_|ENDURANCE

mo costretti a fare quando ci
appoggiamo sulla sella con i
ghutet come su una sedia.

o [l ginocchio deve diventare
il fulcro dei nostn movimen-
t1. In caso contrano griviamo
troppo con il peso sulle statte
¢ non rusciamo ad avere un
giusto contatto con 1l corpo del
cavallo ¢ o sentire 1 suol movi-
menti, Per imparare a mettere
il peso sulle gmocchin mettia-
mo un fogho di carta tra que-
st ¢ la sella ¢ cercheamo di non
farlo cadere

o Per tenere il gimocchio fermo
nonostante | movimenti ondu-
laton ¢ sussultori del cavallo
utilizziamo 1l bacmo, Ruotan-
do il bacme da dietro in avan-
i ¢ viceversa ¢ mantenendolo
sempre svincolato dalle gam-
be ¢ dal busto musciremo ad as-
secondare il cavallo restando
con le gmocchia ferme. 1 ba-
cmo, con la conseguente lieve
escursione dell’articolazione
del gmocchio, fara da ammor-
tizzatore tra noi ¢ 1l cavallo

o Teninmo ferme ke caviglic ¢
1 talloni bassi. In questo mo-
do avremo un’ulteriore am-
mortizzatore deir moviments
verticah dell"andatura del ca-
vallo ¢ potremo notare adkdint-
tura che anche la nostrs testa
nmane ferma

Come i ciclisti
Possiamo fare un paragone
con il cichismo su mountam bi-
ke. Per affrontare una discesa
tra su terrent acexdentat, come
sassi, roece ¢ buche, 1l cichsta
st mette m equilibno sul peda-
Ii con il sellino stretto tra ke gi-
nocchia - che sono alla stessa
altezza - ¢ lascia la bict libera
di oscitlare sull‘asta dei peda-
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11 In questo modo le vanazso-
ni del terreno non ncidono as-
solutamente sul busto del ci-
clista. Le braccia non devono
esercitare alcuna pressione ma
assecondare 1| movimenti del
manubnio. Facendo pressione
sul manubrio ¢ aggrappandosi
ad ess0 n cerca di exquilibrio [a
bici non potra muoverst libe-
ramente ¢ la cadwta sard cer-
ta, Cosi come 1l cichista deve
assecondare 1 movimenti del
manubro, allo stesso modo 1l
cavaliere deve assecondare
quelh della testa ¢ del collo del
cavallo senza aggrapparsi al-
le redini ¢ ¢10¢ alla bocca per
cercare equilibnio, Per essere
veramenie & contatio con l' i
vallo 1 predi del cavaliere de-
vono essere leggermente diva-
ricatt, Questo gh permette di
adenire al cavallo non sono con
la parte interna del ginocchio,
ma anche con la parte intema
della coscia e del polpaccio. In
questo modo 1l cavaliere non
interferisce con | moviment:
del cavallo ¢, allo stesso tem-
po, ha un perfetto contatto con
1 5u01 muscoli tanto da poter
percepire ogni palk Piccolo mo-
vimento ed eventuali reazioni
a stimoli esterni. Adottando
questo assetto ¢ utilizzando la
sella giusta il nostro banicentro
va a trovarsi in linea con gli
staffili ¢ caod con il bancentro
del cavallo, facilitandogli di
molto i moviments. La sella da
endurance, di cui abbiamo par-
Lato nel numero di agosto, ¢ in-

fatts pensata per far si che il ba-
nicentro del cavaliere sia sulla
stessa linea degli staffili ¢ cioé
m linca con il bancentro del ca-
vallo. In questa posizione il ¢a-
valiere affatica di meno il suo
compagno di gara, cosa fon-
damentale in una disciplina in
cui lo sforzo ¢ prolungato per
diverse ore

Lavoro di gambe
Fiorucei monta per la mag-
gror parte del tempo legger-
mente sotlevato sulle staffe, ma
anche quando siede nmane
leggero. 1 peso del cavaliere
oM 1 concentra tanto sul ba-
cino, quanto sulle gambe, La
schiena del cavaliere non vie-
ne sollecitata ¢ quind: non fa-
tica, La colonna vertebrale del
cavaliere ¢ quella del cavallo
non subscono colpi o pressio-
ni. Questo st traduce inun un
notevole rispanmio energetico
per entrambi, fondamentale du-
rante allenamenti ¢ gare di
molte ore, Cid che lavora sono
sostanzialmente 1 muscol: del-
le gambe ¢ ancor pid i lega-
menti. | muscoli s000 soltopo-
St 2 contrazoni Continue men-
tre siamo in sella, ma s tratta
di contrazions di ampiezza li-
mitata, | legamenti, soprattut-
to quelli del ginocchio ¢ del
piede, sono quelli pal sottopo-
sti a sforzo perché non si nilas-
sano mai. Per questo motivo
dovremo avere pazienza ¢
aspettare qualche mese prima
di poter scendere di sella sen-

za dolorini o dolort. Un po”al-
la volta perd ci abitueremo ¢
tutto diventera naturale.

