte kan ta till oss viig-
ledning — dé dr det ingen idé att ge
nagon heller, eller hur? Téink da p
hur mycket kunskap och virde-
fulla insikter som vi kan gi miste
om.

Och férutom férlorat kun-
nande, férlorar vi dven gemenskap
och kamratskap. For sanningen ir
att en minniska som tror att hon

Fa sporter spanner 6ver sa olika aldrar som
ridsporten.| stallet ar det inget ovanligt att

en 10-arig hast-dgare har skapet brevid en
68-aring. Och béda bér pa vardefull kunskap |
att dela med sig av!

ir fullird ofta inte dr speciellt
behaglig att ha att géra med.
Nigon som hela tiden vinder pé
det du siger till sin egen fordel
och aldrig kan ta till sig vad andra
minniskor siger, kan vara oerhort
pafrestande.

- Vi gillar ofta méinniskor
som lyssnar pa oss och som kan ta
till sig vad vi siger, menar Annika.
En kollega eller vin som aldrig
verkar lyssna pa oss fir ingen tillit
och i lingden blir en siddan
bekantskap viildigt trottsam.

Annika menar ocksi att om
du sjilv kan ta feedback fran din
omgivning, si dr oddsen mycket
storre att dom i sin tur lyssnar pa
dig nir du har nagot att siga.
Samspelet ger en form av fértro-
ende er emellan som underlittar
kommunikationen.

HJALP VARANDRA MED RIDNINGEN
Nir du rider regelbundet, oavsett
om du har en egen hist eller ir
medryttare pd nigon annans, sd ir
det viktigt att ndgon ging, da och
da, fi en objektiv syn pa din rid-
ning. Detta f6r att du ska fortsitta
att forbittras men ocksa for att du
och hiisten inte ska utveckla olater
som det sedan kan vara svirt att
jobba bort.

Ofta rader det en outtalad
téivling om vem som trinar for
“biist” trinare i ett stall och sjilv-
klart dr det jitteroligt att f& en pri-
vatledd lektion av nagon vilkind
duktig instruktér. Men dr det
verkligen det enda sittet f6r oss
att komma framit i var ridning?
Ligga dyra pengar pa nigon som
vill ha 1200 kronor i timmen och
som kommer 1 ging i halvaret?
Visst dr vara fyrbenta dlsklingar
virda vira surt forvirvade slantar
men ibland kan det vara skont att
ha ett alternativ till det allra
dyraste. S om Lisa dr kunnig nog
att mocka och slippa in och ut din
hist kanske hon rent av dven kan
komma med nagra goda rid kring
din ridning?

Varfér inte ge varandra lek-
tioner istillet? Eller helt enkelt, ta
tiden att verkligen titta pa



» Att papeka
en stallkamrats
olampliga val
—som att rida
utan hjalm -
ar snarare
en vanlig gest
som visar att du
bryr dig.
Blir hon sur for det;
ar det hennes
ansvar, inte ditt «

|

s forbattras
ggmarbetet i stalleb

Tjadnster och gentjinster

Ett tips ar att dom som vill i stallet,
satter sig ner tillsammans och
diskuterar vad ni sjalva tycker att

ni kan bast och vill bidra med till
gruppen. Gor en lista pa era styrkor
och ga sedan igenom den och se om
ni kan hjalpa varandra med nagot.
Det kan aven mycket val vara sa att
nagon i stallet uppfattar det som att
du har en styrka som du sjélv inte
hade tankt pa alls.

Vaga alltsa tycka till om andras
kvalitéer och inte bara dina egna.
Exempelvis kanske ni kommer fram
till att Linda tycker att det ar valdigt
enkelt att lasta hastar medan
Charlotte tycker att det ar rent
obehagligt, och dérfor garna vill ha
lite hjélp nar hon 6var pa det. Linda
i sin tur kanske skulle vilja ha lite
hjalp med att valja ratt utrustning
och det tycker sig Stefan ha nagra
bra tips pa.

Utnyttja varandra helt enkelt, och
inte bara till tackesbyten och
mockningsdagar, utan till allt som
hor stallet till. Det 6kade samspelet
er emellan kommer, férutom
nyvunna kunskaper, med storsta
sannolikhet dven leda till en battre
gruppkansla och samhérighet. Det
kommer med andra ord bli annu
roligare att ga till stallet.




Susann Nasstrom
ar ridlarare pa
Ekero Ridskola i
Stockholm.

Hon tipsar om att
vi kan hjalpa
varandra med
grundlaggande
ovningar i rid-
ningen - nagot vi
alla behover trana
pa mer.

varandra under ett triningspass.
Ge varandra en objektiv gransk-
ning och se om vi inte kan hjilpa
varandra mer dn vi tror.

Susann Nisstrém som ir
ridlirare pd Ekers Ridskola i
Stockholm, tipsar om att vi kan
hjilpa varandra med grundlig-
gande 6vningar i ridningen som vi
vanligen tyviirr fsrsummar.

