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Kreativt longetreening: Kim med Mag
Kim og Magnagied

Det er pd mange mdder fantastisk nyttigt, at kunne longere
sin hest.

Det betyder, at hesten kan ga pé en cirkel i varierende
starrelse rundt om treeneren, som selv gér i en cirkel i mid-
ten af volten. Sterrelsen af bdde hestens og treenerens cir-
kel atheenger af hestens treeningsniveau; ligesa afstanden
imellem dem.

Antal af variationer af beveegelsesformer i longen er nae-
sten uendelige og kan ggre longeringen til en kunstform,
med udfordringer pa hgjeste niveau. Dette kan for eksem-
pel inkludere versader og traversader i alle gangarter, sam-
lende gvelser mm.

Nar det er sagt, sa kan alle heste pa alle niveauer longeres
og det er sikkert en god idé at starte tidligt i unghestens
treening med at indlaere principperne. Jeg vil prove at be-
skrive et let forstaeligt set up til succes - som beskriver min

egen fremgangsmade. Forstvil jeg dog belyse et par grund-
laeggende sporgsmal:

HVORFOR LONGERE

Der er mange gode metri, skridtleengder med ryg pa samme tid. Dette er  lettere, uden at der udaves
grunde for at leere he- mere, det vil sige, at du far  en fordel for unge heste, pres pa rygmusklerne.
sten at ga i longe: megen visuel information.  heste i genoptraening eller % Bomarbejde kan vere

heste som er lidt stive i

*® Du kan se hestens ®® Hestens muskler kan , en del af din longetrae-
starten af traeningen.

bevaegelser fra afstand og ~ opvarmes i longen uden ning, iseer nar du har fo-
kan lzere at se takt, sym- at skulle baere vaegt pasin -~ *% Muskelopbygning er kus pa muskelopbygning.

Det er rart at give hesten mulighed for at udtrykke
et bevaegelsesbehov i longen. VIGTIGT er det dog,
at hesten ikke laver et link mellem at ga i longen og

Systematisk opbygget grunduddannelse — DEL 3

LLONGERING:
Kunst eller

cenfrifuge
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styrte rundt i vild galop. Du far mest gavn af dit longe-
arbejde, hvis hesten forbinder arbejdet i longen, med
en tid sammen med dig, hvor i kan connecte, og hvor
der er fokus pa lange og afspaendte skridt.

Heste bliver ikke afspeendt af at blive ‘centrifugeret’
i en longe - hverken fysisk eller psykisk. Det kan vare,
at de bliver traette, men traet og afspeendt er to forskel-
lige ting. Du kender sikkert selv tilstanden af at veere
treet og udkert efter en anstrengende arbejdsdag med
for meget pres pa? Treet, irritabelt og 'on the edge™?

Og forskellen nar man er afspaendt efter en dejlig
travetur i naturen, eller en yoga time? Jeg fokuserer i
treeningen altid pa, at hesten skal fole sig bedre tilpas
i krop og sind efter treeningen end inden. Traeningen
ma gerne indeholde fysiske krav, og hesten ma ogsa
gerne svede lidt og fa pulsen op. Det er bare vigtigt, at
hestens stressniveau holdes s lavt som muligt. e
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HVAD SKAL DU TAGE HENSYN TIL?

Ty
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HESTENS ALDER.: Hestens alder vil
foregive i hvor lang tid du kan traene pd en
cirkel og hvilken stgrrelse du veelger.

Desvarre er der mange steder den op-
fattelse, at heste allerede i 3-5-ars-alderen
er fuldvoksne. Ser man dog pé udviklin-
gen af knoglerne, som jo er af ret afggren-
de betydning for beereevnen, sa er det et
faktum, at veekstlinjerne, dvs. den blade,
bruskagtige del af de unge hestes knog-
ler, forst er helt feerdigudviklet i hestens
rygsejle i en alder af 6ar - plus minus 6
madneder. Dette geelder i gvrigt for alle ra-
cer, siden skelettet udvikler sig ens i alle
individer.

