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REFERAT

Ridsporten utévas av ungefar en halvmiljon svenskar och manga av dem tavlar. Det gjordes
378 700 tavlingsstarter i samtliga grenar ar 2016, dar hoppning utgor den storre delen. Hur
mycket ryttaren paverkar hasten med sin sinnesstamning kan vara en faktor som spelar stor
roll in pa tavlingsresultaten. Om ryttaren ar nervos eller har prestationsangest kan detta
paverka hasten negativt och da ocksa tavlingsresultatet. Syftet med denna studie &r att utifran
tidigare forskning studera hur ryttarens sinnesstamning paverkar hastar och att ta reda pa vilka
verktyg som kan anvandas for att motverka prestationsangest och andra stressrelaterade
kanslor. For att besvara detta anvandes fragestéallningarna; Hur paverkas hasten av ryttarens
sinnesstamning? Vad kravs mentalt av elitryttaren? Finns det verktyg som ryttare kan anvénda
i samband med nervositet?

Studier visade pa att ryttare paverkar hastar om de ar stressade, nervosa eller har
prestationsangest. | forsoken mattes hastars och manniskors hjartsekvens i olika situationer
dar de skulle ta sig igenom olika utmanande uppgifter tillsammans. Det visade tydligt att en
pressad, radd, stressad eller nervos person paverkar hastar negativt. Det visade sig inte finnas
nagot exakt svar pa vad som kravs for att bli elitryttare, men de kom fram till att motivation
och viljan till att lyckas hade storst paverkan. Utan motivationen skulle de inte ha drivet till att
ta sig dit dem &r. Det lag dven stor vikt vid att ha tillgang till bra tranare, utvecklingsbart
hastmaterial, stod och support fran familjen. Det visade sig att det fanns manga verktyg i from
av olika mentaltraningsprogram for ryttare att anvanda sig av i tavlingssammanhang for att
motverka nervositet och prestationsangest.

Studiens slutsats ar att hjartsekvensstudier visar att manniskor kan paverka hastar bade
negativt och positivt med sin sinnesstamning. Det finns inget som exakt pekar pa vad som
kravs av en elitryttare mentalt, men for att bli battre kravs det stor motivation till att vilja
utvecklas. Studien visar att olika mentaltraningsprogram &r ett verktyg som ryttare kan
anvanda sig av for att motverka nervositet och prestationsangest.

Nyckelord: Elitryttare, Mentaltraning, Hjartsekvensmatning

INLEDNING

Ridsporten utévas av ungefar en halvmiljon svenskar bade som fritidsintresse och
tavlingsintresse. Det gjordes 378 700 tavlingsstarter i samtliga grenar ar 2016 dar hoppning &r
den storre delen (Svenska ridsportforbundet 2017). | manga sammanhang sa &r det ekonomin
som styr formagan att ta sig till toppen, men det &r ocksa en mental fraga (Lamperd 2016).
Motivation och viljan till att kdmpa &r en av de viktigaste bitarna (Lamperd 2016). Ryttaren
paverkar hasten standigt med sin sinnesstamning, de paverkas nar ryttaren ar spand, nervos,
radd eller har prestationsangest (Keeling 2009). Hur mycket eller lite hasten paverkas av
sinnesstamningen beror pa hur kéanslig och hur mottaglig hasten ar (Merkies 2014).

Mental traning ar nagot som har funnits i Sverige sedan borjan av 1970-talet med metoder
som bygger pa forskning fran Uppsala universitet som gjordes under 1960-talet (Unestahl
1996). Mental traning spred sig snabbt inom idrottsvérlden under 1970-talet, dér den till en
borjan var fokuserad pa elitidrotten for att sedan ga over till att anvandas inom fler omraden
sa som skolvérlden, arbetslivet och inom sjukvarden (Unestahl 1996). Ridsporten anvéander
sig ocksa av mental traning, samt anvands mentalcoacher och det finns aven inom tranaryrket
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dar det laggs vikt vid att tranarna sjalva anvander sig av mentaltraning (Winfieled 2013).
Mentaltraning ar tekniker som ar till for att forstarka, utdka och identifiera 6nskade tankar och
beteenden, som i sin tur forbattrar prestationen (Adam 2014). Nagra av de olika tekniker som
anvands ar malbildstraning, sjalvfortroendetraning, motivationstraning, koncentrationstraning,
visualiseringstraning och anspéanningstraning (Adam 2014).

