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Sammanfattning

Ridsporten i Sverige ér stor bade inom tévling och fritid. Sporten haller en halv miljon svenskar
aktiva varav 90 % ir kvinnor. Tidigare studier har undersokt krav pa histens fysik, men nu
borjar det dven goras fler studier pa ryttarens fysik. Syftet med den hdr studien ér att kartlagga
ryttares fystréning (styrke-, kondition- och rorlighetstraning) och upplevda fysiska besvir samt
belysa ryttares och tranares instéllning till fystrédning. Studien &r av typen flermetodsforskning
med tvérsnittsdesign. Materialet har samlats in med hjdlp av webbaserade enkédter och
semistrukturerade intervjuer. Antalet deltagare i enkéten dr n=93 och i intervjun n=4. Resultatet
i den hir studien visar att (27 %) av deltagarna styrketrénar, (40 %) konditions-trdnar och (36
%) rorlighetstrdnar regelbundet utver ridningen. Ryttarna som genomforde regelbunden
konditionstraning hade i genomsnitt farre fysiska besvér jimfort med de ryttarna som inte
utforde regelbunden konditionstraning (1-2 respektive 2-3, p <0,05). Det omrade som flest
ryttare upplever smértor och skador i dr rygg och skuldror. Vidare visar studien att trénare
generellt har en positiv instédllning till fystrdning, men att det finns okunskap kring styrketrdning
som oftast forknippas enbart med hypertrofitrdning. Slutsatsen &r att trots positiv instédllning till
fystraning finns det okunskap som forhindrar inférandet i praktiken och att det behdvs mer
forskning kring ryttares fystrdning och pdverkan pa prestation och skadefti karriér.



Forord

Den hir kandidatuppsatsen édr en den avslutande delen i programmet Sports Coaching, vilket
resulterar 1 en kandidatexamen i idrottsvetenskap. Eftersom ridsporten ligger mig varmt om
hjértat och jag har ambitioner arbeta med utvecklingen framat, s banar den hér studien en god
vég for ridsportens framtid. Ridsporten blev och ar en stor del av min uppvéxt och mitt liv, sa
som for minga av mina vinner och bekanta. Dérfor dr det av stor betydelse och mycket viktigt
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vill rikta ett stort tack till min handledare Beatrix Algurén for engagemang och vigledning. Jag
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Introduktion

Ridsport dr en populdr fritidsaktivitet virlden 6ver (Oh, Oh & Lee, 2016). Det dr den enda
idrotten som mén och kvinnor tivlar mot varandra pa samma villkor fran klubb-niva upp till
OS-nivé (Daspher, 2012). Ridsport &r ett samlingsnamn for flera discipliner inom idrott med
anknytning till hdst. Disciplinerna dr banhoppning, dressyr, falttdvlan, voltige, distansritt,
gymkhana, korning, paradressyr och working equitation (Svenska Ridsportférbundet, 2014).
Ridsport dr en idrott som héller en halv miljon svenskar aktiva pa fritid och tavling. 90 % av de
aktiva dr kvinnor, vilket &dr storst andel kvinnliga medlemmar i alla Sveriges idrottsforbund.
Ridsporten &r den nést storsta ungdomsidrotten 1 Sverige, sett till antal aktiva
(Riksidrottsforbundet, 2015).

Svensk idrott dr ett samlingsnamn for alla idrottsforbund och deras medlemsforeningar och
regleras 1 forsta hand av Riksidrottsforbundet (Riksidrottsforbundet, 2015). Svenska
Ridsportforbundet (SvRF) reglerar i sin tur ridsporten i Sverige. Riksidrottsforbundets
virdegrund bendmns som Idrotten Vill. SVRF har byggt upp virdegrunden Ridsporten Vill. I
Sverige regleras svensk idrott &ven av Svenska Olympiska kommittén (SOK). Tillsammans
med SOK har SVRF har tagit fram en fysprofil for ryttare. Det finns en ambition hos Svenska
Ridsportférbundet (2012) att benimna ryttare som idrottare och att det &r lika viktigt att
utveckla ménniskan som hésten”. (s. 7) Det dr darfor relevant att ta reda pa hur regelbundet
fystrianing (styrke-, konditions- och rorlighetstrdning) som komplement till ridningen utévas av
ryttare i Sverige.

Enligt Ridsportens Fysprofil bidrar fystrdning utdver ridningen till att ryttare orkar hélla en
hogre kvalité i sin ridning och att dem blir mer konkurrenskraftiga pé tdvlingsbanorna (Svenska
Ridsportférbundet, 2014). Fystrdning i sig kan bidra till en béttre kroppsfunktion inom all
idrottsaktivitet (Eriksson m.fl., 2011). Baittre kroppsfunktion kan vara kondition, rdrlighet,
styrka. Det dr darfor visentligt for trdnare att &mnen som relaterar till fystrdningen skall vara
en del i1 yrkesutbildningen. Fem ar efter att ridsportens fysprofil har upprittats s& ar det
fortfarande inte en del 1 trinarutbildningarna som arrangeras av SvRF (Svenska
Ridsportférbundet, 2014). Ryttares fysik dr ndgot som borde vara en del av rid-utbildningarna
i Sverige. Utifrdn de studierna som finns idag pa ryttares fysik, sa kan fystrdning motverka rid-
relaterade skador och forbéttra prestationen (Wolframm, 2014). Med ryttarens fysik som en del
1 tranarutbildningarna skulle trdnarna fa forstéelse for hur fystrdningen kan bidra till farre
skador och okad prestation hos ryttare i Sverige. Vilket i sin tur skulle ge trdnarna béttre
underlag till att inkludera fystréning och forstd dess betydelse, bade hos rid-motiondrer och
elitryttare.

Kunskap om ryttarens och trdnarens syn pa fystrdning (styrke-, konditions- och
rorlighetstrdning) 4r relevant for att béttre forstd vilka behov det finns for att
implementera/omsitta ridsportens fysprofil i praktiken. Den hér studien kommer bidra med en
beskrivning av ryttarens och trénarens instillning till fystridning (styrke-, konditions- och
rorlighetstrdning) som komplement till ridning.

Syfte

Syftet med studien &r att kartldgga ryttares fystréning (styrke-, kondition- och rérlighetstraning)
och upplevda fysiska besvir samt belysa ryttares och trénares instéillning till fystridning.



Fragestallningar

e Utdvar ryttare i Sverige regelbunden fystrining (styrke-, kondition- och
rorlighetstréning) utdver ridningen?

e Vilken instédllning har ryttare och tranare pa fystrining (styrke-, kondition- och
rorlighetstridning) som komplement till ridning?

e Vilka fysiska besvér har aktiva ryttare?

¢ Finns skillnader i antal fysiska besvar mellan ryttaren som fystranar och ryttaren som
inte fystrdnar gillande styrke-, kondition- och rorlighetstraning?

Bakgrund
Ridsporten

For att utesluta tveksamheten om att ridning 4r en idrott, sa behandlas fragan direkt (Wolframm,
2014). Coakley (2007) definierar idrott som institutionaliserade tivlingsbaserade aktiviteter
som innebédr rigords fysisk anstrangning eller komplex fysisk kompetens. Idrottarna &r
motiverade att delta pa grund av bade intern och extern beloning (ibid). Ridsport dr en idrott,
eftersom dessa kriterier kan anses vara uppfyllda. For det forsta kan ridsporten anses vara
institutionaliserad eftersom den regleras av Riksidrottsforbundet och SvRF (Svenska
Ridsportsforbundet, 2017). For det andra eftersom ridsport dr en OS-gren (Daspher, 2012). Vad
giller de fysiska kraven pa ryttare, sd kan de ocksé anses vara uppfyllda. Vid hoppning uppnar
ryttare ett medelvérde pa 75 % av VOomax (Devienne & Guezennec, 2000). Muskelstyrka och
syreupptagning verkar dock inte vara den avgorande faktorn for en skicklig ryttare eftersom
min och kvinnor tdvlar mot varandra pd samma villkor (Westerling, 1983). Déremot
rekommenderas ryttare att utfora fystrining (styrke-, konditions- och rorlighetstréning) som
komplement for att forbittra sin fysik som tdvlande ryttare (Devienne et al., 2000).

