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Sprangridningen gjer Helén Norheim
toff og sterk. Hesten Ramzes ser hun nesten hver eneste dag.

Sprang for selvtilliten

(ARL MARHN NDRB BY (foto)

De var seks ir gamle og gikk en tur til ri-
deskolen for 4 mate hestene med bred og
gulratter. Der ble de to jentene hele den
dagen, og mange dager siden. Slik star-

. ter mange eventyr om jenter og hester,
og for Helén Norheim har det veert virke-
lighet 20 4r.

Hun ble heltet pé hest etter den forste
dagen i stallen, og har en hel vegg tapet-
sert med premieslpyfer hjemme. Aller
mestvant hun med sin ferste ponni, som
hun fikk da hun var 12 &r.

- Ponnien stelte og red jeg hver dag et-
ter skoletid, og da jeg fikk sterre hest,
overtok spsteren min stellet av den, for-
teller Helén.

Hun er eiendomsutvikler om dagen og
konkurranserytter i nesten all fritid. I
februar fikk hun en gjev pris i et interna-
sjonalt ridestevne.

- Hvorfor akkurat sprangridning?

- Det gir meg mye selviillit og styrke,
og}u'ever mye trening og disiplin, som
%:ag har god bruk for i livet ellers, mener

un.

Fem til syv dager i uken drar Helén til
stallen ved Drobak for & ri den hollands-
ke varmblodshesten Ramzes. Hobbyen

hennes er bade dyr og tidkrevende, men
gir shpass mye tilbake at hun gjerne be-
taler det den koster,

- Jeg er veldig dyrekjeer og glad i & vae-
re mye ute, og dessuten fir jeg mange go-
de opplevelser og venner ute pi ridestey-
ner.

Sprangkick. De helgene det ikke er
stevner, bruker Helén tiden pé «alt an-
nef enn hest»,

~ Om vinteren stir jeg gjerne snow-
‘board og er sammen med vénner.

~ Hvakreves for A bli en god

sprangrytter?

- God balanse og stor treningsdisiplin
er viktig. Det kreves ikke nadvendigvis
mye fysisk styrke, men mye trening og
repetisjon og mye mental styrke 4 fa til
det du trener pi. Dn ma ta mange beslut-
ninger i lepet av en sprangkonkurrans
Beregne riktig avstand til hindrene, plas-
sere hesten riktig fer spranget og vurde-
re publikum, stay og andre forstyrrelser i
omgivelsene. Du mi ha en plan og gjen-
nomfere den. Tkke nole for mye, men vae-
re teff nir det gjelder. -

- Rir du aldri bare for moro skyld?

- Jo,jeg rir gjerne en hyggetur far sel-
ve sprangtreningen starter, En ridetur i
frisk luft er virkelig en herlig avkobling
etter en hel dag inne pa kontoret,

Helén trener dressur og sprang fem til
syv dager i uken, alt etter som hvor mye
Ramzes trenger 4 hvile og om det er stev-
neihelgen.

- Jeg har en flink ridetrener som leerer

Helén Norheim (26) trener med hesten Ramzes etter en lang arbeidsdag som eiendomsutvikler. Hunden Maximus (5) er ogsh med pd trening.

meg 4 bli stadig bedre, og jeg trener styr-
ke og kondisjon ph egen hind de dagene
jeg ikke har ridetrening. R:dmngerbra
for rygg og magemuskler, gir sterke ben
og stor mestringsfolelse. Deter etkick &
ta det store spranget, og en lettelse nir
alt gdrbra.

Hun har falt av hesten endel ganger,
men aldri skadet seg alvorlig og er veldig
opptatt av sikkerhet.

- Vi leerer ogsh fallteknikker for ikke &

sl4 ossunpdig mye, og i konkurranserer -

det pabudt med sikkerhetsvest for alle
under 16 4r. Ellers er det viktig med heye
Izerstevier og bukser uten sem pd innsi-
den. P& ndeskolenm’x holder det med
vanlig og ridestevler av gum-
mi. Men hjelm er et absolutt must for al-
le!

Hun er selv utdannet ridetrener, og un-
derviser satsingsgruppen i Ekeberg Ri-
deklubb i Oslo. Jenter eri stort flertall pA
alle rideskoler, men pA konkurransenivd
er det ogsé mange menn, og norske ryt-
tere hevder seg bra i verdenstoppen.

- Ridning er den eneste OL-grenen
med full likestilling, og menn og kvinner
stiller i samme konkurranse, Evinner og
menn veksler pd 3 veere nummer én pi
verdensrankingen i ridning, og sporten
erregnet som ep av de mest krevende i
verden, sier Helén Norheim.

ENERGI!

Helén Norheim
Alder: 26.

Yrke: Elendomsutvikler

Bor: Oslo.
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Ridetips

Ridning krever bra balanse

og gir deg styrke,

Sprangridning krever mye trening
og at du gjennomfarer en plan.
Hesten ma ha mye stell, og du ma
ha omsorg og disiplin.

Bruk alltid hjelm!
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