Problem

Ridsporten &r den sjatte storsta idrotten i Sverige och det finns ungefér en halv miljon
svenskar som har ridsporten som fritidsintresse eller till tavling (Svenska ridsportférbundet
2017). Det finns lite kunskap om vad som kravs for att hantera nervositet,
koncentrationsproblem, prestationsangest och det behdvs tas upp vilka verktyg som kan
anvandas for att hantera detta dven inom ridsporten.

Syfte

Litteraturstudiens framsta syfte ar att utifran tidigare forskning studera hur ryttarens
sinnesstamning paverkar hastar och ta reda pa om det finns verktyg som ryttare sedan kan ta
del av for att motverka negativ mentalpaverkan pa hasten. Det sekundara syftet ar att ta reda
pa vad som kravs mentalt av en elitryttare.

Fragestallning

Hur paverkas hasten av ryttarens sinnesstamning?
Vad kravs mentalt av elitryttaren?
Finns det verktyg som ryttare kan anvanda i samband med nervositet?

LITTERATURSTUDIE
Hjartsekvensmatningar

Merkies et al. (2014) studie anvénde sig av arbetshéstar av olika slag och studerade hur
hastarna paverkades av psykiskt stressade, fysiskt stressade manniskor och hur olika mycket
de paverkades av det. Hastarna var av olika ras, kon, alder och framst anvéande de sig av
kallblodshéstar. Tio hastar ingick i forsoket. Hjartsekvensmétningar utfordes nar héstarna stod
stilla och under longering. Alla forsok utférdes i en longerings volt och alla forsoken filmades
och samtliga héstar bar ett band med en matare som registrerade héstarnas hjartsekvens under
tiden. Sexton personer deltog i forsoket, bade kvinnor och mén. Personerna hade inte hanterat
héstarna pa nagot satt innan forsoket och under férsoket bar alla personer en égonbindel. Alla
personer fick ranka sin radsla for hastar pa en skala fran 0-10 innan forsoket. Det som
studerades var hur hasten reagerade pa personen genom sitt kroppssprak samt sa matte de
hastens hjartsekvens bade nar en person narvarade och nar hasten var ensam i volten. De
studerade de olika testpersonernas hjartsekvens under forsoket och aven efter forsoket hade
utforts. Det visade tydligt att hastarna reagerade bade psykiskt och fysiskt mycket olika pa
psykiskt och fysiskt stressade manniskor. Daremot visade studien att hdstarna visade mindre
stress nér det befann sig en lugn ménniska i longerings volten an ndr de var ensamma. Deras
hjartrytm var langsammare med en lugn méanniska an med en psykiskt stressad manniska. De
paverkades ocksa om en annan trygg och lugn hést befann sig i narheten och blev darmed
lugnare sjalva.

Keeling et al. (2009) studerar hur en nervés manniska paverkar hastar. | detta forsok anvande



de sig av tio olika hastar och tjugo olika manniskor som leder hastarna. For att sedan anvanda
sig av sjutton andra hastar med sjutton ryttare i samma forsok dér hastarna istéllet reds.
Hastarna var lektionshastar och av olika ras, alder och kan. Personerna hade olika mycket
erfarenhet av hastar och forsoket gjordes pa en stracka av trettiometer. De ledde eller red
hastarna fram och tillbaka pa strackan fyra ganger fram och tillbaka. Innan testet genomférdes
sa sa dem till ryttarna att en person som star pa mitten av strackan kommer 6ppna ett paraply
nagon gang av de ganger de rider eller leder hasten forbi personen. Personen dppnade daremot
aldrig paraplyet under forsoket som ryttarna blev informerade om att denne skulle gora. De
kunde se en stor férandring i hjartsekvensen varje gang ekipagen passerade personen med
paraplyet bade hos héstarna och manniskorna som led eller red hasten. Desto hogre
hjartsekvens personen som hanterade hasten hade, desto mer 6kade ocksa hastens
hjartsekvens.