Fysiska krav pa ryttaren

Ridsporten har sedan 1912 varit en OS-gren, nuvarande disciplinerna ar banhoppning, dressyr
och filttdvlan med bade individuell- och lagtivlan (Svenska Ridsportforbundet, 2017). OS-
tavlingarna dr den hogsta nivan och det ultimata malet for manga tavlingsryttare. For att nd upp
till den nivén &r uppbyggnad av mal en viktig del (Kenney, Wilmore & Costill, 2012). I
grundldggande triningsléra sa tar man fram en kravanalys och kravprofil (ibid). I kravanalysen
tar man reda pa vilka fysiska krav som stélls pd idrottaren i sin sport med hjélp av et testbatteri,
helst fran vérldsledande idrottare. I kravprofilen utfér man tester pa idrottaren for att sen vad
han/hon befinner sig i forhdllande till kravanalysen. Det leder till vilka fysiska krav som ska
stillas pa ryttare for okad prestation. Enligt J. Sjoqvist (personlig kommunikation, 11 maj
2017), utfors screeningtester och fystester som enligt fysprofilen pé elitryttare i Sverige arligen.
Testerna omfattar styrka, kondition och rorlighet. Den fysprofil som finns nu ér fortfarande
under utveckling och en kravanalys héller pa att tas fram. Kravanalysen forvéntas vara klar
hosten 2017.

For att forstd vad fystrdningen kan tillfora ryttare i deras ridning underlattar det att forsta vilka
fysiska krav som stélls pé en ryttare. Niar Westerling (1983) utforde sin studie s& fanns det
véldigt fa studier utforda pa ryttares fysik. Pa senare tid har det utforts fler studier pé ryttares
fysik (Devienne et al., 2000). Den forskning som finns ér framforallt gjord pa disciplinerna
hoppning och dressyr. Hur fysiskt krdvande dr d4 ridning? Ridhédsten har tre grundgangarter,
med undantag for islandshdsten som har fler gangarter (Wolframm, 2014). Den 1dngsammaste



gingarten &r skritt ndr ryttaren sitter ner i sadeln. Skritt ger bara forhdjda virden av
syrekravande parametrar de forsta fem minuterna (Kenney et al., 2012). Néasta gangart dr ndgot
mer krivande. Vid lattridning uppnar hjértat en frekvens pa 163 = 19 BPM och vid nedsittning
170 £ 15 BPM. Vid galopp sa dr medel-hjértfrekvensen pa 172 + 18 BPM. Devienne et al.,
(2000) menar pé att “The performance of competitive riders is influenced by their aerobic
capacity; therefore, it is in their interests to do additional aerobic fitness training.” s. 503 I
Bachman (1968) studie undersoktes hjartfrekvens och blodtryck hos fyra ryttare. Studien visade
att bdde hjértfrekvensen och blodtrycket var f6rhdjt i trav, galopp och hoppning. Westerlings
(1983) studie visar dverensstimmande védrden pé hjértfrekvens och blodtryck. Undersdkningen
kom fram till att syreupptagningen i ridning &r hog.

I flera andra idrotter dir fystréningen inte &r central, exempelvis golf, sa utfér man fystrdning
for att forbéttra sin prestation. Till skillnad fran fotboll, friidrott, simning, cykling m.fl. dér
prestationen hinger mycket pa vilken fysik idrottaren besitter. I de idrotterna sa &r fystrianing
utover den grenspecifika trdningen kritisk. Ddremot en ryttare som inte utfor fystraning kommer
att behalla eller forvérra sina obalanser i kroppen (Pugh & Bolin, 2004). Genom en enkét s
kan studien tillfora i vilken utstrackning som ryttare utdvar fystrianing (styrke-, kondition- och
rorlighetstridning) utdver ridningen och vilka vanliga fysiska besvir som forekommer hos
ryttare. Tillsammans med intervjuer frén ryttare och trdnare uppnds en storre forstaelse for hur
fystraning interagerar med ridsporten. Det vill sdga vilka tankar trdnare och ryttare har for
fystrianing (styrke-, kondition- och rorlighetstrdning) som komplement till sin ridning.

Skador och overbelastningsskador hos ryttare

Schroéter, Schulte-Sutum, Zeckey, Winkelmann, Stiscz voss Plaid

Krettek & Mommsen (2015) dr en av de f4 studier ::::t-k,mm ‘Z:

som redovisar vanliga skador taget ur ett 7 =
medicinskt register fran ett sjukhus. Skadorna m?.u 2(;
har skett i samband med ridning och inte i b
samband med hanteringen. De skador som  swsiws 12,9%

frimst forekommer ir skallskada (17,5 %), ovre =~ ObereBuemiat 17.4%

extremiteter (17,4 %) och backen (10,6 %). For  Abdomen 1,8%

elitidrottare kan en skada bli slutet pa karridren i o

(Barker, Barker-Ruchti, Wals & Tinning, 2014).  Hand Y
Ser vi till 6verbelastningsskador hos ryttare sé ér
axlar, ldndryggen och nedre extremiteterna
vanligast problemomradena (Pugh et al., 2004).
Smarta i landryggen leder till att ryttare inte kan
vara med pd trdning och tdvling, men det

Untere Extremitat 8,8% -

FuBB 5.2%

paverkar dven den trdningen som blir av (ibid). 0 u;;axt o
. Figur 1. Overblick ridskador (n=503)
Hastens roll varav kvinnor (n=450) och mén (n=53)

Det som inte far glommas &ar att histar ar (Schréter et al., 2015).

individer (Divienne et al., 2000). Vissa héstar ar

lata eller otrdnade, sa dem kan behova en ryttare som trycker pa lite extra. En del histar dr pigga
och alerta och andra kan behdva dimpas av ryttaren. Det paverkar naturligtvis vilka fysiska
krav som stdlls pa ryttaren. Mélet med ridningen oavsett disciplin &r att ryttaren agerar foljsamt
tillsammans med hidsten (Pugh et al., 2004). Vad som kan stilla till problem &r om hésten ar
van vid en foljsam ryttare, men ryttaren pa grund av smirta borjar 6verkompensera. Ryttaren



dndrar till exempel sin sits 1 sadeln, vilket pa en kénslig hdst kan leda till att ryttaren blir
avkastad (ibid). Samarbetet mellan hdsten och ryttaren ar unikt och for att prestera maste
ekipaget vara vil synkade med varandra (Wolframm, 2014). Detta kriaver att ryttaren tilldts vila
for att undvika dverbelastningsskador, men dven att trénaren identifierar problem i ryttarens sits
som kan leda till 6verbelastningsskador (Pugh et al., 2004).

Tranarens kompetens

Inom ridsportens trédnarutbildningar som anordnas via Svenska Ridsportférbundet, sa anvénds
titlarna ledare och tranare. Utbildningar som finns dr C-, B- och A-tridnare, Ridlarare I, II, III,
Unghéstutbildare och Beridare. For att kunna ansoka till C-trédnarutbildningen, Ridlédrare I och
Ridledarutbildningen behdver man forst gd Basutbildning for ledare (Svenska
Ridsportférbundet, 2017). Basutbildningen ar dven obligatorisk for forbundskaptener och
landslagstranare inom ridsporten. Basutbildningens kompetensbeskrivning &r diffus. Vid
ndrmre granskning av C-, B- och A-trénarutbildning kompetensbeskrivning, sa ingar
héstkunskap, héastutbildning och pedagogik, rid/kérldra, elevens/aspirantens utbildning,
héstutbildning och allménna kunskaper. I eleven/aspirantens utbildning ska trédnaren ha kunskap
om ledarskap, mental trdning, pedagogik, kostldra, sportsligt upptrddande,
sakerhetsmedvetande och hjdrt- och lungridddning (HLR). I C- och B-trdnarutbildningens
kompetensbeskrivning ldggs frimst fokus pa héstens lamplighet, hédlsa, kondition och
utbildning. Vad giller ryttaren sa ska trdnaren/ledaren kunna coacha eleven/aspiranten under
trdning och tavling. I coachingen sé& fokuseras kunskapen pa pedagogik, ledarskap samt lang-
och kortsiktiga traningsprogram for ekipaget.

