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Treening af faldteknik
virker 1 praksis

I denne artikel fortzeller military-
rytteren Mia Hastrup om sit mgde med
faldteknikken.

Hun deltog pa et kursus i faldteknik
sammen med knap 20 andre ryttere fra
Haslev Kgre- og Rideforening.

Sikkerhed er vigtig og dét, skal der fokus
pa. Sadan tenker en enig bestyrelse i
Haslev Kgre og Rideforening. Derfor sgrg-
er bestyrelsen for, at der afholdes kurser,
der gger sikkerheden hos klubbens
medlemmer. Oven i kabet giver klubben
tilskud, sa det ikke koster medlemmerne sa
meget.

- Sidste ar fik klubbens forhindrings-
dommere og hjeelpere et farstehjeelpskur-
sus, som blev afholdt af Dansk
Rideforbund. | ar valgte vi at gare noget
for rytterne - det blev et faldteknik-kursus
med Palle Flodgaard, forteeller Lea
Toftegaard Weisdorf, der er formand for
rideklubben. Klubben gav et tilskud, sa det
blev halv pris for deltagelse.

- Efterfglgende sgger vi stgtte hos
kommunen. Fakse Kommune har en pulje,
vi kan sgge fra, sadan er det sikkert ogsa i
mange andre kommuner, siger Lea
Toftegaard Weisdorf, og giver hermed
ideen videre til andre rideklubber.
Formanden var godt tilfreds med del-
tagelsen til faldteknik-kurset.

- Der var knap 20 deltagere, og de
spandte lige fra en af landets bedste mili-
taryryttere, Mia Hastrup, til voksne, unge og
barn, siger Lea Toftegaard Weisdorf. Hun
legger veaegt pa, at det ikke kun er eliten
men ogsa bredden, der far gleede af disse
kurser.

- Jeg lagde maerke til, at selvom

faldteknikken endnu ikke er en refleks hos
mig, s& har treeningen allerede hjulpet, siger
militaryrytteren Mia Hastrup.

Det fandt hun ud af hendes hest,
Qdin, gjorde hvad den kunne for at fa hende
af.

- Jeg kunne meerke at jeg kom ud af
balance - og jeg vidste, jeg var ved at falde
af. Jeg taenkte pa, om Odin ville galopere
ind over mig, nar jeg faldt ned over skul-
deren pa ham. Da jeg faldt, kiggede jeg ind
under min arm, som jeg havde talt om med
Palle om. Jeg holdt hagen ind til brys-
tkassen.

Normalt ndr jeg er faldet af, har jeg
taget den pa maven. Sa har man jo
hovedet nedad, og sa kan man hverken rulle
af - eller se hesten, siger Mia Hastrup.



Faldteknik vigtigt for dem

der rider LC og LB

Mia Hastrup, der er medlem af Haslev Kare
0g Rideforening og treener mange bgrn og
unge, er heller ikke i tvivl:

- Jeg synes, at faldteknikken skal
indlaeres tidligt. Dem, der rider pa LC og
LB niveau, er jo dem, der falder oftest af,
siger hun.

Men man hgrer mange steder fra, at
holdningen hos ryttere er, at de ikke rider
for at falde af. Sa er det overhovedet muligt
at fa bgrn og unge til at synes, at det er cool
at leere faldteknik?

- Ja, fastslar Mia Hastrup. - Jeg tror
interessen er der, og jeg tror godt, at man
kan fa bgrn og unge til at treene faldteknik.
Det kraever bare, at treeneren ogsa synes, at
det er vigtigt. Derudover kraever det en
anden uddannelse af treenerne, hvis de selv
skal sta for traeningen.

Men indtil videre ma man hente
hjeelp udefra, nar det geelder faldteknik-
treening for ryttere. Og Mia Hastrup er ikke i
tvivl. Det skal man gare, for hun mener, at
det har en gavnlig effekt. P4 to mader.

Faldteknik hjeaelper mentalt og fysisk

- Jeg lagde maerke til, at selvom
faldteknikken endnu ikke er en refleks hos
mig, sa hjaelper det, siger Mia Hastrup.

