


Hast- och ryttarvard: Fardighetsutveckling

O e Jag kan beratta hur man tar ut och in hasten e Jag kan justera stiglader och sadelgjord uppsuttet
® fran hagen pa ett sakert satt e Jag kan trava utan stigbyglar
M a I P e Daglig visitering - jag vet hur jag kontrollerar e Jag kan rida vandning pa cirkelbage i trav i god

hasten och vilka avvikelser jag ska reagera pa balans

e Jag kanner till ridhastens grundutrustning och vet e Jag kan gora tempovaxlingar i trav
nar den ska anvandas e Jag kan rida i galopp i bade lodrat och latt sits

e Jag kan ta av och pa hasten tacket pa ett sakert e Jag kanner i vilken galopp hasten galopperar
satt e Jag kan rida de stora volterna i galopp

e Jag har sett hur man lagger ett stallbandage e Jag har ridit ut under ledning i skritt och trav

e Jag har kannedom om olika fodermedel och har e Jag kan rida uppfor och nerfdr i latt sits och i god
hjalpt till vid utfodring balans

e Jag har forstaelse for hur kosten kan paverka min e Jag kan rida i trav 6ver bomserier
prestation e Jag har travhoppat

e Jag kanner till ridsportens Code of Conduct e Jag har hoppat hinder i foljd

e Jag har deltagit i diskussioner kring trygghet pa
natet

e Jag kanner till flera av ridsportens grenar

Dressyr: Marke 3 rids enskilt med bedomning enligt sarskilt beddomningsprotokoll. Fokus ligger pa ryttarens
hjalper, kansla och inverkan. Viktigt ar ocksa samverkan och effektivitet av vikt, skankel och tygelhjalper. Det ska
tydligt framga att ryttaren kan inverka pa hasten med bibehallen balans och utan att andra sin sits.
Hoppning: Ryttaren ska under periodens gang visa att den beharskar att rida flera hinder i féljd, cirka (men
individuellt anpassat): 0,70 for ridhast, 0,60 D-ponny, 0,50 C-ponny, 0,40 B-ponny, 0,30 A-ponny (rattuppstaende
enligt typskiss). Bedomning enligt sarskilt bedomningsprotokoll for Marke 3.

Teori: Provet gors skriftligt eller muntligt.



Hast vid hand

1. Ga pa hastens vanstra sida vid, eller strax
framfor, bogen, och haller tygeln eller grimskaftet
med hoéger hand nagra decimeter fran hastens
huvud. Anden kan héllas i vanster hand eller
samlas upp sa att aven denna halls med hoger
hand. Se till att hasten skrittar avspant, energiskt
och med god steglangd.

2. Lat hasten skritta in energiskt och rakt mot den = ==
plats dar uppstallningen ska ske.

3. Forbered halt och uppstallning i god tid sa att
hasten stannar och star stilla rakt framfor
domaren/veterinaren. Hasten ska stallas upp med
den dppna sidan mot domaren. Den ska sta stilla
och i en alert. Visaren star framfor hasten med en
tygel i vardera handen, om hasten visas med tyglar.
4. Nar domaren/veterinaren gar over till hastens
andra sida stalls den om sa att den 6ppna sidan nu
ar hastens andra sida. Visaren kliver ocksa at sidan
sa att domaren far mojlighet att se hasten
framifran.

5. Var uppmarksam pa att hasten inte borjar
avlasta ett ben eller byter position. Undvik daremot
att flytta pa hasten alltfor mycket.

6. Nar domaren/veterinaren ber om skritt gar visaren
tillbaka till hastens vanstra sida, later hasten skritta rakt
fram enligt anvisad vag. Titta rakt fram och inte pa hasten
for att underlatta for hasten att ga rakt och strava efter att
hasten skrittar avspant, energiskt och med langa steg.

7. Nar domaren sager "vand” vander du hasten at hoger
och fortsatter sedan skritta i motsatt riktning. Vandningen
bor gbéras som en bakdelsvandning, sa bromsa garna upp
lite precis innan vandning och for hasten fran dig (garna
genom att fora vanster hand mot hastens huvud).

8. Fortsatt visa skritt tills domaren ber om trav. Ta da
anden av tygeln eller grimskaftet i héger hand och mana
fram hasten i trav. Aven traven ska visas pa en rak linje, sa
titta langt fram och lat hasten trava taktmassigt och strava
efter att fa den att trava energiskt och valbalanserat.

