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  ¿Otro libro sobre cómo montar correctamente? Al fin y al cabo, sentarse no es un arte, lo hacemos continuamente: delante de la televisión, en el colegio, en el coche, en la oficina, etc. Cada estilo de montar necesita una postura diferente. ¿A qué nos referimos con montar correctamente? El común denominador imprescindible de todo el saber ecuestre es que el jinete esté relajado, y en equilibrio sobre el asiento. Una vez conseguida esta habilidad básica, se puede dedicar al deporte o disciplina ecuestre que prefiera. El asiento en sí mismo no es una forma rígida, no es un patrón fijo, sino que depende de las condiciones individuales de cada persona. Y se renueva continuamente.


  El asiento correcto actúa y reacciona, guía al caballo y absorbe su movimiento (el jinete aprende a esforzarse físicamente, aprende a tener el control). Esto, a la vez, enseña al jinete mucho más que simplemente a«sentarse» correctamente.


  Estatua ecuestre – Ejercicios sobre un caballo parado
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    Lo que conocemos como “sentarse” en nuestra vida cotidiana (ya sea con concentración o relajadamente) es muy diferente a la postura sobre un caballo.

  


  


  


  Todo el mundo habla sobre cómo montar: su aprendizaje, cómo corregir, ejercicios, sentarse bien en la silla, entrenar, el asiento de salto; ¿qué es lo que hace que sentarse sobre un caballo sea tan difícil? ¿No aprendimos todos a sentarnos desde muy jóvenes?¿No es algo que aprendemos durante nuestros primeros años de vida? Y ¿no pasamos la mayoría de nuestros días sentados?


  


  
    Ejercicio «Sentarse a conciencia»


    Siéntese en tantos sitios como le sea posible: silla de la cocina, mobiliario de oficina, sofá, borde de la cama, asiento del coche, borde de la mesa, taburete del bar, bola de gimnasio... Seguro que se le ocurren muchos más. Observe la postura que adopta su cuerpo: ¿de cuántos grados es el ángulo desde el torso hasta los muslos? ¿Cuánto peso reposa en cada muslo? ¿Y en los pies?
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    Una postura difícil de mantener durante mucho tiempo.

  


  


  


  Cuando vuelva a montar sobre un caballo, párese a pensar un minuto:


  


  
    Ejercicio «Estatua ecuestre I»


    Imagine que está modelando una gran estatua ecuestre de bronce. ¿Cómo le gustaría inmortalizarse? Colóquese en la posición correcta: recto, equilibrado, con confianza, correcto. ¿A qué velocidad debería trabajar el artista? No podría moverse, debería sentarse de manera inmóvil. ¿Cuánto tiempo sería capaz de mantener la posición?

  


  


  Si le parece bien este experimento, es porque probablemente espera que el artista finalice su trabajo rápido (para que usted pueda volver a moverse de nuevo). Ahora pida que alguien guíe su caballo hacia delante al paso y concéntrese completamente en la sensación de su asiento. ¿Puede sentir cómo el movimiento del caballo afecta a su asiento, a veces desordenándolo? Ya lo debe de haber adivinado, y los ejercicios lo confirmarán: el concepto habitual de sentarse no nos ayuda nada, al sentarnos sobre el caballo. Nuestra experiencia física sobre lo que conocemos habitualmente como «sentarse» no nos sirve en este caso. ¿Por qué? A nivel muscular, «sentarse» implica una postura relativamente pasiva del cuerpo (como hace mucho tiempo, escribir, por ejemplo, no se llevaba a cabo sentándose ante un escritorio, sino de pie). El eje del cuerpo se dobla en mayor o menor grado, y el centro de equilibrio cambia hacia la vertical y se soporta por los glúteos. Mientras el caballo esté quieto podemos doblarnos correctamente con un poco de práctica, tal como enseñan los libros de equitación. Tan pronto como el caballo empieza a moverse, sin embargo, nuestras experiencias físicas del cuerpo relacionadas con el término «sentarse» no son suficientes. En ese momento, el cuerpo, en una reacción refleja y como tal muy difícil de controlar, se preocupa por su propia seguridad. Nuestros músculos se tensan y nuestros brazos y piernas intentan aferrarse –causas de muchos fallos en nuestra manera de montar–.


  


  
    Ejercicio «Jugando a la pelota mientras estamos sentados»


    Busque un grupo de personas que quieran participar en este experimento. Siéntense en taburetes y empiecen a jugar a la pelota. Vayan acelerando el ritmo de lanzamiento de la pelota. ¿Cuánto tiempo podrán permanecer sentados?
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    Kathryn está buscando la sensación de estar de pie sobre el caballo; en este momento aún perdería su equilibrio

  


  


  


  Ya lo ha experimentado durante el ejercicio: cuando reaccionamos, cuando queremos movernos rápido, casi automáticamente nos levantamos. Y es ésta la clave para desarrollar una postura activa y reaccionar sobre el caballo: el concepto de estar de pie sobre la silla.


  


  
    Ejercicio «Estar de pie sobre la silla»


    Olvide por un momento todo lo que ha aprendido acerca de montar correctamente. Pruebe una posición sobre el caballo en la que se sienta cómodo, e imagine que está de pie. Adopte la posición en la que aterrizaría firmemente sobre el suelo con los dos pies y siga de pie como si el caballo desapareciera de repente en el aire.

  


  


  Si lo prefiere, puede trasladar este ejercicio al experimento que ha probado anteriormente.


  


  
    Ejercicio «Estatua ecuestre II»


    Imagine de nuevo que está realizando una estatua de bronce ecuestre. Esta vez adopte una postura cómoda e imagine que está de pie sobre la silla. Pruébelo: siéntese cómodamente (siga la idea de estar de pie en la silla con su postura). Cambie de «sentado» a «estar de pie» unas cuantas veces. ¿Será capaz de permanecer inmóvil como un modelo durante más tiempo ahora? ¿Qué pasaría si alguien cogiera el caballo y lo guiara al paso?
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    La jinete practica el cambio de posición de sentada a de pie.
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    Stephanie montando correctamente.

  


  


  


  La postura del jinete generalmente se llama «sentarse en la silla». Utilizaremos este término. Lo que es importante es separar el término «sentarse» de otros conceptos que nos apartan de lo que significa montar un caballo, y reemplazarlos con imágenes que nos ayudan a la ho-ra de montar, relacionándolas con reacciones automáticas del cuerpo.


  


  Criterios para montar correctamente


  


  Compare ahora su asiento derivado del concepto «estar de pie» con los criterios que se consideran correctos:


  • La línea vertical: hombro–cadera–talón.


  • Los glúteos permanecen en el punto más profundo de la silla, el peso se distribuye equitativamente en ambos glúteos y sobre los músculos interiores de los muslos.


  • Los pies están por debajo del centro de equilibrio del jinete.


  • Los pies permanecen en los estribos más o menos paralelos al cuerpo del caballo.


  • Los talones son el punto más bajo.


  • La columna está recta y en su forma natural de S, justamente sobre el centro de la silla.


  • La cabeza se lleva ligera y recta.


  • Los hombros se tiran hacia atrás con naturalidad pero sin fuerza.


  • Los brazos cuelgan ligeramente enfrente de la línea vertical y descansan delicadamente contra el torso.


  • Las manos están cerradas en forma de puño pero sin tensión.


  • El brazo inferior–riendas–boca del caballo forman una línea recta.
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