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TRANING - TOFTGAARD-EFFEKTEN

-EFFEKTEN

Louises kom-i-form-til-at-ride projekt sluttede med bravour, da Claus
Toftgaard kom forbi til den laenge ventede undervisning

B Tekst: Louise K. Lindgaard. Foto: Emilie Lindgaard

auw. Bare wauw. Sikken

afslutning pa mit i-form-

til-at-ride forlgb. Claus

Toftgaard er fantastisk.
Enough said.

Skal jeg alligevel uddybe en smule, er
han super, super inspirerende at lytte til
og fa undervisning af og samtidig rasende
sympatisk.

Hans blik pd ridning med udgangspunkt
i rytterens fysiologi og formden er virkelig
inspirerende, og der var et par stykker af
os, der folte os lidt ramt, nar han kom med
eksempler pa problemer, der kan opsta i
ens ridning, hvis man er skav, slap, stiv.

I DEN VARME STOL. En af de tests, vi
var igennem var en tur i den varme stol -
og her ikke ment som en anerkendende
indfering i egen fysiologi, men derimod
en afsloring af ens fysiologiske mangler.
Selv er jeg sa rigtig stiv til venstre og kan
for eksempel ikke ret godt skyde hoften
frem til kl. 10, hvilket kan besverliggore
anspring til venstre og iseer changementer
til venstre. Jeg mdtte jo indromme, at det
var spot on pd en af de smd hurdler, Donau
og jeg steder ind i fra tid til anden, ndr vi
cykler rundt i sandkassen. Derudover har
jeg tre ldste ryghvirvler og en ulyst til at
lade mit baekken glide ud til kl. 3 og 9 (til

hgjre og venstre for dem, der ikke lige har
siddet pa Claus’ meget, meget afslgrende
stol), hvilket kan veare drsagen til at jeg
ikke kan sidde ned i Donaus keempe trav
ret leenge af gangen. Sa langt sa godt.

Sa falder jeg samtidig lidt forover og vil
gerne balancere pa forfoden. Jeg star til
gengeeld helt lige pé fodderne - altsd med
lige meget vaegt pa hejre og venstre ben.
Her var jeg sikker pd, at vaegten ville falde
ud til hejre, sd det var jo gode nyheder.

Og sa nailede jeg ogsa sideplankerne og
pudses - ku’ jeg isar se i personlig-treener-
Lasses lettere olme blik....

SA TIL HEST. Claus havde jo sagt det. Det
ville blive en ganske anderledes undervis-
ning. Og det blev det ogsd. Med fokus pa
at fa brystbenet op og mavemuskulaturen
i arbejde og de halve parader til at virke
(og ikke kun i et splitsekund men hele tre
sekunder - Hr. Toftgaard talte - 3 sekun-
der pé hans ur er leaeenge). For derefter
at merke efter at hesten ogsa fik bryst-
benet op, aktiveret bugmuskulaturen og
schwung.

Jeg var skruphamrende forvirret og ku’
slet ikke overskue at ride gvelser samtidig
med at skulle fokusere pa egen krop og
hestens krop pé en hel ny made. Men det

Projektet

Traener og fysioterapeut Claus
Toftgaard taler i en uendelighed
om, at man bliver en bedre ryt-
ter af at veere i fysisk god form.
Altsd ved fysisk treening mellem
rideturene.

Hestemagsinet satte sig for at
finde ud af, om det virkelig er
ngdvendigt - og giver det rent
faktisk en effekt pa ridningen,
hvis man som rytter er i bedre
form.

Louise Lindgaard begyndte i ja-
nuar med et traeningsprogram,
hvor hun skulle fire gange i sad-
len om ugen og derudover lgbe
og gennemfgre et styrketrae-
ningsprogram. Udgangspunktet
var en 40-arig mor til to med
en kropslig alder pa 55 ar og et
BMI p& 28.

Projektet sluttede i pasken,
hvor Louise fik traening af Claus
Toftgaard. Du kan ogsa laese
om forlgbet i Louises blogs pa
Hestemagasinet.dk

gav energi at meerke forandring hos ’lille’
Donau, som vitterlig gjorde alt, hvad han
kunne for at forsta, hvad i alverden jeg
havde gang i.

