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Forsta dressyrtraningen hos Marika Martinsson
den 22 april 2009

Vi som var med
Emma, Anna, Stina och Agnes samt Marika, Maria, foraldrar, syskon m.fl.

Viljan &r viktigast

Det &r en tidig och lite smakylig onsdagsmorgon ndr Smalands dressyrtrupp
sammanstralar pa Marika Martinssons anldggning Tranhults dressyrstall i
Mansarp, strax utanfér Jénkdping. Maria och Marika tar emot med frukost och
den forsta dressyrtraffen inleds med att de berattar och ger manga bra tips om
hur man ska ldgga upp bade sin och sin hasts tréning for att nd framg@ng och
lyckas i sin satsning.

Vad &r det dd som ar nyckeln till framgang? Instéliningen eller attityden &r
avgodrande. Visst behdvs det begdvning (talang) och férmaga (skicklighet) for att
prestera, men det &r viljan som &r viktigast, menar Marika. Ni kan alla na vilka
mal som helst om ni bara vill. Det &r viljan som styr era handlingar!

Lyhordhet och 6dmjukhet

Gruppen gick sedan igenom ett kompendium om traning, med fokus pa hur
dressyrhasten ska tréanas. Kompendiet innehdll bland annat traningsscheman, en
tranings- och tavlingsplan samt kapacitetsprofiler, som tjejerna nu ska fylla i
under sitt FF-ar.

Man diskuterade allt ifran belastningsgrader till aterhdmtningsperioder och vilka
egenskaper som ar viktigast hos dressyrhasten. Marika poangterade hur viktigt
det &r att alltid vara lyhord for férandringar hos hasten och ha koll pd
temperatur, puls och andetag.

Gldm inte heller att din hast ocksa maste fa vara hast! Och var 6dmjuk infér
detta fantastiska och maktiga djur som gor allt detta du ber den om, uppmanade
Marika.

Framatdrivande, forhallande och sidforande

Marika gick igenom utbildningsstegen for en dressyrhast och betonade hur viktigt
det ar med allsidig tréaning varvad med rekreation. Sjalv tranar hon sina hastar
med tre dagars trimning f6ljd av tva dagar med skritt och galopp i skogen, och
darefter tva dagars trimning foljd av en skogsdag osv. (3-2, 2-1). Marika
betonade flera ganger hur avgérande grundtréningen &r, dvs. de framadrivande,
férhallande och sidférande hjalperna!

Stoppa energilackaget!

Marika menade ocksa att det &r valdigt viktigt att jobba med den mentala
styrkan; att lara sig tdnka positivt och se till att inte ldgga energi pa fel saker.
Att fokusera pa dina konkurrenter eller att ha forutfattade meningar om domaren
som ska déma nar du tavlar, skapar ett energildackage som innebar att du tappar
fokus och vilja p@ det du ska gora och programmerar din hjarna pa fel saker.
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Marika berdttade att hon sjalv aldrig l&ser startlistorna utan tar endast reda pa
vilken tid hon sjalv startar. Hon tavlar namligen bara mot sig sjalv!

Nu &r det alltsa upp till tjejerna att félja raden, géra en kapacitetsprofil for sig
sjalva och hastarna samt lagga upp en tranings- och tavlingsplanering med sin
ordinarie tranare.

Uppsutten traning

Efter teoripasset fick tjejerna en halvtimmes individuell trimning av Marika. Hon
bedémde ekipagens nuvarande nivd och kom med manga goda och kloka rad,
tips och korrigeringar, som tjejerna tog till sig utan att tveka.

Tack Marika, Maria m.fl. for en mycket bra och intressant dag, och ett sarskilt
tack till Marika som upplat sitt hem och sina boxar at de fyra dressyrekipagen
som nu pabérjat sin FF-utbildning.

Vid tangenterna

Helen (Agnes mamma)
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