Der kan ikke laves et skema omkring
hvor meget og hvor lang tid en unghest
kan ga i longen uden at tage fysisk skade
af det. Det er op til treeneren at tage hen-
syn og observere hesten.

Sm4 volter belaster sener og led mere
end store volter, og trav og galop belaster
mere end skridt.

Sa man kan sige, at det yngre -og der-
med ikke ferdigudviklet- hesten er, des
storre skal cirklen veere og gangarten over-
vejende skridt.

HESTENS TRANINGSNIVEAU.: Utra-
nede heste eller heste i frit b pa folden
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vil bruge deres hals som balancestang i
vendingerne og dreje hovedet ud af svin-
get. Typisk gor de det mere pa den ene
side, som stammer fra hestens naturlige
skaevhed, som er baseret pd, at bla. ét
bagben er bedre til at skubbe og det andet
er bedre til at beere.

Derfor giver det mening, at vi ikke kan
forvente af den unge eller utreenede hest,
at den bare kan folge cirkelvolten og run-
de sin krop pa cirkellinjen fra dag 1.

Det er demt til at blive en meget fru-
strerende oplevelse for hesten, hvis en
uvidende treener saetter stramme ind-
spaendingstejler pa, for at fd hesten til at

’kigge ind i volten’ Selv en allerede lydig
og veltraenet hest skal leere at straekke sig i
en bgjning forst, for den bliver bedt om at
gd pa en volte.

DEN FYSISKE PROCES FOR HESTEN:
Tegning 1 viser hvordan en unghest eller
en utrenet hest starter med at ga i longen!

Hesten ville bruge halsen som balan-
cestang, lige som den gor ude pa folden.
Begge sider er lidt stive endnu, derved op-
stdr der en naturlig stilling udad.

Hvis der nu bliver trukket i longen (rede
pil), sd sker det ofte, at hesten enten sky-
der bagparten ud af volten (lilla pil) eller
skyder skulderen ind i volten (gren pil)

Er hesten meget bevaegelig i halsen, kan
det ogsd ske, at naesen bliver trukket ind
i volten, men skulderen gar ud af volten,
fordi hesten endnu ikke har leert at runde
sig i kroppen.

Som du kan se pa billedet er det vigtigt
at starte pa en stor nok cirkel, da linjerne
mellem hestens skuldre og mellem hof-
terne er parallelle, hvilket vil sige, at he-
sten ikke bgjer i kroppen.

Den storste tjeneste vi kan ger vores
hest som forberedelse, inden vi teenker pa
en indlongering, er at leere den, at kunne
strekke den udvendige side og forkorte
den indvendige. Derved kan hesten lang-
somt mere og mere forme sig indtil vi har
ndet malet, som er at hesten gar stillet og
bojet pa cirkellinjen, som du ser pd teg-
ning 2.

Her kan du ogsa se, at indvendig skul-
der og hofte narmer sig hinanden en
smule, dvs. at linjerne mellem skuldrene
og hofterne ikke leengere er parallelle: Den
indvendige side forkorter sig og bliver der-
med staerkere, den udvendige side e
straekker sig og bliver smidigere.
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HVORD AN ST ARTER i overlinjen, da hesten skal give slip for at kunne bgje. Dette
inviterer hesten ogsa til at straekke sig frem og ned og du far to
VI ? fluer med et smaek.
Nemmest at se og meerke for dig er det, nar du stiller dig foran
For at laere hesten at lave en sidebejning, skal du for-  hesten i anden grundposition (se artiklerne i HesteMagasinet
std, hvad der sker i hestens krop. Maske kender du selv sidebgj-  nr. 6 + 7), med front mod hesten.
ninger fra gymnastik eller yoga treening - hvis ikke, sd prov at Prov at vende hestens naeseryg til én side, sadan at den roterer

UDSTYRTIL
LONGEARBEJDE

For at gor det s nemt som muligt at guide hesten til
den mest hensigtsmeessige position, er en kapsun et uundveer-
ligt redskab.