Munsters et al. (2012) studerade matchningen mellan hést och ryttare, samt hur hést och
ryttare paverkas av utmanande foremal som kommer i dess vag. Stressnivan méttes genom att
de gjorde hjartsekvensmatningar pa bade hast och ryttare samt studerade
hjartsekvensvariationen. Testet upprepades tre ganger och de anvande sig av sexton stycken
varmblodshéastar med tjugoen olika ryttare som alla var kvinnor och red pa medelsvar niva.
Vid varje testtillfalle reds hasten av en annan ryttare. De skulle passera tre foremal, en bla
presenning, ta sig igenom en smal passage och ga forbi en stor rod boll. En poangskala for
beteende anvandes dven for att studera héstens beteende under testet for att kunna faststélla
hur val hasten tycktes trivas med sin ryttare. Poangskalan gick fran 0 till 10, dér 0 ansags vara
en lugn och avslappnad hast och 10 var en valdigt stressad och nervos hést. Hasten bedémdes
inte fungera med sin ryttare om den uppvisade beteenden som huvudskakningar, vande
oronen rakt bakat, kortare steg varpa ryttaren agerade med olamplig timing och anvandning
av signaler, ryttare som inte &r kanslig for den aktuella hastens beteende. Hanterade ryttaren
sina signaler med god timing och héstens negativa beteenden minskade eller inte uppstod
ansags ekipaget matcha. Det visade sig tydligt i studien att hastar som matchade val med sin
ryttare hade lagre hjartsekvens dn nar hasten hade en ryttare de inte ansags fungera med. Detta
visade sig i alla tre aspekter, alltsa i hjartsekvens métningen, hjartsekvensvariationen och i
deras beteende poangskala.

Elitryttare och tranare

Lamperd et al. (2016) har gjort en studie for att undersoka vad som skiljer den vanliga
tavlingsryttaren fran elitryttaren. Det deltog atta internationella ryttare som tavlade pa
Olympisk niva inom sin gren. Ryttarna deltog i en intervju som undersokte
utvecklingsfaktorer som ryttarna tyckte hjalpte dem att bibehalla elitniva samt hur de
uppnadde den. Har visade det sig att alla ryttarna i studien hade en naturlig talang inom
ridsport. Ryttarna hade en stor vilja till att lara sig med en kombination av att de befann sig i
en miljé som framjade deras utveckling, samt framjade deras sjélvfortroende. Elitryttarna
hade tillgang till elithastar samt hastar som besatt talang och hade mycket
utvecklingspotential. De hade aven tillgang till att studera andra elitryttare, tillgang till en bra
tranare samt hade de stort support fran sina foraldrar och sin familj. De hittade alltsa ingen
tydlig vag att ga for att bli elitryttare utan det viktigaste var den mentala bilden, mangden
motivation och hur ryttarna tacklade problem som uppstod pa vagen. Det var viktigt att
ryttaren hade ett system for hur dem ténker, rider, tranar och hur de driver sin verksamhet.
Allt detta ligger till grund for individens filosofi och gor det mojligt for dem att stanna kvar pa
den hogsta nivan.



Winfield et al. (2013) har gjort en studie om hur mentaltraning paverkar och hjalper tranare
inom ridsporten. Studien gjordes i Storbritannien och de valde ut tre instruktorer som arbetade
heltid med att tréna elitryttare. Syftet var att bedéma medvetenhet och beteende hos trdnarna
genom en analys av kvalitativa data, darfor gav inte metoderna svar som sedan var lampliga
att anvanda som statistisk analys. Under en fyra veckors lang period pagick studien, dar de
hade ett samtal efter varje vecka samt ett avslutande fokusgruppsmaote. Fyra reflekterande
aspekter togs upp och det var deras egen bild som professionell, medvetenhet samt egennytta
och praktisk anvandning av kalkyler och data. Fyra andra teman fick de trana pa tillsammans
med en mentor, sjalvfértroende, férnya och inspirera, egen traning som coach och veckovis
stdd. Under denna processen kénde instruktorerna en positiv medvetenhet om sin egna
formaga. De larde sig hur de kunde anvéanda sig av nagon av dessa metoder och de fick
anvande dem som de ansag vara mest utvecklande for dem sjalva. Alla ansag att det
utvecklade formagan att reflektera dver sig sjalv och resultaten tyder pa att anvandningen av
en mentor stodjer utvecklingen av elittrdnare och coacher.