Det fandt hun ud af sidst i marts, hvor
en af hendes militaryheste, Odin, gjorde
hvad den kunne for at fa hende af, da den en
dag pa treeningsbanen blev den ved at
bukke.

- Jeg kunne maerke at jeg kom ud af
balance - og jeg vidste, jeg var ved at falde
af. Jeg kunne ogsa merke hvilken vej, jeg
var ved at falde. Det var indad mod banen.
Jeg teenkte pa, om Odin ville galopere ind

over mig, nar jeg faldt ned over skulderen
pa ham. Da jeg faldt, kiggede jeg ind under
min arm, som jeg havde talt om med Palle
(Flodgaard, red.). Jeg holdt hagen ind til
brystkassen. Normalt nar jeg er faldet af, har
jeg taget den pa maven. Sa har man jo
hovedet nedad, og sa kan man hverken rulle
af - eller se hesten, siger Mia Hastrup.

- Det kan godt veere, at det ikke blev
til et perfekt rullefald, men i og med, at jeg
havde hovedet inde under armen og hagen
trykket ind, kunne jeg se pa hesten, mens
jeg faldt af. Derfor kunne jeg ogsa orientere
mig om, hvor hesten var og rulle vk, sa jeg
ikke kom i cambolage med ham, siger hun
og slar fast:

- Selvom jeg rag af, havde jeg
fornemmelsen af, at jeg trods alt havde lidt
kontrol. Det faltes ogsa bedre end at lande
pa maven. Teknikken hjalp mig til ikke at
blive lige sa forskreekket. Bagefter skulle jeg
lige have vejret og hente hesten, der var
lgbet op til stalden.

Det gav mental sikkerhed

- Derefter hoppede jeg op og lagde bare
benene til. Det er farste gang efter et fald,
ellers har jeg gerne veeret lidt forsigtig, nar
jeg kom op igen. Jeg slog mig mindre, og
samtidig gav det en mental sikkerhed. Man
bliver simpelthen mindre nervegs - og sam-
tidig slar man sig mindre, konkluderer Mia
Hastrup.

Det bliver spaendende at se at om
Dansk Rideforbund tager faldteknikegvelser
ind i for eksempel ridemarkepraverne. Det
er der, hvor Mia Hastrup mener, at det hgrer
hjemme. Indtil videre er det muligt at tage
undervisning i faldteknik hos Palle
Flodgaard.

Kommentarer fra deltagere pa
faldteknikkursus for ryttere

Ditte Therkildsen, til venstre:

- Efter et grimt styr med springning teenkte jeg,
at faldteknik-kurset kunne veere en god made
at forberede mig pa rent mentalt at komme
videre pa. For det sidder i mig stadigvaek.

- Jeg var positivt overrasket over kurset. At
han (Palle Flodgaard, red.)selv havde veeret
ude at falde af en hest for at afprave sin
faldteknik, synes jeg var godt. Sa hvad ved
han, hvad han taler om.

- Selvom traeningen ikke foregar pa en hest,
synes jeg helt klart, at jeg kan perspektivere
gvelserne over til hestene.

Malene Torp, til hgjre:

- For et ar siden styrtede jeg pa springbanen.
Heldigvis fik jeg kun forstuvet nakken. Men
siden har jeg ikke syntes, at det var helt lige sa
speendende at springe, fordi angsten for at
styrte sidder i baghovedet.

- Jeg teenkte, at jeg kunne fa mere ro pa mig,
hvis jeg fik leert nogle teknikker, der kan
hjeelpe mig til at slippe bedre fra et fald fra
hesten.

- Jeg var lidt nerves i starten af kurset, for jeg
har stadig lidt ondt i ryggen. Men da vi farst
kom i gang slap bekymringen. Vi startede
nemlig pa et lavt niveau og byggede stille og
roligt pa. Det var gode undervisere, og det var
rart at vide, at underviseren havde vaeret ude
og falde af en hest - sa han vidste, hvad han
snakkede om.

- Sidst jeg var pa springbanen, gav bevidsthe-
den om, at jeg kender til flere faldteknikker
mig faktisk mere ro, nar jeg red hen mod
springet.