9. Nar du vander sa saktar du av och vander pa samma
satt som vid visning av skritt. Fortsatt sedan visa trav
och/eller skritt enligt domarens anvisningar. Domaren gar
ofta ut framfor hasten, for att kunna beddma
korrektheten, men fortsatt rakt fram mot domaren, som
kommer att flytta sig.

10. Nar domaren ar fardig med bedémningen av
rorelserna staller du upp hasten pa samma satt som i
borjan av visningen, och star kvar tills domaren tackar.



Ta ut och in hast fran hagen

Se till att hasten har grimma och grimskaft nar du leder den till och fran
hagen eller paddocken. | vissa stall ar det grimskaft med en kedja som
galler.

Tra kedjan antingen under hastens haka eller 6ver nosryggen.

Ha alltid handskar pa dig och linda aldrig grimskaftet runt handen.

Hall grimskaftet (eller tyglarna om du anvander ledtrans) med hogra
handen en liten bit fran hastens huvud och vanstra handen i andra
anden sa att grimskaftet inte hanger och slanger runt dina eller hastens
ben.

Ga pa hastens vanstra sida nar du leder den.

Nar du vander hasten: gor det at hoger, alltsa ifran dig. Det ar precis
tvartom mot hur du gor i spiltan eller boxen, dar vander du hasten mot
dig. Var noga med att ga rakt igenom dorroppningar sa minskar risken
for att hasten stoter i hoften.

Nar du tar in hasten i boxen: ga vid hastens huvud, ga rakt in, vand
hasten sa att du hamnar narmast boxdorren och ta sedan av grimman.
Pa sa satt har hasten svarare att smita ut, och du riskerar inte heller att
bli sparkad.

Slappa flera hastar
Nar flera hastar ska slappas ut i hagen eller paddocken
samtidigt underlattar det om ni gor sa har:
e Lat alla komma in ordentligt innanfér grinden.
e Vand sedan hastarna sa att de star med huvudena
mot grinden/staketet en bra bit ifran varandra.
e Stang grinden.
e FOrbered darefter att gemensamt sldppa hastarna
pa en given signal.
o Lyft nackstycket fram 6ver hastens éron
o Hall ena handen runt nosryggen for att bibehalla
kontrollen och foérhindra att hasten ger sig i vag
innan ni ger signal.
o Ge signal: "Tre, tva, ett, slapp!”.




Ordning i stallet

Hitta 5 fel



Hastens box

Hastens sang
Boxen blir som hastens sang och det finns manga olika typer av stro for
att ge hasten nagot mjuk att sova pa. Det finns dven olika typer av
mockningstekniker.

Mockningsteknik:
Vaxelbadd: all godsel och fuktigt stro tas bort dagligen och nytt material
laggs in.
Permanentbadd: bara den ytliga godseln och blott stro tas bort dagligen
och nytt material laggs in vid behov.
Djupstrobadd: man later badden vaxa utan att ta bort godsel och fuktigt
stré. Nytt stro laggs pa vid behov. Djupstrobaddar fungerar bast i
gruppboxar och i ligghallar. En djup badd avger mer varme an de ovriga
alternativen och har aven 6kad avgang av fukt och ammoniak under den

varma arstiden.

Olika typer stro:
Halm:
Span:

Papper:
Pellets:
Torv:
Boxmatta:



Olika typer av borstar
Det finns flera olika typer av borstar och det finns faktiskt en ordning pa hur man ska anvanda dem.

Piggborste: En borste, ofta i hardplast med piggar. Anvands till att borsta bort lera pa kroppen. Kan
anvandas till man och svans med. Piggborstens kusin ar magic brush som har samma effekt men ar
inte lika bra i svans och man.

Borstning

Varfor borstar vi hasten?

Rotviska: En borste att borsta bort all smuts med, en

Att borsta hasten har flera olika funktioner. sa kallad allroundborste for hela kroppen. Finns med korta och langa borst.
Det framsta Syftet ar att borsta bort all smuts Ryktborste och ryktskrapa: Anvinds for att borsta
Sé att hésten inte fé r SkaV e”er Sé r. Stérsta bort damm som ar djupare i palsen och fa bort det naturliga fettet ur palsen.

risken for skav och sar ar dar hastens Pannborste: Anvands for att borsta ansiktet pa hasten. Ar liten och mjuk fér att vara snall mot
utrustning ar, som under benskydd, sadel och eneietoch komma St verail
trans. Men att borsta hasten 6kar ocksa
hastens blodcirkulation och gor dem Hovkrats: Anvands for att géra rent i hoven och ta bort sten och grus.
halsosammare. Att rykta hasten i 45 minuter
har samma effekt som 45 minuters massage.
Borstningen ar ocksa ett bra tillfalle att lara
kdnna hasten battre och att upptacka sar
eller andra skador.