Mentaltraning

Wolframm et al. (2011a) studerade paverkan av mentaltranings program hos angestdrabbade
tavlingsdressyrryttare som inte tavlar pa elitniva. Dar anvande de sig av olika mentala
traningsmetoder som bestod av malformulering, koncentrationstraning och
visualiseringstraning och avslappningstekniker. Dessa metoder anvéandes i studien pa grund av
att de anvands vanligtvis inom andra idrotter. Tio stycken dressyrryttare pa lagre tavlingsniva
anvandes i testet. Det borjade med att ryttarna behdvde delta i en forsta tavling ungefar sex till
atta veckor innan de ingick i sjalva mental traningsprogrammet och dar efter den andra
tavlingen ungefar en till tva veckor precis innan programmet bérjade. De gjorde sin tredje
tavling efter det sexveckor langa traningsprogrammet. Traningsprogrammet bestod av tva
timmars tréning varje vecka i sex veckor. Dar de anvande sig av de olika traningsmetoderna.
Resultaten mattes sedan genom att mata skillnaden mellan tavlingsresultaten fore och efter
traningsprogrammet pa sex veckor. Resultaten visar att det har en tydlig positiv effekt av att
anvanda sig av ett mentaltraningsprogram, da ryttarna hade béttre tavlingsresultat efter den
sex veckors langa traningsperioden &n vad de hade innan.

Wolframm et al. (2011b) gjorde en annan studie kring psykologiska faktorer som paverkar
ryttare i tdvlingssammanhang. Har anvande de sig av en undersékning som studerade fem
olika psykologiska faktorer i en enkat som skickades ut till 285 tyska ryttare. De som svarade
pa enkaten delades in i tre grupper utefter vilken niva de tavlade pa, latt niva, medelsvar niva
och svar niva. Materialet anvandes sedan for att se statistiska skillnader i anvandningen av de
psykologiska fardigheterna mellan de olika tavlingsnivaerna. Testerna visade tydligt stora
skillnader mellan alla nivaer. De som red pa medelsvar niva forberedde sig mer mentalt innan
tavling an vad de som red pa lag niva gjorde. Det var en tydligare skillnad mellan de ryttarna
som red pa svar niva och de som red pa latt niva lattklassryttarna. Motivationen till att
prestera foljde samma resultat som forberedelsen mentalt infor tavling, de som red pa svar
niva hade alltsa storre motivation till att prestera an de som red pa latt niva. Resultaten visade
att desto hogre niva ryttaren lag pa desto mer forberedde de sig mentalt pa olika satt och hade
mer motivation till att prestera bra. De ryttare som tavlade pa lag niva borde darfor agna mer
tid at mentala forberedelser och andra psykologiska traningsmetoder for att kunna utvecklas
mer i tavlingssammanhang.

Wolframm et al. (2013) studerade hur hobbyryttare forbereder sig infor tavling i syfte att mata
mentala fardigheter hos olika sorts ryttare. En version av MSI-Ewas enké&t anvandes som var
utvecklad med fokus pa vissa mentala fardigheter, sa som formagan till att hantera svara
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situationer, koncentrationsformaga, malinstallning, exalteringskontroll, sjalv uppmuntran och
visualiseringsformaga. Den innehdll 44 punkter som sattes in pa en betygsskala pa 0-4 som
sedan sammanstalldes med 297 tyskaryttare, som kom fran olika grenar. Ryttarna red
hoppning, dressyr, terrdng, western, hobbyridning och voltige. All insamlad fakta
sammanstalldes och s pabdrjades nasta steg av insamlandet av information. De gjorde en
mindre version av MSI-E enkéaten som innehéll 38 punkter och da anvéande de sig av
ytterligare 371 olika ryttare. Denna gang kollade de endast ryttarnas formaga att hantera svara
situationer, deras visualiseringsformaga, malinstallning/inriktning och deras férmaga att
kontrollera sin energiniva. MSI-E é&r alltsa en sportpsykologisk undersknings enkat som kan
hjélpa ryttare att bedéma sin egen anvandning av mentala fardigheter innan tavling. Till
skillnad fran andra idrottspsykologiska frageformular sa tar detta ocksa hansyn till hur ryttare
tar med hasten i sin tavlingsforberedning. Resultaten visade pa att enkéaten gjorde ryttarna mer
medvetna om hur de gick tillvaga nér de forberedde sig infor tavling och vad de da kunde
forbéattra for att forbereda sig battre.