— Ofta sitter ryttaren och
jobbar sd hirt med att f histen
att ga i form att han eller hon litt
glommer att jobba med grunderna
iridningen som ir si viktiga, siger
Susann. Enkla saker dr faktiskt
ofta det som vi behéver allra mest
hjilp med.

Exempelvis kan den som
agerar “lirare” gi bakom histen
for att se om ryttaren sitter rakt i
sadeln eller si kan man titta lite
extra pa ridviigarna som till exem-
pel att man rider rakt pd medel-
linjen.

— Om du vid négot tidigare
tillfille ridit for en professionell
instruktér kan det vara bra att du
och din stallkamrat pratar om vad
den trinaren pipekade di. Du
kanske fick reda pd att du behévde

ligga ner extra energi pa din blick

och att lyfta pad huvudet — och di
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ock faglar 6kar
ed 71 % genom
ation jamfort

lle flyga for sig
te vi flyga men

s av faglarna, ar

arbeta med

vi var effektivitet
bbet och i stallet.

kan din stallkamrat hélla 6gonen
pa just detta.

Utéver att ni hjilper varan-
dra, kommer du att f3 inspiration
och nya idéer till den egna rid-
ningen genom att titta och enga-
gera dig i din kamrats ridning.
Och detta enbart genom att se pé
ett histekipage med nya och lite
annorlunda 6gon!

SA LAGGER NI BAST UPP

STALLKOMPIS-TRANINGEN.

» Borjamed att paraihop er tvi och
tvd. Tink pa att vi har olika Litt
att ta rid och st6d frin varandra
och det ir viktigt att dom som
bildar ett par pratar "samma
sprak”. Det ir alltsd ingen bra
idé att para ihop tuffa Terese
som girna héjer résten och
kanske rent av skriker till ibland,
med férsiktiga Frida som aldrig
skulle héja rosten. Lampligt ir
alltsa att para ihop tva personer
som ir relativt lika i sin frméiga
att bade ge och ta synpunkter.

¥

Prata igenom eventuella akilles-
hilar. Det kan vara si att det
finns vissa delar i din ridning
som du ir extra kinslig f6r nir
det kommer till kritik. Bestim
sinsemellan vad som kinns okej
att pdpeka och vad som kiinns
lite mer kinsligt. Respektera
varandras onskemal. Meningen
dr att ni ska hjilpa, inte stjilpa
varandra.

Gor sedan ett litet schema dir ni

¥

exempelvis bestimmer en dag i
veckan var, som ni tar hjilp av
varandra. Ena dagen ir det du
som agerar trinare” och stir pa
marken och din kompis ir "elev”
och andra dagen dr det vice
versa.

¥

Var inte for mesiga under era "lek-
tioner” for det tjinar ingen pa,
men f6r den sakens skull s ska

ni inte vara elaka mot varandra.
Om ni anar att det ni kommer
att siga kan skada mer in vad
det kan bidra med, sa undvik det
hellre. Tdnk girna lite extra pa
ert tonlige nir ni hjilper
varandra. Var noga med att dven
ge varandra positiv feedback —
det gloms litt bort nir vi ir
instillda pa att granska nagot.
Vi vet dock alla att det kriivs
bade ris och ros for att vi ska
utvecklas och fortsitta tycka att
det dr kul att anstringa sig.

v

Prata igenom lektionen nir ni ir
klara och beritta fér varandra
hur det kindes. Var det nagon-
ting som var svart att ta till sig
och hur kindes det att ha en
"lirarroll” » Om ni vill sa kan ni
dven fora lite anteckningar ver
era pass och ha nagon form av
uppfoljning efter ndgra lek-
tionspass. Det ir alltid kul att se
om man kan uppticka nigon
utveckling f6r er biade som
"lirare” och "elev”.

OM NI HAMNAR PA FEL FOT?

Om det skulle vara si att er "lek-
tion” slutar 1 sirade kinslor och
trampade tir si menar Annika att
man fér stunden bara ska lyssna
och forséka vara forstiende.

— Borja inte att argumentera
med en person som kinner sig lite
krinkt och sirad utan férsék sna-
rare att hilla med och férsok
komma med négot konstruktivt
rad i stillet, siger Susann.

Exempelvis sa kanske du kan
siiga att ” jag tycker att du har bra
kontroll pd din hist vid hopp-
ningen och jag tror ni skulle
utvecklas och bli innu mer sam-
spelta om ni bérjade jobba lite mer
pa dressyren’.