Vid ndrmre granskning av Ridldrare I, II, II kompetensbeskrivning, s ingar stalltjanst och
héstskotsel, anldggningar, anldggning-skotsel, hastkunskap, hélso- och sjukvérd (for hast),
hovvard, foderldra, mundering och utrustning, ridning, ridldra, rekrytering och histutbildning,
visning av hdst vid hand, longering, tomkdrning, 16shoppning, transport, instruktorskunskap,
undervisning, pedagogik, ridskolan som foretag, ridskoleadministration, hdstnaringen, sporten,
organisationer och lagstiftning (Svenska ridsportférbundet, 2011; Svenska ridsportférbundet
2012; Svenska ridsportforbundet 2013). Endast ryttare som dr optimalt forbereda fysiskt och
mentalt kommer kunna prestera sitt basta utifrén sin formiga (Wolframm, 2014). Genom att
vara forbered mentalt och fysiskt sd kommer ryttare formodligen kunna hantera riskmoment
som forekommer i ridsport. Det gér aldrig att skydda sig fran skador helt och hallet, men det
gér att minimera riskerna. Genom att forbdttra och optimera kunskap och alla moment som hor
till ryttares prestation i ridning och histhantering, sa kan skadepreventionen forbéttras (ibid).

Metod

Design

Den hér studien har en tvérsnittsdesign med kombinerad forskningsstrategi. Empirin har
samlats in med kvalitativa och kvantitativa metoder. Bryman (2011) foreslar att
kombinationsforskning kan innebéra att fordelarna med respektive metod stirks samt att
svagheterna undviks. Kvalitativa data har samlats in med hjdlp av intervjuer for att dérav
forstarka resultatet fran den kvantitativa enkdtinsamlingen (Bryman, 2011). Trianguleringen
var planerad med motivering att enligt Webb, Campbell, Schwartz & Sechrest (1966) kunna
oOka tilltron till resultatet som den kvantitativa forskningsstrategin kommer ta fram.



Urval

Intervju

Urvalet for intervjuerna bygger pa ett bekvamlighetsurval. Kontakt till intervjupersonerna fanns
sedan tidigare via bekanta till forfattaren. Tre ryttare och tva tranare fick forfrdgan att delta 1
studien via sms och telefonsamtal. De tva trdnarna och tvad ryttarna som fOrst gav sitt
medgivande till att delta i studien dr de slutgiltiga deltagarna. Inklusionskriterierna for att delta
i studien for ryttarna ér aktivt deltagande i ridsporten genom att de tdvlar pa minst internationell
nivé och trinar regelbundet for en eller flera trinare. Inklusionskriterierna for trdnarna var att
dem har gitt C-, B- eller A-trénarutbildning via SVRF och héller regelbundna tréningar.
Ryttarna och trédnarnas geografiska position i Sverige dr inte samma.

Enkat

I det forsta urvalet av deltagare anvindes ett bekvamlighetsurval eftersom det kan anses
tidseffektiv i en smaskalig forskningsstudie (Denscombe, 2016). Det gav dven tillgang till
ryttare i hela Sverige. Antal deltagare i det forsta urvalet bestod av n=100. Med en svarsfrekvens
pa n=40 blev bortfallet i det forsta urvalet n=60. Det andra urvalet utférdes med hjilp av ett
snobollsurval. Motivet till snobollsurvalet var att pd detta sitt ndddes ménga deltagare under en
kort tidsperiod (Denscombe, 2016). Deltagarna i1 det forsta urvalet ombads att vidarebefordra
enkéten till ryttare i sin omgivning. Varav deltagarna bestod av n=53. Bortfallet i andra urvalet
gér inte att berdkna. Totalt antal deltagare i enkdten uppnadde n=93. Inklusionskriteriet i bada
urvalen var att deltagarna dr aktiva inom ridsport.

Datainsamling

Intervju

Det har utformats tva intervjuguider. En for ryttarna och en fOr trdnarna. Anledningen &r att
fragorna har anpassats for att finga ryttarens och trdnarens instillning till fystrdning som
komplement till ridningen. Intervjuguiden &r semi-strukturerad for att de intervjuade ska kunna
utveckla sina svar (Denscombe, 2016). Intervjufrdgorna har utformats i enlighet med studiens
fragestéllningar. For intervjuguide se Bilaga 1.

Ett mote for de enskilda intervjuerna bokades via telefon- och mejlkontakt med deltagarna.
Tidsramen for varje intervju var max 15 minuter. Tre av intervjuerna utférdes i respondenternas
stall 1 en cafeteria eller liknande. Den sista intervjun utfordes over telefon pd grund av
geografiska omstidndigheter. For inspelning av intervjuerna sd har inspelningsfunktionen
Rostmemon pa smartphone anvénds. Intervjuguiden foljs pé saddant sitt att samtliga fragor blir
besvarade, men om deltagaren under en frdga ndmner nagot som upplevs oklart eller kan
utvecklas, ombads han/hon att utveckla sitt svar. Innan intervjun startade s informerades
deltagarna om att de kunde avbryta intervjun ndr som helst och att de inte behovde ange skl
till varfor. Deltagarna blev dven informerade om studiens syfte och att allt material som
samlades in till studien endast anvinds for att uppfylla syftet. Samt att materialet som deltagarna
bidrog med till studiens resultat inte gér att spara tillbaka till enskilda individer. Deltagarna
informerades om detta for att folja de fyra etiska principerna; informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet, som géller for svensk forskning
(Bryman, 2011).

Enkat
Enkéten utformades i enkdtverktyget Sunet Survey via Goteborgs Universitet medarbetarportal.
Enkéten innehdller 15 fragor, vilka har disponerats inte allt for titt. Enkéten bestdr av slutna



och Oppna fragor indelat i tre delar. Forsta delen bestar av sex fragor och innehaller
bakgrundsfragor om deltagaren. Frdgorna ger en uppfattning om vem som deltagit i enkiten.
Bakgrundsfrdgorna tar reda pa kon, alder, ridvana, tdvlingsniva, profession inom ridsporten och
huvuddisciplin. Andra delen berér skador och bestar av tre fragor. Dér har deltagarna fyllt i var
pa kroppen de upplever skador, smértor och besvir, hur lange och trolig orsak. Dessa fragorna
ger en bild om deltagarnas upplevda hélsa. Den sista delen bestir av sex fragor som berdr
deltagarnas fystraning och instéllning till den. Frdgorna undrar om regelbunden styrke-,
konditions- och rorlighetstraning utférs. Om de svarat nej, fyller dem i orsak till varfor och
vilket stod dem skulle vilja fa. Om de svarat ja, far de fragan om deras prestation har paverkats
positivt. Pa det séttet fingades bade ja- och nejségares instdllning upp. Enkéten har utformats
pa ett sadant sdtt att respondenterna ska uppleva enkéten som relativt latt att fylla i (Denscombe,
2016).

Enkéten dr webbaserad for att respondenterna smidigt ska kunna vidarebefordra enkéten till
vinner och bekanta. har funnits tillgénglig att fylla i under april ménad. Forsta utskicket
utférdes samma dag som enkéten publicerades pa webben. Utskicket utfordes via Messenger
pa Facebook. En kort introduktion till enkédtens syfte, inklusionskriterierna och en direktlink
till enkéten ingick i meddelandet. Enkdten 6ppnades genom att deltagaren tryckte pé ldnken.
Meddelandet och ldnken kunde kopieras och vidarebefordras pa valfritt séitt. Enkéten kunde
bara fyllas i en gang av varje deltagare. I enkédtens borjan informerades deltagaren om studiens
syfte och att hans/hennes svar i enkéten endast kommer anvéndas for att uppfylla studiens syfte.
Deltagaren informeras dven om att svaren dr anonyma och hanteras med konfidentialitet. For
enkit se Bilaga 2.