Olsson (2005) studerade effekten av mentaltréning i idrottssammanhang och jamnfore
resultaten mellan mentaltraning och motoriktréning. I studien anvéndes sexton friidrottare
som var mellan 18 till 28 ar gamla och jamnt férdelade mellan kénen. Alla deltagare var
hogerhanta och nagra av dem hade i vissa fall anvént sig av samma form av mentaltraning
tidigare. Alla hade d&ar emot hort talas om denna form av mentaltraning tidigare. Den delades
in i tre delar dar tva bestod av testtillfallen och ett individuellt tranings tillfalle dar emellan.
Deltagarna skulle sa snabbt och korrekt som méjligt utfora en fingersekvens med sin vénstra
hand. Alla fingrar fick ett nummer och de fick sedan se olika sifferkombinationer pa en skarm
for att undertiden som kombinationen visades skulle de trycka fingrarna i den ordningen som
siffrorna visade. Sekvenserna visades i trettio sekunder vid forsta testtillfallet och de visades
tre ganger var, deltagarens hand var dessutom &vertackt med en lada sa att de inte kunde se
sina fingrar nar de skulle utfora testet. | den individuella traningen delades de sedan upp i tva
grupper dar den ena gruppen fick trdna motorisk traning och den andra mentalt. Grupperna
fordelades sa att halften tranade antingen pa den forsta eller den andra sekvensen. Nar de
tranade visades sekvensen de tranade pa i en och en halv minut med en minut vila emellan
och det upprepades fyra ganger. De som tranade mentalt skulle forestalla sig att de trycker
sekvensen sa korrekt och snabbt som majligt medan de som tranade motoriskt skulle forsoka
trycka sa snabbt och korrekt som mojligt. Alla deltagarna tranade pa samma sekvens i fyra
dagar sammanlagt. Vid sista testtillfallet sa utforde de ater igen bada sekvenserna och de
skulle gora det sa korrekt som mojligt trycka sa manga sekvenser de kunde. Studien visade att
bada traningsmetoderna hade en tydlig paverkan pa prestationen, men att den motoriska
traningen hade storre paverkan an den mentala traningen. Den mentala traningen ar alltsa ett
bra tillagg till den fysiska traningen, men inte nagon erséttning for den.

DISKUSSION

De framkom i Lamperd et al. (2016) studie att det & motivationen och viljan till att lyckas na
sitt mal som har storst paverkan pa elitryttares framgang och férmaga att stanna pa den niva
de ar pa. | studien anvéandes det endast tre stycken elitryttare vilket ar for fa for att fa ett
generaliserbart resultat. Det hade varit 6nskvért att de hade anvant sig av fler elitryttare for att
fa ett tydligare resultat. Det hade ocksa varit intressant att ta med dessa ryttares tranare for att
kunna koppla in ett annat perspektiv. Tranarna kan se vad som utmarker just den personen
mentalt och kan da fa ett annat perspektiv i studien. Det kan ibland vara svart att bedoma sig
sjalv och sina egna egenskaper, darfor skulle det vara intressant att se ndgon annans asikt i det
hela som trots det kénner personen valdigt val for ett mer rattvist resultat. I Wolframm et al.



(2011b) kommer de fram till att ryttare pa hogre niva forbereder sig mer mentalt infor tavling
och att ryttare pa hogre niva har stérre motivation till att prestera bra pa tavling an vad ryttare
pa lagre niva har.

Att hastar paverkas av manniskors sinnesstamning framkommer tydligt i Merkies et al. (2014)
Dar mater man bade ryttares och hastars hjartsekvens for att se hur manniskan paverkar
hasten med sin sinnesstamning. Hastarna paverkades negativt av psykiskt och fysiskt
stressade manniskor samtidigt som de paverkades positivt av en lugn person. Dér anvande de
sig av en longerings volt och héastar av olika ras, men framst anvandes kallblodshéstar. For att
resultatet skulle varit mer relevant for studien hade det varit Onskvart att anvande sig av fler
olika raser samt ett stérre antal hastar. Om de anvénde sig av ett storre antalhastar skulle det
ge ett tydligare resultat och med fler olika raser skulle man kunna se om hdstar &r olika
kansliga for manniskans sinnesstamning eller inte, for att da kunna jamfora med kallbloden.

