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Hej !
Har kommer lite information kring uppbyggande traning for hast.

Jag heter Susanne Andersson och jobbar som friskvardskonsulent pa hast, en del ar inriktad
pa uppbyggande traning for hast. SWUS (Susanne Widners Uppbyggande System)

Vad innebar det?

For att bygga en grundstyrka kravs att vi ocksa kommer at de minsta musklerna det ar de vi
kommer at nar vi jobbar med styrka,koordination och balans. De évningar som jag
introducerar handlar om just det.

Att bygga en hallbar hast handlar till stor del om att jobba med rakriktning, alltsa fa den
svagare sidan stark och den starkare mer elastisk och stretchad.(Den blir trétt forst)

Till en bdrjan jobbar man i skritt sedan 6kar man svarighetsgraden pa intervallerna, for att bli
starkare s& maste man 6ka svarighetsgraden och intervallerna. Men det géller att anpassa
detta individuellt. Passar alla nivaer pa hastar och ryttare och det ar aldrig for sent att borja!

Grunden i arbetet ar att analysera kanns hasten liksidig? Om inte vilken ar den latta sidan
och vilken ar den svara? Nar vi lagger intervall sedan sa jobbar vi fler ganger at hastens
svagare sida.

Styrka: Behover hasten korta eller I1anga sina muskler?
Koordination: Har hasten lattare att géra en krumelur at nagot hall ?
Kondition: Ar konditionen lag,hég eller bra?



Styrka bygger man med intervaller och i ett langsamt tempo. Det &r viktigt att héger och
vanster sida kanns lika. For stora olikheter gor att hasten jobbar snett. Det ar vanligt att man
ser hastar med en stark hdger sida och en svag vanster sida.

Ex, pa 6évning Jobba-vila-jobba -vila och har du en oliksidig hast s& boérjar du med den svara
sidan-latta sidan-svara sidan och kanns den lika sa vaxlar du mellan den hogra sidan och
den vanstra. Det ar mycket ovanligt att en ryttare och hast ar helt liksidiga sa mycket handlar
om att bli kroppsmedveten.

Det har ar grunderna av den uppbyggande traningen och bygger helt enkelt pa att fa hasten
sa liksidig som mojligt. Det gor den hallbar och hasten kan anvanda sin kropp ratt !

Later detta intressant sa kontakta mig, jag aker ut till stall och har traningar och det passar
alla inriktningar och nivaer och anpassas till dig individuellt.

//ISusanne