Databearbetning och analys

Intervju

Inspelningarna av intervjuerna transkriberades ordagrant till 4,5 A4 sida. Sedan utférdes en
tematisk innehallsanalys pa transkriberingen. Texten ldstes igenom 2—3 génger innan tre teman
valdes ut. Tre teman som binder ihop vilka delar som &dr viktiga for att kunna besvara
fragestéllningarna valdes. Dessa dr trining, instdllning och skador. Varje tema fick koder som
anvindes for att plocka ut meningar som passade in. Tema trdning kodades med gym, tréning,
trinare, sits och balans. Tema instdllning till trdning kodades med vilja, tycker, tror och dnskar.
Slutligen tema skador kodades med Overbelastningsskador, skador och snedhet.
Meningsuppbyggnader som stimde in under kategorierna med hjilp av koderna markerades
och sammanfattades till beskrivande text och kortare citat. En tabell utformades med
bakgrundsfakta om intervjudeltagarnas for att skapa en tydlig oversikt. Tabellen skapades i
Microsoft Office Word 2016.

Enkat

Den deskriptiva data har sammanstéllts till en beskrivande text och tabell. Tabellen utformades
med bakgrundsfakta om intervjudeltagarna for att skapa en tydlig dversikt. Tabellen skapades
1 Microsoft Office Word 2016. Det svar som angetts i kommentarsfilten har sammanslagits till
en sammanfattande text och citat som belyser. Den deskriptiva data har presenterats i procent.
Procenten har avrundats till ndrmaste heltal. Den statistiska data har analyserats i IBM SPSS
statistics version 22. Kodningen frdn enkéten har skett automatiskt frdn Sunet Survey. For
analysen av skillnaden i antal fysiska besvir mellan ryttare som fystrénar och som inte fystrénar
har svarsalternativen "nej” eller ‘nej, men skulle vilja“ i frdgan om man trénar respektive fysiska
omraden (styrke-, kondition-, rorlighetstrining) sammanslagits till ett svarsalternativ ’nej’.
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Vidare har samtliga angivna fysiska besvédr summerats till en variabel. T- test for oberoende
stickprov (independent sample) har anvénts for att testa skillnaden mellan ovanndmnda
gruppen. Boxplot har anvénts for att redovisa om det finns nagot samband mellan styrketridning,
konditionstraning respektive rorlighetstraning och antal upplevda fysiska besvir.

Resultat

Bakgrundsfaktorer

I studien ingick 97 personer (4 personer genom intervju och 93 genom enkét) som var néstan
alla kvinnliga (98%) med en genomsnittlig dldersspann fran 20 till 29 ar (50%) och en
genomsnittlig rid erfarenhet av 6ver 15 ar (63%). De vanligaste huvuddisciplinerna var
Dressyr (41%) foljt av Hoppning (29%). Tabell 1 och 2 ger en dversikt dver karakteristika av
studiepopulationen.

Tabell 1. Karaktiristiska av studiegrupp i intervju (n=4).

Idrotten Fysprofil

Deltagare Utbildning Tavlingsniva Kon Vill* for ryttare”
Ryttare 1 Unghiéstutbildare Nationell dressyr Kvinna Nej Ja
Ryttare 2 - Internationell Man Ja Nej
falttavlan
Trdnare 1 C-trénare (dressyr, Hoppning 140cm Kvinna Nej Nej

hopp, filttdvlan), B-

tréinare (dressyr) Dressyr Grand Prix

Falttdvlan 3-stjarnig

Trdnare 2 C-tridnare, Domare Dressyr Intermediéra Man Nej Ja

II

*Om deltagaren kanner till dokumentet.
®Om deltagaren kénner till dokumentet.

Tabell 2. Karaktéristiska av studiegrupp 1 enkit (n=93).

Bakgrundsfaktor %* n
Kon
Man 2 2
Kvinna 98 91
11 10
Alder (dr) 54 50
<20 9 8
20-29 17 16

30-39 10 9
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40-49

>50
Rid-erfarenhet (dr)
<2 0 0
2-5 1 1
5-10 8 7
10-15 24 22
>15 68 63
Profession
A-tranare 0 0
B-tranare 3 3
C-trdnare 0 0
Ridlérare 5 5
Beridare 1 1
Unghiéstutbildare 4 4
Hovslagare 1 1
Annat eller inget
ovan ndmnda alt. 85 79
Profession
Klubbniva 14 13
Lokal niva 23 21
Regional niva 16 15
Nationell niva 9 8
Internationell niva 1 1
Ingen 38 35
Huvuddisciplin
Hoppning 31 29
Dressyr 44 41
Félttavlian 5 5
Annat 19 18

% Avrundat till nirmsta heltal.

Fystraning hos ryttare

Enkéten visar att 27 % styrketrdnar regelbundet utover ridningen, 40 % konditions-trdnar
regelbundet utdver ridningen och 36 % utdvar regelbunden rorlighetstraning utdver ridningen.
Resterande som har svarat ‘nej” eller ‘nej, men skulle vilja” anger tid (62%) som det storsta
hindret f6ljt av ointresse (22 %), okunskap (8 %), ekonomi (3 %) och annat (7 %).

Deltagarna som svarat 'nej, men skulle vilja” pd frigan om dem utdvar ndgon typ av
styrketrdning, konditionstréning eller stretch, rorlighetstréning eller yoga beskriver i enkédten
vilket typ av stod de kan tdnka sig. Forslags som ndmns dr grupptriningspass, ett effektivt
program framtaget for ryttare och mer kunskap om trining utanfor ridningen for att kunna
forbattras som ryttare. Andra forslag som ndmndes &r trdning som kompletterar men ocksé
styrker min ridning, stod fran arbetsplatsen eller en spark i ritt riktning. Det beskrivs ocksé
onskemal om stdd i anslutning till stallet. Till exempel i form av yoga tillsammans med sin rid-
grupp, sd att man i gruppen kan peppa varandra att komma igdng med mer ryttaranpassad
trdning. En deltagare beskriver sin 6nskan till stdd pd foljande sitt:

Jag skulle vilja att de pratades mer om att man ska stretcha efter ridpasset och att man pa ridskolor
har en yta som ér till for stretching dar gruppen kan samlas efter att man tagit hand om hésten. Vad
géller kondition tycker jag dven dar att man kan uppmuntra elever att jogga och kanske organisera
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en gemensam jogginggrupp ett par dagar i veckan for att uppmuntra till kompletterande
konditionstréning. Detta pi mycket enkel nivé s folk tors vara med!

Ryttare 1 ndmner de initiativ som hon kénner till om fystrdning for ryttare. Exempelvis
ryttarutveckling som d&r framtaget fOor ryttare som kommit upp pd en hdgre niva.
Ryttarutveckling haller clinics och trdningar med rid-trdning, mental trdning och fystrdning
regelbundet en gdng i manaden. Det finns ocksd klubbar som anordnar tréningsgrupper pa gym
eller traningscenter. Ryttare 1 trdnar sjilv en ging i veckan pa sitt stalljobb. Dér utfér mer
fysiskt anstringande yoga pé ridanldggningen.

Dir har vi en yoga-instruktdr som kommer. Vi har en yta i ridhuset ovanpa som é&r en
cafeteria. Dar har vi yoga mattor och allt sadant.

Hon hade velat trina mer men det hinns inte med. Hon skulle vilja g& pa gym eller ut och
springa. Hon jobbar hela dagen och sen ska hon hem till sina egna histar och rida och ta hand
om dem ocksd. Ryttare 2 utfor ingen fystrédning vid sidan av ridningen. Han skulle girna vilja
gora det for att forbéttra helheten. I s fall skulle det vara mer kroppskontroll och balstabilitet
och inte s& mycket styrketrdning. Han tror att om man trénar styrketrdning och blir for stark
forsvinner kénsligheten i hjélperna till hdsten. Han tror det dr svért att vara en bra ryttare om
man &r jéttestark.

Tréanare 1 tar ocksd upp clinics dér man tittar pa hur ryttare ser ut och hur den sitter till histen
och vad man kan ha for egna fystraningspass for att stirka sin sits. Hon beréttar &ven om en
ryttare som hon trinat, som har forbéttrat sin sits och hallning avsevirt mycket genom att trina
med hjilp av pilatesbollar tillsammans med en trinare. Tranare 2 upskattar att 20 % av alla
ryttare han trénar har en jatteddlig grundkondition. Dem blir trotta fort och sitter och spénner
sig. Deras ridning stagnerar for att dem borjar rida muskulért och Overarbetar vilket gor att
hésten “slar av”. Mérker Trédnare 2 att ryttaren inte har tillrdckligt bra kondition s ldgger han
trdningen pé basniva.