Libero
e nel suo equilibrio

11 cavallo deve poterss muo-
vere come farebbe 1n natura,
senza lo squilibeo portato dal
cavaliere, Un cavallo che si
muove nel suo equilibrio na-
turale & pii agile ¢ pud risol-
vere da solo ¢ velocemente
problemi di equilibrio, perché
pud usufnire ds tweto il suo cor-
po senza che questo sia sbi-
lanciato dal cavaliere. Provia-
mo ad immaginare, infatti, co-
sa dev'essere per un cavallo
portare in sella per ore, maga-
1 su terrend pieni di dislivelli,
quatlcuno che, pur senza voler-
lo. lo squilibra continuamen-
te con il Sud Peso ¢ 1 Suoi mo-
vimenti. | cavallo dovri com-
piere uno sforzo doppio. Oltre
che preoccuparsi di ammini-
strare le sue energie, infatt, do-
vra anche rientrare nel suo
equilibeio ogni volta che il ca-
valiere lo allontana da esso. 11
segreto per rendere pin facile
il suo lavoro sta nell’adottare
un assetto che lo faccia sentire
libero nei moviments, L'asset-
1o suggento da Fausto Froruc-
ci i permette di essere sempre
con 1l cavallo, ma in manicra
leggermente distante, svinco-
fata da lui. In questo modo lo
AlutEmo a fimanere sempre nel
su0 equilibeio ¢ alko stesso tem-
po stamo pil sicur i sella
che in caso di scarti improvvi-
si da parte del cavallo

-

Sedendoci dove ka schiena del

In salita e in discesa

Essere nel baricentro del ca-
vallo ¢ importante anche nelle
salite ¢ nelle discese. La paro-
la d*ordine ¢ montare sempre
come quando si ¢ in pianura ¢
c10é stando perpendicolarn al
terreno ¢ al cavallo. In salita
spesso si fa errore di manda-
re le spalle troppo avanti con
I"intenzione di alleggenire la
schiena e le reni del cavallo. Se
esageriamo nel picgarci ¢ nel
farlo portiamo i piedh indictro
NON POUTEMO Pill SSSETE I equi-
librio ¢ nel baricentro ¢ fini-
remo per gravare con il nostro
peso sulle spalle del cavallo ¢
di impedingli | movimenti

La posizione del cavaliore in sella permette 3l cavallo di essere
libero di muoverst nel suo equilibrio anche su terreni aificill

cavallo ¢ plu forte, clod pit avanti, o8 risparmieremo futurl acciacchi

uesto assetto, owvia-

mente, non si improvvi-
<a, Cercare di adottario da
un glomo all"aitro puo esse-
re moito faticoso @ contro-
progucente. | camblament!
vanno fatti con lentezza in
modo

mo alutarci con degll eser-
clzl ¢a terra. Peér allungare |
muscoll del polpaccio e per
irrobustire e allungare |
tendine di Achille possiamo
semplicemente salire le sca-
le. Questo perd va ftto ap-
poggiando solo I'avanpiede,
fino al metatarso. Per allun-
gare I tendine d'Achille
possiamo fare un Altro eser-
cizio, sempre utiiizzando le
scale. Tentamoci aila rin-
ghiera con la mano destra,
poggiamo un piede {ancora
una volta fino al metatarsol
SuU un gradino, kasclamoci
calare lentamente restando
fermi quaiche secondo e
pol risolieviamoch. Per rin-

forzare le cosce possiamo
Invece utilizzare Io squat. St
tratta ol un esercizio fatico-
50, per cul & meglio comin:
clare un po’ alla voita, In po-
sizione eretta alarghlamo
le gambe finché sono in Ii-
nea con le spalie, Tenlamo &
schiena dritta o appena In-
clinata - non plegata - In
avanti. A QUESTO punto ple-
ghlamoci sufle ginocehia
finché le cosce arrivano a
essere parallele al terreno.
Il nostro sedere perd non
deve mal arrivare pid in bas-
<0 dedie ginocchia. Questo
esercizio ¢ moito utile sia
per il quadricipite, owero it
muscolo frontale della co-
scia, che per | muscoll del-
Vinterno coscla, a

della posizione in cul tenta:
mo | pledi. Con | péedi paral-
tell tra Joro $ Impegnarono
soprattutto | quadricipit,
mentre se teniamo | pledi‘ a
papera’ e cloé con le punte
rivoite In fuori stimolamo
soprattutto | muscoll del-
I'intemno coscia,

In discesa, invece, I'emmore pai
COmune per un cav alicre ¢
quello di *sdraiarsi’ all"indie-
tro per paura di cadere in avan-
1. portando il peso sul poste-
riore del cavallo. Con la falsa
sensazione di sostenere il ca-
vallo con il peso ¢ con le brsc-
cia ¢ di impedingli di scivola-
re, si finisce per squilibrarlo.
Pesando sulla sua schiena ¢ le

suoe rent limitiamo mfasti la h-
berth di movimenso dei suon ar-
ti posteriori che si ritrovano
‘schiacciati’. I cavallo deve
potersi muovere, deve poter
portare sotto di s¢ 1 postenon,
fino a scivolare ¢ sederst se ne
ha bisogno. Deve insomi po-
ter fare ogni movimento che
gli permetia di mantenersi sem-
pre nel suo equilibaio L]
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