Denne findes i mellemtiden i alle verdens former, farver, ma-
terialer, prisklasser og kvaliteter og det kan veere sveert at veelge.

Jeg bruger en Cavegon, som er af fransk oprindelse og som er
den mest brugte version af en kapsun herhjemme. Den har en
bled, polstret cykelkaede som kerne

onsker du at arbejde med signaler og bled kontakt pd tgjlen, sd
ville jeg rdde dig til at se bort fra bade staldgrimer og snorgri-
mer. Begge slags grimer ville nemlig skubbe underkaeben indad,
da longen er fastsat under hestens hage. Det samme sker, ndr
du traekker longen i gennem den indvendige bidring og satter
den fast i den udvendige: Underkeeben fa 'besked’ pd at flytte
sig indad.

Efter min erfaring kan hesten pa bedste vis laere at balancere
sig, nar den er fri for alle former for indspaendingstgjler. Efter-
givenhed, lgsgjorthed, runding og samling i hestens krop kan

ikke mekanisk fremtvinges, ved at

i naesestykket, toringe til tojlerne og

binde hestens hoved fast et bestemt

sta op, left en arm op og placere den ved siden af dit gre. Nu skal
du »heeld vand ud af erene« til den side, hvor armen hanger

ned og samtidigt streekke ud i den anden
side af kroppen. Forstil dig, at du traekker
ribbenene lidt fra hinanden.

Mange mennesker - og isar ryttere -
er rigtig stive i deres kroppe og det ville
neppe gavne din bevagelighed, hvis du
fik et spark i ribbenene for ikke at bgje til-
straekkeligt meget. Maske ville du sé skyde
hoften til side, i et forseg pa at bgje mere
end du kan - men der bliver ikke en har-
monisk runding i din krop.

Ser vi pd hestens krop, sd er sidebgjnin-
ger ogsd her ekstremt nyttige:

Ved at du leerer din hest at straeekke den
éne side, far du som sidegevinst et streek

Husk pa

Hvis du fgler at hesten f.eks. er
'stiv pa hgjre side’, sa er det ven-
stre side som ikke vil slippe.

Dvs. venstre side er maske lidt for-
kortet og staerke og ‘holder fast'.
Hgijre side er strakt ud, lidt len-
gere og svagere end venstre.
Konklusion: Hgjre side skal
styrkes, venstre side lgsgares og
straekkes ud.

hovedet lidt, lige bag ved grene. @rene skal forblive i samme
hgjde hele tiden. Ganacherne bliver skubbet en smule udad i

en korrekt stilling og samtidigt kan du
invitere hesten til at straekke sig lidt frem
og ned.

I denne form kan du gd bagleens pd den
storrelse cirkel, der er passende til din
hest. Start pd en mindst 1om stor cirkel
og hjelp hesten til at runde sig, ved at
flytte skulderen en smule ud ad cirklen.
Dette gor du ved at vibrere eller tappe let
med pisken ved gjordlejet.

Ndr hesten har forstdet dette signal,
kan du vende rundt (fra anden til fjerde
grundposition) og holde hesten ude pa
cirklen, mens du gdr leengere ind
mod midten.

én ring i midten - og det er blandt sted - lige sa lidt som man kan op- Bed re Sty r pé de ri n g e n !

Advarsel

andet denne ring, der gor kapsunen
sa nyttigt til longearbejde.

Har du mulighed for det, sa valg
en kapsun, hvor naesedelen er syet
fast i en laeder plade for enden af

Kapsuner med faste jernbgijler pa hestens
naeseryg kan forvolde store smerter og

skader bade pa selve naeseryggen og i he-
stens nakke og hgrer kun i meget erfarne

bygge muskler pa denne made. Har
du nogensinde set et fitnesscenter,
hvor folk f.eks. binder deres arme
op i en bestemt position og forven-
ter sd at der pa magisk vis vokser

nakkestykket (se billedet), som for- haender!

muskler pa dem? Kan jeg fa storre

hindrer at den rutsjer ned pé nee-
sen - ellers er man tilbgjeligt til at
spande kapsunen for hard for at undga dette.