Som Claus sagde, sd skulle jeg jo for-
teelle ham en historie. Hvad er det, jeg vil
ha’ dig til, lille hest? Jow, nu skal du here.
Men sproget blev sgu lidt uldent og den
nonverbale kommunikation sikkert gan-
ske fraveerende, som jeg sad der og tagede
rundt. Men efterhdnden begyndte hesten
under mig at leve og svinge, og det var en
skon, sken fornemmelse at marke hans
egendrift og gejst.

DE GODE RAD. I skridtpauserne var der
tid til at reflektere, og vi fik talt frem og til-

EFTERHANDEN BEGYNDTE HESTEN UNDER MIG AT LEVE OG SVINGE, OG DET VAR EN
SK@N, SKON FORNEMMELSE AT MARKE HANS EGENDRIFT OG GEJST
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H Lasse Kristensen fra ThommysmindeCentret sergede for, at Louises fysiske form blev testet i lobet af projektet B Det er mavemusklerne der skal aktiveres, for
at du kan holde hesten med sedet. De sidder lige her, et par cm. under navlen B Det er brystbenet der skal frem og op. Skulderbladene skal hjeelpe til ved at
blive trukket tilbage og nedad E1 Donaus trav er ret stor, mens hans galop er let og ubesveeret. Derfor anbefaler Toftgaard, at ca 80% af traeningen foregér i galop,
fordi det slider mindst pa béde hest og rytter EFl Midvejskrise — planketesten er ganske anstrengende
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Stolen, Claus sidder pa, er en Balimo stol. Det er den, han bruger til at teste rytterens bevaegelighed i seedet.

MED FOKUS PA AT FA BRYSTBENET OP 0G MAVEMUSKULATUREN

| ARBEJDE OG DE HALVE PARADER TIL AT VIRKE
OM TOFTGAARDS ANDERLEDES UNDERVISNING

bage, mens jeg pustede ud. En af de ting, jeg
virkelig tog med mig derfra, var mine over-
gange fra skridtpauser til arbejde. Jeg sam-
lede jo bare dyret sammen (og det er langt),
og s& forventede jeg arbejde. Kom! Men
Claus kiggede bare overbarende pa mig og
spurgte til mit eget energiniveau. Havde jeg
maske - gennem mit kropssprog - indikeret
at NU sku’ vi arbejde, eller havde jeg bare
teenkt det?

Hmmm...busted. Jeg havde jo bare samlet
sammen pd dyret uden at taeenke videre over
min egen rolle i den sag. Og det gor jeg tit.
Forventer fremadsegning det sekund, jeg
laegger benene til, vel vidende at vi andre jo
heller ikke gér fra nul til 50 pé fa sekunder,
ndr vi lige har gdet og slappet af i luntetem-
po for at fa pulsen ned.

Claus gav mig ogsa tre meget konkrete
radd, hvor det veasentlige er at holde den
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halve parade i tre sekunder - ikke mere og
heller ikke mindre. Tre sekunder giver ryt-
teren mulighed for at fornemme reaktionen
og er samtidig stabilitetstreening for hesten.

Dernaest skal jeg arbejde p4, at fa mit kor-
set til at fledre med hestens, sd jeg giver mu-
lighed for, at hestens brytskasse kan svinge
fra side til side.

Endelig skal jeg traene tre sekunders ned-
sidning efterfulgt af tre sekunder letridning
og sd nedsidning igen - indtil Donaus ryg-
sving bliver mere stabilt

MEN HVAD MED PROJEKTET.

Hvad kan jeg sd egentlig tage med fra
projektet? Det er nemt at svare pa. Velvaere!
Velvare og overskud og en lyst til at fortseet-
te med arbejdet. For der er absolut flere kilo
fedt at fa ommebleret.

Og sa et herligt treklgver af mend, der

www.djs.dk

Nar du marker modstand og speendinger i nakken for
eksempel, sa skal de lirkes fri - som nar du forsager at
[dse en |3s op med en nagle. Det nytter i falge Claus
Toftgaard ikke at traekke i samme tojle hele tiden,
men i stedet stilles hesten let til udvendige og let til
indvendige for at ‘lirke’
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Louises veegtfordeling var helt lige pa jorden, men i sadlen lagde hun lidt mere veegt i hajre bgjle.
Derfor fik hun bundet lidt ekstra veegt pa venstre fod. Virkningen var forblaffende

har villet mit bedste og det er jo ikke helt skidt.