TIPS PA UPPLAGG AV ERT RIDPASS

Kom 6verens om innan ni boérjar,
hur ni vill ligga upp ert ridpass.
Det finns ménga sitt att genom-
féra en lektion pd men det finns
vissa moment som alltid bor ingi:
» Borja alltid med uppvdrmning,

lika viktigt f6r dig som fér din

Equipage december 8 // 2010-11

21



22

Du maste saklart inte bli basta van med varenda
person i ditt stall, men vanskap har en tendens att
skapa en betydligt varmare och trevligare stamning

i stallet :0)

hiist for att undvika bristningar i
muskulatur och strickningar .
Susann menar att fér histens
hallbarhet bor vi skritta i minst
10 minuter i borjan av varje pass.
Sedan kan du oka tempot
genom att trava litt i serpentiner
och pa volt f6r att mjuka upp
histen ordentligt.

¥

I mitten av passet sétts det orden-
liga arbetetigang och dir kriver
du mer av dig och din hist.
Aven hir kan du bérja med att
arbeta ordentligt i skritt siger
Susann. Ova pa halter och
igingsittningar innan ni gar
dver i trav. Ligg fokus pa det du
vill jobba med och f6rs6k dven fi
histen att ga i en hogre arbets-
form en stund. Avsluta arbetet
med négot lite roligare som bide
du och histen kan.

¥

Vid nedvarvning kan du anvénda
dig av samma moment som vid
uppvéarmningen, fast i omvind
ordning déi siklart. Foérst lite
trav i litt sits och till sist skritt.
Ligg ner histen i en ligre form
igen s att nackmusklerna blir
avslappnade.

VARM UPP DU OCKSA!

Susann tycker att det ir vildigt
viktigt att dven du som ryttare
virmer upp innan du bérjar ert
ridpass.

— Gor lite mjukgorande 6v-
ningar i stallet eller f6r den delen
pé histryggen sa att dven du ir
uppvirmd i kroppen nir du och
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» En stallkamrat ser
det du inte ser, ;
vardesatt det! S,

din hist bérjar att arbeta. Detta
ber jag mina elever pa ridskolan
om att gdra och det har faktiskt
gett resultat, siiger Susann.

VAR OMGIVNING PAVERKAR 0SS

I en perfekt viirld tycker alla miin-
niskor om varandra och négra
motstridiga kiinslor, stallkompisar
emellan, finns inte. Men tyvirr
kan ju inte alla dlska alla i sin
omgivning. Dock, fér att vir var-
dag ska fungera, giller det att
kompromissa med vissa saker. Du
behéver inte bli bista vin med
varenda person i ditt stall men for
att tillvaron dir ska bli driglig,
och for att vi ska kunna hjilpa
varandra si mycket som mojligt,
miste vi dtminstone forsoka lira
oss att lita pa varandra.

— Befinner du dig i en trygg
miljo med minniskor runt om-
kring dig som du litar pa, har du
ofta littare att ta emot rid, menar
Annika. Om nagon som du har
tortroende fér ger dig direktiv om
nagot, sa lyssnar du oftast.

OM MAN INTE GILLAR SINA STALL-
KAMRATER DA?

Om du stir i ett stall dir ni inte
alltid drar jimnt och stimningen
ofta kan vara lite si sidir si kan ett
bra tips vara att férséka triffas
utanfor stallet. For det finns fak-
tiskt en virld ddr ute som inte
handlar om histar. Bestim att ni
inte ska prata om nigonting som
har med histar och stall att gora,
utan bara férsok lidra kinna min-
niskan under alla ridklider. G4 ut

och fika, kiika middag eller bowla,
go6r néigot kul och avslappnande
f6r att pa sa vis underlitta gemen-
skapen i stallet. Forsok lira kinna
varandra som minniskor, inte bara
som histigare.

For visst kan det vil vara virt
att avsitta nagra extra timmar av
ditt liv, om det kan innebira bittre
kamratskap i stallet?> Sedan #r vi
alla olika och har olika social
kompetens. Alla kanske inte dr
intresserade av att hjilpa till mer
in vad som dr absolut nédvindigt
eller std och snacka en stund extra
i stallgingen. Detta mdste vi
acceptera, det gir inte att tvinga
nagon att samarbeta och delta om
de inte vill. Annika menar ocksi
att vi har olika litt att ta emot
feedback beroende pi vilket sin-
nestillstind vi befinner oss i. Kiin-
ner vi oss harmoniska och i1 balans
ilivet s dr vi mottagligare f6r vad
andra har att siga, vilket kan vara
bra att ha i atanke om négon rea-
gerar starkt pa ndgot du sagt. Han
eller hon kanske gir igenom en
tuff fas i livet och hanterar feed-
back bittre och kiinner for att vara
mer social vid ett annat tillfille.

Forhoppningsvis inser han
eller hon kanske vad som gir f6r-
lorat om man haller sig pa sin
kant, och s smaningom dndrar
uppfattning. Men fram till dess, si
miste vi godta allas olikheter.

Glém inte heller bort en
annan nog si viktig detalj, nimli-
gen att det dr gratis, nyttigt och
framforallt vildigt kul att hjilpa
andra i sin omgivning. Visst? u