Da far histen ut mest. Da lugnar sig eleven. Om jag tar en for hdg niva, sa blir det stressat
och en skitlektion. Det blir bara fel.

Slutligen visar enkiten att deltagarna som utdvade ndgon typ av fystraning som komplement
till ridningen upplevde 90 % en positiv effekt pa prestationen.

Ryttares och tranares installning till fystraning

Ryttarna

Ryttare 1 berdttar om vilket stod som finns fran trdnare. Hon kan inte minnas att ndgon trinare
ndgonsin har fokuserat pa hennes fysik och egen traning. Det &dr fokus pa héstens utbildning och
utveckling. Det hinger pd vad tranaren sdger och man aker ju trots allt for att rida pé tréningen.
Det ér ingen som har foreslagit att hen skulle kunna tréna liksidighet pa ett gym. Ryttare 2 talar
om vad han tror trdnaren skulle kunna vinna pa att besitta god kunskap om kroppens fysik.

Men jag tror en trdnare som har forstaelse for kroppens fysik dr en trénare som kan hjélpa dig att
sitta battre. Sen kan inte en trénare som forstar kroppens fysik ldra dig att rida battre, men kan hjélpa
dig att bli mer komplett som ryttare. Trdnaren kommer inte fa dig att rida béattre bara for att den
forstar hur musklerna sitter men den kommer kunna lara dig att trycka pa ritt stélle och anvénda rétt
muskler.
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Ryttare 2 tdnker att om man ska trdna ndgot som ryttare sa ska man fokusera pa kroppskontroll
och balstabilitet. Det dr bra om tridnaren kan se om ryttaren sitter snett och ge dvningar att gora
hemma for att 6va upp kroppskontrollen. Exempelvis gor de hir smd 6vningarna pé jobbet.

Tranarna

Trénare 1 tror att ryttare overlag trinar sig sjélva alldeles for lite. Som ryttare 4r man fokuserad
pa hur histen och ekipaget utvecklas. Hon tror att ryttare skulle ha nytta av styrka och balans
for att sitta rétt och for falttdvlan skulle konditionen vara jattenyttig.

Jag tror att man &r for bekvam och alldeles for fokuserad pa att tréna sin hdst. Jag tror man skulle
behova tinka samma sak med sig sjdlv som med hésten.

Tréanare 1 forsoker motverka snedhet genom att korrigera hur ryttaren sitter i sadeln och dndra
stillningen. Hon bdrjar nedifran och upp, kollar att det &r lika tryck i stigbyglarna, rakhet 1
hofterna och rak i bada sidorna. Hon upplever att problemet syns i lederna, pd det séttet att om
handen laggs omkull sd kommer ena armbagen ut, dd@ kommer den ena axeln upp och den andra
axeln bak. Hon forsoker korrigera dér det ser ut som problemet har sitt ursprung. Hon anger de
ridméssiga problemen med maél att ange orsakerna till att en korrigering behovs.

Hon tycker att trdnare ska sétta sig in i fystrdning och hur det paverkar kroppen. Det vill sidga
styrka, balans och liksidighet, s& ges trdnaren en mycket bittre forstaelse for sina ryttares
problem. Hon tror det &r en viktig bit som forsummas. Hon beskriver B-trdnarutbildningen hon
ar med 1.

Nu nir jag gétt B-trdnar kursen, da har man gétt allt teoretiskt, alla grenar tillsammans. Det har ju
varit underlag, hallbarhet, konditionstraning for héstar. Det har ju knappt varit ndgonting om
ryttaren.

Tréanare 2 har lést att balanstréning pa pilatesboll dr bra for ryttare. Han tycker att man ska dva
balans men uppsutten till hdst. Han tycker att en bra grundkondition kan ryttare med fordel
trdna upp vid sidan av héstryggen. Saklart sé dr det bra om ryttare har en bra grundmuskultur
men det dr inte bra om de blir for stumma. Han tror att man kan stumna om du blir f6r muskulds
istdllet for att bli smidig och senig. Som ryttare ska du kunna hélla pa extremt linge. Han brukar
rekommendera simning till sina ryttare som trdningsform vid sidan av ridningen. Ren
styrketrdning behovs inte.

Det tillkommer i det dagliga arbetet. Lyfta hobalar och leda héstar som i inte alltid gar rakt fram som
man Onskar, man maste spidnna emot. I fystrining ska tyngden ldggas pa bra kondition. Jag tror inte
du hade varit duktigare om du hade mer muskler pa kroppen.

Han belyser 2—-3 dagar i veckan pa sina tréningar att ryttare ska vara mer noga med vad de éter.
Han upplever att de ser till att hdsten far det absolut basta men ryttaren kommer i andra hand.
Han ser manga som slarvar med sin mat och sen tror att dem kan prestera.

Ryttarna planerar och tar med sig diverse mat och fornddenheter som hésten kan ténkas behova pé
tavlingen, men till siga sjdlva riknar dem med att det finns ndgot i cafeterian nar de kommer fram.

Han berittar att han aldrig kommenterar en ryttares kropp, men att han forklarar for ryttaren om
de behover lagga sig pd en ldgre niva pa grund av jittedalig kondition. Till exempel om ryttaren
inte orkar sitta ner och maste istdllet rida latt. Tabell 3 ger en sammanfattning av
kommentarerna fran enkéten och intervjudeltagarnas svar.
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Tabell 3. Sammanfattning av deltagamas kommentarer indelat i tema (n=4+n=93).

Tema Trénare Ryttare
Fystraning Fystréning ej intrigerad i trdningsplanen. Uttrycker behov av fystréning.
(styrke-,

konditions- och

rorlighetstrdning)

Ryttaren ér till for att ge hdsten de bésta

forutséttningarna.

Utfor trdning 1 gang/vecka och inte alls.

Instdllning Ryttarens fysik borde inga i Trénarens instéllning och prioriteringar
till fystrdning  tranararutbildningen. péverkar om ryttaren har intrigerad
traning i trdningsplanen.
Positivt instéllda till fystraning.
Okunskap om att styrketrdning
Okunskap om att styrketrdning automatiskt i Ldten 611l hjperinatiy
leder till hypertrofi.
Positivt instéllda till fystraning.
Skador Snedhet och dalig kondition upplevs som ett Upplever ingen dverbelastningsskada av

problem. ridningen.

Diremot av stallarbetet i fraimst rygg,

axlar och armbégar.

Fysiska besvar

Deltagarna beskriver att de har haft fysiska besvér, smérta fran tre manader upp till 15 &r. Det
framsta orsakerna till de fysiska besvéren upplever deltagarna vara gamla skador som gor sig
paminda under ridningen, efter felaktiga lyft i stallet, tidigare olyckor bade i samband med hést
och annat och att deltagarna upplever att dem inte tar hand om sin kropp med framf6rallt stretch
men dven trdning. En deltagare beskriver orsaken till fysiska besvér sahar.

Om jag ridit stokiga unghéstar har dessa problem uppstatt och dven nér jag jobbade i tivlingsstall
men tuffa dagar. Nér jag enbart red "dldre stadiga" héstar var inte problem lika stora

Ryttare 1 upplever inga dverbelastningsskador fran ridningen. Ddremot kan hon kinna av
armbégar och axlar om hon mockat mycket. Lyfta vattenhinkar kan kdnnas av i ryggen ibland
ockséd. Ryttare 2 tycker att generellt sa dr ryttare forskonade fran Overbelastningsskador i
jdmforelse med andra idrottare. Han upplever inte att han har péverkats negativt av idrotten.
Utan bara positivt. Det enda &r att han upplever att han blir trétt i kroppen om han rider lénge.
Med det tycker han att ridsporten &r rétt sd skonsam idrott. Han tror inte ryttare far den typ av
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belastningsskador som ménga andra sporter. Som en tennisspelare far ont i armbégar eller en
fotbollsspelare har i knéna.