Lasse, min personlige slavepisker, fik jo sat et
fremragende program sammen til mig. Men dog
ogsa en kende ambitigst til en almindelig hverdag,
der involverer arbejde, bern, indkeb, madlavning,
korsel til og fra fritidsaktiviteter, ridning og ikke
mindst min husbond (den stakkel). Det justerer vi
nu, sa det bliver mere overkommeligt og kan nas
indenfor 20 minutter, nu hvor vi ikke har en dead-
line mere.

Mathias Hahn, der er tankefeltsterapeaut og
coach, fik virkelig skreellet lag af stress, mindre-
vaerdskomplekser og manglende fokus vaek. Han
lovede min husbond en ny kone. Og noget er der
sket, for min husbond siger at jeg er blevet gla-
dere, mere afbalanceret og bedre til at sige “pyt”.
Mathias bad mig om at tage ansvar for eget liv og
luge ud i darlige vaner og destruktive menstre. Det
arbejder jeg pa og er egentlig spaendt pa, hvordan
det hele lander. Men det blevet lettere at traekke
vejret utvungent og helt ned i maven, og er fordret
egentlig ikke en smule skonnere i ar end tidligere?

Og sa selvfalgelig Hr. Toftgaard. Ham runder vi
lige til slut.

THE UGLY TRUTH. Tilbage er der jo sd kernen i
projektet, som var min fysiske formden. Og der er
ingen tvivl om, at det har rykket. Selv min far siger,
at jeg har tabt mig, og sa er der altsd sket noget.
Men min kropsalder er stadig for hgj sammen med
et for hejt BMI, og det skal der arbejdes pa.
Problemet for mig - og sikkert for en masse af jer
- er jo bare degnets timer og de slar sjeldent til.
Det er simpelthen ikke forenligt at have en trodsig
to-arig og en teenager, der er eliteidretsudever og
skal keres til og fra treening i tide og utide, et job
med spidsbelastning og sygemeldte kolleger og en
hest, der skal rides plus alle de andre huslige ger-
ninger, samtidig med at skulle lgbe, styrketraene,
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leegge kost om og veere i zen. Tak skal du ha’ De
kvinder, der overkommer alt det med et smil pa
leeben, de har min udelte respekt (og hab om, at
de ikke ryger rundt i svinget og gar ned med stress,
som s& mange af os desvaerre ogsa gor).

S4 leerdommen ma veere at fa balance i tingene,
sd alle kan veere i det, og jeg stadig kan se resulta-
ter. Og det kan godt lade sig gore. Det er et priori-
teringsspergsmal, og jeg ku’ jo lade facebook veere
facebook og bruge tiden pa en lgbetur, i stedet for
at laese vennernes - igvrigt superunderholdende -
opdateringer.

TOFTGAARD-EFFEKTEN. Men tilbage til min
nye helt - Claus Toftgaard. Mere anerkendende
mand skal man lede leenge efter. Jeg var helt hgj
efter min undervisning og er det stadig og gleeder
mig til at skulle arbejde med mine fokuspunkter.
Det har veeret et livseendrende projekt, som jeg
ville gnske, I alle kunne prove. Er der kun tid til
delelementer, sd spar sammen i kagekassen til en
time ved Claus. 1 vil ikke fortryde det. Jeg? Jeg glee-
der mig den ondelynende til naste gang vi skal

ses. Er det ikke snart august?
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HORSE CARE

i\ :_‘

vkl din hest
EFTER MANGE
MANEDER MED DAKKEN
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DIGBY SHAMPOO K
INGEN PARFUME - EKSTRA PLEJENDE
En plejende og effektiv shampoo til hyppig
vask af heste. Efterlader pelsen ren, blad og
skinnende. 400 ML/ 750 ML

SHAMPOO TIL FARVEDE
HESTE — FLERE VARIANTER
NATHALIE Shampoo til hyggig harvask, der
fremhaever hestens farve. Far man/hale/pels
til at fremstd blank og velplejet. 400 ML

SE MERE PA
NATHALIEHORSECARE.COM

NATHALIE HORSE CARE & NATHALIE FASHION
FORHANDLES AF FGRENDE
RIDEUDSTYRSBUTIKKER

SE FORHANDLERLISTE PA

NATHALIEHORSECARE.COM & CJPROLINE.DK
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