Herudover skal du bruge en dressurpisk, som den du bruger
til jordarbejde til at begynde med og senere hen evt. en kerepisk
eller longepisk, svarende til den ggede afstanden til hesten.

Starter du dit longearbejde med henblik pd formgivning, og
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overarmmuskler ved at spaende op i
musklen og holde spandingen i 45
min.?

Ved at jeg opfordrer hesten til at lege med silhuetten, dvs. ved
at bede den om skiftevis frem og ned og runding, left og enga-
gement, kan jeg mest effektivt bygge de eftertragtede muskler
pa overlinjen.

¢ Reducér foderpris med 30%

e Halvér arbejdstid

¢ Fodre 1 hest gratis (nar du har 5)

e Det bedste for hestens velfaerd!

SpotHorse® (i bokse) 0g ActiveHorse® (pa folde) fra

BoPil A/s

animal performance

Laes mere pa www.bopil.dk og felg os pa Facebook f
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KREATIVT LONGEARBEJDE

Efter hesten kan ga LET stillet og
bojet, svarende til cirklens stor-
relse, pa begge volter, er det op til dig til at

variere de forskellige komponenter.

Her er et par forslag, til hvad du
kan prove i longen sammen med
din hest:

% Starte pa en 15m volte, samle
longen langsom ind mens hesten
skridter fortsat i takt og rytme og

gar derved pa en spiral mod midten.
Nar du er naet til hestens maksimale
bajning, slip da longen langsomt ud
igen og bed hesten om at bevare stil-
ling og bajning til den indvendige side,
mens den gar pa ud i spiralen igen. En
meget veltraenet hest kan gare dette
0gsa i trav og galop.

%% Lav et flydende retningsskift over
midten efter hver anden omgang.

$® Treen temposkift inden for samme
gangart.

*k Longér over bomme, som ligger
som en vifte: Skift mellem kort afstand
0g leengere afstand ved at lade hesten
ga pa en starre eller mindre cirkel.

%% Leer hesten at stoppe ude p& vol-
ten og evt. bakke et par skridt.

£ S Laeg 4, 6 eller 8 bomme som et
hus rundt om dig og leg med forskel-
lige starrelser.

*® Bed hesten om at ga pa den ud-
vendige side af bommene.

%% Bed hesten om at g& p& den ind-
vendige side af bommene.
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Las eventuelle udfordringer ved at samle
longen op og ga teettere pd hesten igen. Og
derefter din afstand gradvist igen. Longe-
ring er avanceret treening, sd veer ikke bleg
for at bede en erfaren traener om hjelp, til
at hjelpe dig og din hest i gang.

i et

L Ta i L 3

Er din hest lidt stiv eller oplever du stor
forskel mellem hgjre og venstre volte, sd er
det en god idé at sperge en behandler til
rdds. Beskaring, skoning og taender skal
selvfolgelig ogsé tjekkes og ordnes, for at
veere sikker p4, at vi ikke beder hesten om
noget, der gor ondt. I mere end 50% af
alle tilfeelde er hestens modstand baseret
pa fysisk ubehag, vaere det sig smerte eller
mangel af smidighed - og det skal vi tage
hgjde for.

Smidighed kan ikke fremtvinges; Det
vil tage nogle timers malrettet indsats af
dig og din hest, men det er det hele veerd!
Husk at greesset vokser ikke hurtigere, nar
du treekker i det - du kan ikke se at det gror,
ndr du stirrer pd det - men efter kun fa dage
er der sket noget (og du skal ud med plee-
neklipperen igen).

P4 samme made ville du kunne maerke
forskel allerede efter kort tid i traeningen
med din hest.

God forngjelse med din traening! |