Jag tror att ryttare dr rétt sa forskonade fran forslitningsskador. Akuta skador, trilla av ja det gér man
ju med jimna mellanrum.

Tréanare 1 ser ménga ryttare som dr sneda och som sjdlva inte har en aning om det. De &r sneda
1 grunden och sedan byggs snedheten pd, men med styrka och traning kan det bli béttre. Trénare
2 kan inte pasta att han sett s& manga ryttare med dverbelastningsskador. Snedhet hos ryttare
upplever han med 5 % av sina ryttare. Ryttarna kénner inte att hésten skjuter ut dem at ena
héllet eller att dem &r snabbare i ena tygeln &n den andra.

Nedan foljer en figur 6ver vilka/vilket omrdden som deltagarna upplever fysiska besvir. Hoger
och vénster sida av kroppen dr inte specificerat. Notera éven att deltagarna kan fyllt i mer &n ett
alternativ.
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Figur 2. Omraden som deltagarna upplever smirta, besvir eller skada (n=93).

Ryttarna som genomforde regelbunden
styrketrdning hade 1 genomsnitt (1-2
fysiska besvér) farre fysiska besvér
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84

Antal besvar
IS
1
o

Ryttarna som genomforde regelbunden i
konditionstraning hade i genomsnitt (1-2 T
fysiska besvér) farre fysiska besvir o
jamfort med de ryttarna som inte utforde
regelbunden  konditionstraning  (2-3 , ,
fysiska besvir), p <0,05.* ) T sytaa
styrketrdning (n=93).

16



Antal besvar

Ryttarna som genomforde regelbunden rorlighetstraning hade i genomsnitt (1-2 fysiska besvir)
farre fysiska besvir jaimfort med de ryttarna som inte utforde regelbunden konditionstraning
(1-3 fysiska besvir), p <ns.

4 ot _ 8, o’
52 E 9
<
: Kondition_di " : Rorlighet_di "
Figur 4. Antal besvir for dem som svarat Figur 5. Antal besvir for dem som svarat
‘ja’ eller ‘nej” pa om de utfor ‘ja’ eller 'nej” pd om de utfor regelbunden
regelbunden konditionstridning (n=93).* rorlighetstraning (n=93).
Diskussion

Metoddiskussion

Design

Flermetodsforskning kan bidra till ett mer fullstindigt svar pad dem forskningsfragor som stélls
(Bryman, 2011). Genom att kombinera metoderna kvalitativ och kvantitativ kan de luckor som
en metod ldmnar efter sig fyllas utav den andra. I efterhand s& upplever jag att det &r precis vad
som har hént. Resultatet fran intervjuerna har kunnat bidra till en dkad forstaelse for resultatet
1 enkdten samt bekrifta varandra dmsesidigt. Trianguleringen kan dérfor anses som lyckad 1
planeringen av val av forskningsmetod. En fordel &r att enkéten har plockat fram det statiska i
socialt liv medan intervjuerna har plockat fram det dynamiska och processuella (Bryman,
2011). Paradigmargumentet tas upp 1 Bryman (2011) som ett argument emot
flermetodsforskning. Det vill sdga att kvalitativ och kvantitativ forskning betraktas som ett
paradigm. Grundantaganden i forskningsmetoderna dr ofoérenliga med varandra och kan dérfor
inte kombineras. Problemet med paradigmargumentet dr att argumenten i forsta hand bygger
pa att det finns en fast koppling mellan metod och kunskapsteori. Bryman (2011) menar dock
pa att kvalitativ och kvantitativ har gemensamma element och kan dverlappa varandra. Den
fasta kopplingen verkar inte kunna bevisas nédr det kommer till samhillsvetenskaplig forskning.

Urval

Bekvamlighetsurvalet kan formodligen paverka studiens reliabilitet. Eftersom det forsta urvalet
skulle vara svart att upprepa med samma antal, geografiska spridning och spridning i &lder.
Reliabiliteten &r framst intressant for den kvantitativa metoden (Bryman, 2011). Méttet pd kon
och alder nar det kommer till ridsporten kommer férmodligen bli detsamma, sett till SVRF:s
statistiska undersokning som visar att 90 % av de aktiva inom ridsport dr kvinnor (Svenska
ridsportforbundet, 2017). Sndbollsurvalet har lett till att 91 av 93 deltagare i enkédten dr kvinnor.
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Inom US Equestrian Federation sd bestér ridsporten av 85% dr kvinnor (Pugh et al., 2004).
Aven Meyers & Sterling (2000) visar att 80 % av alla som tdvlar i ridsport 4r kvinnor.
Resultaten kan darfor anses vara giltiga for alla ryttare eftersom ridsporten bestar av framst
kvinnor.

Datainsamling

Enkétens utformning har varit uppskattad, da jag fitt sjilvmanad feedback fran deltagare som
uttryck att enkiten var behéndig att svara pa. En styrka med enkéten har varit att den endast
inneholl 15 fragor, vilket formodligen har gjort att sd pass manga (n=93) har svarat. Det har
dven varit mojlighet att f4 en oversikt pd alla fragor samtidigt sé att deltagaren litt har oversikt
over sina svar innan dem ldmnar in sin enkét. Programmet Sunet Survey har med fordel anvints
eftersom en automatisk kodning har skett nér data har forts over till IBM SPSS. Dock skall
ndgra svagheter ndmnas med enkiten. I enkéten har viss problematik med begrinsade
svarsalternativ uppticks under bearbetningen av data. I frigan om profession inom ridsporten
s har 80 % av deltagarna kryssat i alternativet "annat eller inget av alternativen ovan’. Vilket
lamnar ett stort frigetecken om dem har en profession eller inte. Det alternativet hade med
fordel behovts delas upp i tva svarsalternativ. En annan svaghet ér att ordet regelbundet inte
definieras 1 frdgorna om styrketrining, konditionstrdning eller rorlighetstraning utfors
regelbundet eller inte. Detta ger frihet till deltagaren att tolka sjdlva om dem beddmer sig utféra
fystraningen regelbundet eller inte. Detsamma géller {for sjdlvskattningen av smérta, skador och
besvir. Deltagarna har inte genomgétt nagra tester eller liknande utan har gjort en sjilv-
beddmning pa vad de tolkar som smaérta, skada och besvér. Studiens validitet och skulle
forstiarkas om sadan data hdmtats frin vardcentraler 1 Sverige istéllet.

Deltagarnas svar under intervjun har besvarat studiens frigestdllningar och syfte.
Intervjuguiden kan darfor betraktas som vil utford. Ddremot om studien endast skulle inbegripa
en kvalitativ forskningsansats sd skulle intervjuerna vara dnnu mer uttdmmande. Dock kan det
ifragaséttas om det skulle tillféra studien ndgot mer.

Databearbetning och analys

Den tematiska innehéllsanalysen ér en vilanvénd analysmetod (Bryman, 2011), men kan vara
svér att replikera in i minsta detalj eftersom fOrfattarens tidigare erfarenhet eller instillning till
dmnet kan pdverka. Péaverkan kan ske pa ett sadant sétt att meningsuppbyggnader som tilltalar
forfattaren viljs 1 fraimsta mén. Detta har undvikts genom att vidlja ut teman som &r
sammanldnkade och relevanta i forhallande till syftet och fragestdllningar. Genom att
sammanfoga resultatet till figurer blir det ocksd mer dverskadligt. Flermetodsforskningen har
gett upphov till resultat som stimmer dverens med varandra. Det finns alltid risk att resultaten
motsiger varandra (Bryman, 2011). Om resultaten inte skulle vara forenliga med varandra kan
det diskuteras hur det skulle hanteras. Ett alternativ dr bestdmma sig for att resultatet fran en av
metoderna dr det riktiga resultatet. Slutligen har urval, datainsamling, databearbetning och
metodologiska dvervdganden har forsokts beskrivas sa utforligt som mojlig for att studien ska
kunna replikeras, trots att replikationer inte dr sa vanliga (Bryman, 2011). Det kan naturligtvis
uppstd omedvetna luckor i beskrivningen, ndgot som skall tas med i atanke vid en eventuell
replikation.