Nagot som styrker att hastar paverkas av ryttarnas sinnesstamning visas i studien av Keeling
et al. (2009) dar det anvandes bade ridande ekipage och manniskor som leder hastar. Har
anvandes varmblodshastar, men &ven har hade det varit 6nskvart att de hade anvént sig av fler
hastar och manniskor for att fa ett tydligare resultat. Det hade aven varit intressant att anvanda
sig av olika grupper dar de kan jamfora nybdrjare och ryttare pa hogre niva for att eventuellt
fa se om det skiljer sig ifran varandra och hur de hanterar oférutsagbara handelser. | Munsters
et al. (2012) studie visade det sig att hjartsekvens ocksa var ett bra verktyg for att se hur val

en ryttare och hast passade ihop. Hastar paverkas tydligt i sin hjartsekvens om de visar sig inte
fungera med sin ryttare. De tva andra studierna av Keeling et al. (2009) och Merkies et al.
(2014) skulle alltsa ocksa ge mer intressanta resultat om de anvande sig av héstar och ryttare i
tva grupper. Dar de anvander sig av ekipage som inte fungerar ihop och val matchande par,
for att jamfora hur mycket det paverkar hastar och ryttare samtidigt som de utsétts for dessa
forsok. For att fa en bild i om hasten paverkas mer om de matchar med sin ryttare pa grund av
att den litar mer pa sin ryttare eller om de paverkas mer av en ryttare de inte matchar med pa
grund av att de blir mer osékra.

| studier visar det sig att mentaltrdningsprogram é&r ett anvandbart verktyg for att lara sig
hantera nervositet och pressade situationer. | Wolframm et al. (2011a) anvande de sig av ett
langre traningsprogram som pagick i sex veckor och en traningstid pa tva timmar i veckan. |
denna studien hade det varit intressant att se ett storre antal ryttare, samt att de var indelade i
fler grupper ut efter vilken niva de tavlar pa. | vara aspekter beroende pa om de tavlar i
lattklass, medel svar eller pa svar niva. Pa det sattet skulle resultatet troligtvis visa pa om
mentaltraningsprogram paverkar nyborjare mer eller mindre an ryttare pd hdgre niva och de
skulle kunna komma fram till en statistisk skillnad. Det hade ocksa varit intressant att se hur
mycket de trénar sina héastar under denna period och att de inte bérjar trdna hastarna mer an
innan mentaltraningsprogrammet for att det inte ska paverka resultatet kring mental traningen.

I och med studien som Wolframm et al. (2011b) gjorde da de skickade ut enkater till ett stort
antal ryttare om hur mycket de olika ryttarna forberedde sig mentalt sa skulle en utvecklad
variant av den forsta studien vara valdigt relevant och intressant. Da den studien visade att
ryttarna pa hogre niva forberedde sig mycket mer mentalt samt hade mer motivation och vilja
till att prestera béattre an de ryttare som red pa latt niva. Wolframm et al. (2013) enkat som ar
fokuserad for tavlingsryttare skulle ocksa vara intressant att anvanda sig av i samband med
Wolframm et al. (2011b) studie for att samtidigt fa resultat i hur vdlmedvetna ryttarna ar dven
under sjélva mentaltranings programmet. Olsson (2005) studerade hur mentaltraning fungerar
i jdmforelse med motoriktraning. Personerna som trénade motoriken tryckte siffersekvenser



med sina fingrar och de som tranade mentalt skulle endast visualisera att de gjorde det. Bada
grupper trénade i fyra dagar sammanlagt och studien visade att den mentala tréningen
fungerade och den motoriska traningen 6vertraffade den mentala traningen. Det hade varit
intressant att fa se ett studieresultat med en tredje grupp som da utfér bade den mentala och
motoriska traningen samtidigt. Det skulle vara véldigt intressant att se hur mycket den
gemensamma traningen skulle paverka prestationsresultatet jamfért med de grupper som
endast tranar motoriskt eller visuellt.

Slutsats

Studiens slutsats ar att hjartsekvensstudier visar att manniskor kan paverka hastar bade
negativt och positivt med sin sinnesstamning. Det finns inget som exakt pekar pa vad som
kravs av en elitryttare mentalt, men for att bli battre kravs det stor motivation till att vilja
utvecklas. Studien visar att olika mentaltraningsprogram &r ett verktyg som ryttare kan
anvanda sig av for att motverka nervositet och prestationsangest.
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