Nar man er blevet tryg ved at falde fra hugsidende stilling, er det tid til at prave fra
staende. Man kan selv regulere hgjden ved at bgje lidt i benene. Husk at lade
kroppen falde helt ned uden at tage fra med arm eller albue.

Leeg meerke til at Mia slar sin stakte arm i jorden i samme gjeblik, hun lander

(hun "slar af"). Det er en meget vigtig detalje, som bgr treenes igen og igen.

Det er ogsa meget vigtigt, at hovedet holdes lgftet, sa det ikke slar mod jorden

| faldet.

Brug sidefaldet hvis
hesten springer til siden

Undga at lande pa ryggen eller maven -
brug sidefaldet.

Sidefaldet bruges, nar der ikke er mulighed
for at rulle. Sidefaldet er at foretraekke
frem for at lande pa ryggen, da man ofte,
nar man lander pa ryggen, slar luften ud af
lungerne.

Det er oftest, hvis hesten springer til
siden, og man falder lige mod jorden.
Teknikken i sidefald gar ud pa at fordele
energien fra faldet over et sa stort areal
som muligt. De fleste mennesker vil have
en naturlig refleks, der far dem til at vende
sig om, sa de falder med fronten ned, og
armene strakt foran sig.

Men armene er slet ikke steerke nok
til at stoppe et voldsomt fald fra stor hgjde,
derfor vil resultatet veere to braeekkede arme
0g et skadet ansigt.

| stedet geelder det om at lande pa hele
siden uden at tage fra med armene. Hagen
klemmes mod brystet sa hovedet lgftes, og
nakken spaendes. Derved kan man forhin-
dre, at hovedet slar mod jorden i faldet.

Sidefald skal naturligvis i begyn-
delsen treenes fra lav hgjde. Det er lettest
er at starte pa hug og lade sig falde til den
ene side. Det er vigtigt, at man gver sig i at
falde helt ned uden at tage fra med albuen
eller armen (laft og streek armen ud foran
dig, sa er det lettere at styre refleksen med
at tage fra - se de tidligere artikler i
serien).

Det har en meget gavnlig effekt,
hvis man slar den strakte arm i jorden sam-
tidig med, at man lander (det kaldes "at sla
af"). Det er sveert at vise pa billeder, men
med den rette instruktion, er det let at leere.

Ryttere skal leere nye reflekser

Det er naturligt for de fleste mennesker at vende front mod jorden og
tage fra med armene, hvis de falder.

Hvis rytterens refleks er at reekke armen ud, idet han falder mod jorden
- sa braekker armen - eller skulderen.

Man skal lande pa siden, sa slaget fordeles.
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5% - Hvis man Kastes til siden lige mod
. jorden gezlder det om at lande pa
& siden og ikke tage fra med armene -
laeg meerke til at hovedet holdes
loftet.

Teknikken skal traenes mange gange
inden man helt slipper refleksen med
. at tage fra med armene.
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