Resultatdiskussion

Fystraning kopplat till installning

Ridsporten dr en OS-gren och har varit sedan 1912 (Daspher, 2012). Bade min och kvinnor
tavlar mot varandra pa samma villkor (ibid). Detta tyder pa en idrott som utfors pa hog niva och
kommit 1angt i utvecklingen. Aven forskningen inom ridsporten gar framat och fler studier har
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undersokt ryttarens fysik (Meyers et al., 2000). Flera studier tyder pa att ryttare med fordel skall
utfora fystraning som komplement till ridningen (Devienne et al., 2000) darfor att fystraningen
kan hjilpa till att reda ut obalanser i kroppen och pa sitt férhindra 6verbelastningsskador (Pugh
et al., 2004). Dessutom kommer ryttare som &r optimalt forbereda fysiskt och mentalt kunna
prestera sitt bdsta utifran sin formaga (Wolframm, 2014). Trots detta visar enkdtensvaren att av
ryttare (n=93) 1 Sverige utfor 27 % styrketréning, 40 % utfor konditionstrédning och 36 % utfor
rorlighetstridning regelbundet. Ryttarna som deltagit i enkéten &r vana ryttare. Alla har ridit >2
ar, mer dn hilften har ridit i dver 15 ar, 54 % &r i aldern 20-29 ar och 98 % som deltagit enkéten
ar kvinnor. Dérfor kan deltagarna i enkéten anses representera den genomsnittliga
ryttarpopulationen sett till lder (Svenska ridsportférbundet, 2017), kon (Pugh et al., 2004) och
ridvana (Meyers et al., 2000). Det dr intressant att ta reda pa vad storsta orsaken till att
fystraningen inte blir av trots de positiva effekterna som finns (Wolframm, 2014). Enkétsvaren

visar att den storsta orsaken ar framforallt tid (62 %), men dven ointresse (22 %) och okunskap
(8 %).

Den nist storsta orsaken det vill sdga ointresse (22%) foljt av okunskap (8 %) kan bero pa
ryttares och trdnares okunskap kring framforallt styrketridning. Intervjuerna visar att det finnas
okunskap kring effekterna av styrketréining. Bade ryttare och trinare tror att styrketridning leder
till muskelhypertrofi och stumma hjélper. Med hjdlper menas kommunikationen till hdsten via
hand, site och skdnkel och att dessa skulle fA en forsdmrad finkédnslighet pa grund av
styrketrdningen. Trénarna foresprdkar och har hort att pilates-trdning &r bra for ryttare, men
verkar inte rdkna det som styrketraning.

Det kan ocksd bero pd att ryttarens fysik inte ingdr i trdnarutbildningarna (Svenska
ridsportforbundet, 2014). Nagot som Tridnare 1 ndmner att hon saknar och hade onskat funnits
med i trdnarutbildningen. Ryttare 1 nimner att det som finns med i tréningsplanen och trénaren
lagger fokus pé dr det som blir gjort. Hon uttrycker att det inte finns intresse eller tid for ndgot
mer. Intresset for fystraning hos ryttarna kan forhoppningsvis 6ka om det finns en 6kad kunskap
hos trédnarna att integrera och forespraka fystrining (styrke-, konditions- och rorlighetstréning)
1 trdningsplanen.

Dokumenten fysprofilen och Ridsporten Vill foresprakar fystrianing (styrke-, konditions- och
rorlighetstrining) for ryttare pa ett snyggt och dvergripande sitt (Svenska ridsportférbundet,
2014). Fysprofilen forklarar varfor det &r bra att utfora fystridning (styrke-, konditions- och
rorlighetstrdning) som komplement till sin ridning och hur det kan utveckla ryttare. Intervjuerna
visar att 1 av 4 kénner till Ridsporten Vill och 2 av 4 kénner till Fysprofilen. Deltagarna i
intervjuerna &r vana ryttare och tranare som &r vél insatta i ridsporten och dessutom pa en hog
niva. Eftersom deras instédllning till fystréning enligt intervjuerna kan tolkas som positiv, sa dr
det beklagligt att de inte alla (n=4) kdnner till dessa dokument.

Béde enkiten och intervjuerna visar att tranare och ryttare har dverlag en positiv instéllning till
fystraning, framforallt konditionstrdning och rorlighetstrdning. Det kanske inte egentligen
handlar om att ryttare ska trina sig sjédlva mer utan att de ska se sig sjdlva som idrottare och ta
hand om sin kropp som en idrottare. Samt vilken kost som ryttaren dter och i vilken mén ryttaren
planerar dterhdmtning i form av vila, massage, kost och vitskeintag for sig sjélva. Tranare 2
beskriver att ryttare pa tdvling packar ner torra ticken, extra mat, vattenhinkar till hdsten men
rdknar med att forhoppningsvis finns ndgot atbart i cafeterian. En séddan instillning kanske ar
en anledning till att ryttare inte 14gger ner allt for mycket tid pa fystréning (styrke-, konditions-
och rorlighetstraning).
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Fysiska krav pa ryttaren skiljer sig beroende pé vilken hést som ryttaren rider (Devienne et al.,
2000). En ryttare 1 enkédten beskriver att han/hon blir trottare nér det &r en yngre mer oerfaren
hést som inte orkar ’bdra upp sig” jimfort med en dldre och erfaren hést. Trinare 2 beskriver
ocksa att histens dagsform ska tas i dtanke. Ar hiisten trétt, spind, glad eller bara laddad med
energi? Hur hésten ér for dagen paverkar om ryttaren kan fokusera pé ridningen eller bara hélla
sig kvar pa hésten. Han beskriver ocksa att han ibland méste sdnka nivan pa trdningen for att
ryttaren har dilig kondition. Aven om hiisten klarar av en hgre niva, sa blir ryttaren spiind och
ger hésten en dalig upplevelse om nivén inte sénks. Det kan forklara den extra positiva
instillningen till konditionstraning hos trinarna. Med ett genomsnitt pa 75 % av VOamax 1 galopp
(Devienne & Guezennec, 2000) dr de fysiska kraven pa ryttarens kondition en viktig faktor for
kvalitén pa ridningen (Wolframm, 2014). En sdmre kondition hos ryttaren leder till att nivan
méste sdnkas for att upprétthalla kvalitén pé trdningen. Det innebdr formodligen ocksé att
utvecklingen inte gér i den takt som den skulle kunna.

Med ett s& pass lagt antal ryttare som utfor fystrdning (styrke-, konditions- och
rorlighetstrdning), men som utrycker en positiv instillning till fystréning (styrke-, konditions-
och rorlighetstraning) s& har ridsporten mycket utrymme att utvecklas. Borjar fler ryttare
fystrina (styrke-, konditions- och rorlighetstraning) som komplement till sin ridning sa kan vi
1 stod av forskningen rdkna med minskad skadefrekvens och 6kad prestation (Wolframm,
2014). Om det gér att forbéttra skadepreventionen och 6ka prestationsféormagan hos ryttare med
hjélp av fystridning, da borde vl den vara en del i trénar- och ridldrarutbildningarna?

Fysiska besvar

Enkéten visar att fysiska besvér hos ryttare ar rygg, skuldror, axlar, hoften och ljumskar. Dessa
omraden stimmer overens med tidigare forskning (Pugh et al., 2004). Enligt ryttarna i enkédten
och intervjun berodde de fysiska besviren pa en tidigare skada, tungt kroppsarbete som utforts
i stallet och att de inte tar hand om sig sjdlva i form av trdning och aterhdimtning. Denna
uppfattning stimmer dverens med trdnarnas eftersom de beskriver att ryttaren ldgger storre
fokus pd histens behov é@n sina egna. Detta dr en utmaning for alla ryttare. Ge histen de bésta
forutsdttningarna  for optimal prestation, men samtidigt inte glomma bort att skapa
forutséttningar for sig sjdlv som ryttare, vilket dr en reflektion fran Tranare 1. Trénare 2 menar
pa att ryttaren far tillrackligt med styrketrdning utav det tunga stallarbetet. Det kan ifradgaséttas
eftersom ryttarna i enkédten beskriver det som en orsak till sina fysiska besvér. Det kan ténkas
att det tunga kroppsarbetet dr en bidragande faktor till obalanser i kroppen som leder till
upplevda fysiska besvér. Eftersom fystraning kan hjélpa till att reda ut obalanser i kroppen och
forhindra 6verbelastningsskador (Pugh et al., 2004), s skulle fystriningen utdvas med positiv
effekt. Det vill siga minskade fysiska besvir i form av dverbelastningsskador.

T-testet utfort pa svar fran enkéten visar att det finns en signifikant skillnad mellan ryttare som
konditionstranar regelbundet och de som inte konditionstrdnar regelbundet. Ryttarna som
genomforde regelbunden konditionstridning hade i genomsnitt (1-2 fysiska besvér) farre fysiska
besvir jamfort med de ryttarna som inte utforde regelbunden konditionstraning (2-3 fysiska
besvir), p <0,05.* Vilket dr en mycket god anledning for ryttare att integrera regelbunden
konditionstraning utdver sin ridning. En anledning till denna skillnaden &r att ryttare som
konditionstranar har ett ligre Body Mass Index (BMI). Fallfrekvensen dr mindre hos ryttare
med ett [dgt BMI dn ryttare med ett hogt BMI (Wolframm, 2014).
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Slutsatser och implikationer

Tréanare har en positiv instéllning till att ryttare utfor fystraning vid sidan av ridningen, men det
verkar handla om framforallt konditionstréning. Trdnarna och ryttarna uttrycker att de ar oroliga
for att ryttare som blir for fysiskt starka och utvecklar muskelhypertrofi kommer bli stumma
och okanslig 1 hjélperna till hdsten. Det ar viktig att lyfta fram att ryttare &r positivt instéllda till
fystrianing trots att det finns skepsis och felkunskap om fystraning. Ryttarna sjdlva som utfor
styrketrdning, konditionstréning eller rorlighetstraning utdver ridningen upplever en forbéttrad
prestation, vilket ocksa dverensstimmer med tidigare forskning pé ryttares fysik. Ryttarna i
enkéten och intervjun kénner att det behdvs mer stdd frén trdnare och omgivningen i stort. Nér
fystrdnare kommer ut och ska hjélpa ryttare behdver fystranarna vara medvetna om den
instéllning till fystraning som finns bland trdnare och ryttare. De maste ocksa kunna motivera
varfor ryttare ska fystrdna och hur. Den hér studien gar inte in pa vad ryttare skall utfora for
ovningar 1 styrke-, kondition- och rorlighetstraning. Nér det finns en specifik kravprofil och
kravanalys for ryttare &r det vildigt intressant att ta reda pd mer om hur. I slutdindan gar det
aldrig att skylla pa hésten eftersom prestationen dr resultatet av ryttarens arbete. Slutsatsen &r
att trots positiv instédllning till fystrdning finns det okunskap som forhindrar inférandet i
praktiken och att det behdvs mer forskning kring ryttares fystrdning och paverkan pé prestation
och skadefri karriér.
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Bilaga 1

Intervjuguide

Tranare

Vilka utbildningar inom ridsport har du? Vilken niv4 har du tévlat pa? Hur lange har
du arbetat som trénare? Vilken dr din huvudsakliga disciplin?

Kénner du till Ridsporten Vill som framtagits av Svenska Ridsportforbundet?
Kénner du till Fysprofil for ryttare som framtagits av Svenska Ridsportférbundet i
samarbete med SOK?

Kénner du till nagra initiativ om fystrining for ryttare? Beskriv!

Vad ér din syn/instdllning som trénare pé fystraning for ryttare?

Upplever du att du ser ndgra fysiska smértor, besvér och problem hos ryttare du
trdnat/trdnar?

Vad tror du ér troliga orsaker till fysiska smirtor, besvir och problem?

Tilltar du nagon atgéard? Beskriv!

Ryttare

Beskriv kort din utbildning inom ridsport och tivlingserfarenhet.

Kénner du till Ridsporten Vill som framtagits av Svenska Ridsportforbundet?

Kénner du till Fysprofil for ryttare som framtagits av Svenska Ridsportférbundet i
samarbete med SOK?

Kénner du till ndgra initiativ om fystréning for ryttare?

Upplever du att du ser ndgra fysiska smértor, besvér och problem hos dig som ryttare
och idrottare?

Har du stod/uppmuntran frdn exempelvis trdnare i din omgivning att utfora fystraning

vid sidan av ridningen? Om ja, beskriv pa vilket sitt.
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Bilaga 2
Webbenkat

2017-05-05 Fystraningens betydelse for ryttare

GOTEBORGS
UNIVERSITET

Hej!

Dina svar i den har enkéaten ar underlag till min kandidatuppsats, vilket &r den sista delen i Sports Coaching
programmet (180hp) vid Institutionen for kost- och idrottsvetenskap.

Syftet med kandidatuppsatsen &r att genom en enkatundersokning och intervjuer kartlagga och belysa forhallandet

vilket innebar att du kan sprida enkaten vidare till vadnner och bekanta. Enda kravet for att delta i
enkatundersokningen ar att du ar aktiv inom ridsport.

Svaren i enkaten ar anonyma och kommer endast anvandas for att bidra till studiens syfte.
Tack for din medverkan!

Med vanlig halsning
Klara Boije af Gennas

1. Kbn

Man
Kvinna

Annat

2. Aldersgrupp

<20ar
20-29 ar
30-39 ar
40-49 ar
> 50 ar

3. Hur manga ar har du ridit?

<2ar
2-5ar
5-10 ar
10-15 &r
>15ar

https://sunet.artologik.net/gu/Admin/

mellan ryttare och fystraning ur ett hdlso- och prestationsperspektiv. Urvalet for enkaten bygger pa snébollseffekten,
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2017-05-05 Fystraningens betydelse for ryttare
4. Har du en profession inom ridsport?

A- tranare

B- tranare

C- tranare

Ridlarare

Beridare

Unghastutbildare

Hovslagare

Annat eller inget av ovan namnda alternativ.

5. Pa vilken tavlingsniva rider du fraimst pa?

Klubbniva

Lokal niva
Regional niva
Nationell niva
Internationell niva

Ingen

6. Vilken &ar din huvuddisciplin?
Hoppning
Dressyr
Falltavian

Annat

https://sunet.artologik.net/gu/Admin/
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handled, hand, fot etc.

Schablonbild for smirtbedémning
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Kommentar

7. Fyll i rutorna for vilket/vilka omraden du upplever smarta, besvar eller skada.

Notera att det &r samma svarsalternativ for hoger och vénster: axel, armbage,

~11. Huvud, hals

1 2. Brostkorg, mage
1 3. Hoft, ljumske, lar
~14.Kna

5. Smalben, ankel, fot, tar
_ 6. Handled, hand
17 Axel

1 8. Armbage

9. Rygg, skuldror
~110. Séte

~111. Knaveck

~112. Vad, hal

8. Hur lange har du lidit av skadan, besvaret, smartan etc?

egna ord.

10. Styrketrdnar du regelbundet utéver ridningen?
Ja
Nej

Nej, men skulle vilja.

https://sunet.artologik.net/gu/Admin/

9. Vad ar framsta orsaken till skadan, besviret, smartan etc? Beskriv kortfattat med
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2017-05-05 Fystraningens betydelse for ryttare
11. Konditions-tréanar du regelbundet utéver ridningen?
Ja
Nej

Nej, men skulle vilja.

12. Utfér du nagon typ av regelbunden rorlighets-traning, stretching eller yoga utéver
ridningen?

Ja
Nej

Nej, men skulle vilja.

13. Om du svarat 'nej’ eller 'skulle vilja' pa en eller flera av fragorna 10-12. Vad hindrar
dig?

Tid

Ointresse

Okunskap

Ekonomi

Annat

14. Om du svarat ‘ja’ eller 'skulle vilja' pa en eller flera av fragorna 10-12. Beskriv vilket
stod du skulle 6nska dig?

15. Om du svarat 'ja’ pa en eller flera av fragorna 10-12. Upplever du att din prestation
i ridningen har paverkats positivt?

Ja
Nej

Kommentar

https://sunet.artologik.net/gu/Admin/
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