Hovborste: Anvands for att borsta hovarna rena. Ar valdigt hard for att kunna fa bort all lera.




Daglig visitering

Ser du hangig ut? Har du bajsat
som vanligt? Druckit ordentligt

Visitering ar till for att se om hasten mar bra och ar hel. | en enklare med vatten?

visitering kan man gora samtidigt som man borstar hasten. Man gar
igenom och kollar efter sar och skav, eller andra férandringar som
man uppkomma. Man granskar aven hastens maende om den ar
som vanligt eller beter sig annorlunda. Detta gor man for att
upptacka skador och sjukdomar i tid. Man gar systematiskt igenom
hasten och bdrjar vid huvudet och jobbar sig bakat mot svansen.
Man undersodker aven hovarna for att se sa alla skor sitter kvar pa
hasten.

Man bor inte bara visitera hasten utan aven hastens box. Sa det inte
finns nagot hasten kan gora sig illa pa. Man kollar aven om hasten
druckit ordentligt, att hasten bajsat som vanligt och atit upp sin mat.
Noggrannare visitering gor man sallan varje dag men man gor den
regelbundet eller nar man misstanker att nagot ar fel. Man gor den
alltid nar hasten ar sjuk. Da kollar man igenom allt som man gér vid  * &)
en enkel visitering men man kollar det noggrannare. Men det ar vissa
moment som man lagger till. -
Temperatur: Man kollar hastens temp. Innan boér man ha koll pa
hastens vanliga temp. Den ska ligga kring 37,5-38,5

Puls: 28-40 per minut

Andning: 8-16 per minut

Man kollar slemhinnans farg och blodcirkulationen. Man kollar aven
om hasten ar uttorkad.




Ta av och pa tacke
| vissa vader ar hastens pals inte tillrackligt tat eller tjock for att vara
varmande och skydda den fran vatten och kyla. Det kan aven vara sa
att hasten ar svettig efter en ridlektion och behover hjalp att torka
upp.

Nar vi tar pa ett tacke bdrjar vi framifran och knapper vid bogen och
sedan under magen i ett kryss och sist benremmar eller svansrem.
Nar vi tar av ett tacke sa borjar vi med svansremmen eller
benremmarna. For att sedan knappa upp under magen och sist vid
bogen.

Detta ar for att om hasten skulle bli radd sa kan inte tacket lika latt
kan fastna kring hastens ben.




Sadeln

Kan du placera sadelns delar pé ritt plats? Sadelns delar

1

2

3

4,
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7.

o 8.
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10.

Sadla, steg for steg

Sadla fran hastens vanstra sida. Lagg sadeln ett stycke framfor manken och fér den sedan
bakat tills den stannar till. Da bor sadeln ha hamnat i vad som kallas sadellaget. Det ar
viktigt att du kontrollerar att sadeln inte trycker pa hastens manke. Nar sadeln ligger ratt
kommer sadelgjorden att hamna ungefar en handsbredd bakom hastens armbagsspets.
Var noga med att vojlocken ligger ratt och att inga veck finns mellan sadeln och hasten.
Ga over till hastens hogra sida och ta ner sadelgjorden (alternativt spann fast gjorden om
den inte sitter fast i sadeln). Kolla samtidigt att gjorden och schabraket (vojlocken) ligger
som de ska och inte har veckat eller snott sig.

Ga tillbaka till vanster sida och spann sadelgjorden. Till en bérjan ganska I6st, bara sa pass
att sadeln ligger still pa hasten. Lat sadeln ligga pa nagra minuter och spann sedan
sadelgjorden sa pass hart att du kan sitta upp utan att sadeln snurrar. Kontrollera gjorden
aven en tredje gang nar du har skrittat fram hasten. For en del hastar tar det langre tid att
slappna av och ryttarens tyngd i sadeln kan gora att du behdéver dra at gjorden annu en

gang.

Stigbygelplatta

Stigladerkrampa

Vulster

Bakvalv

Schabrak

Sadelgjordsstroppar

Bossor

Framvalv

Stiglader

Sadelkapa

M. Stigbygel

12. Underkdpa

13. Sadelgjord med
spannen

. Sittyta

15, Sadelgjordsplatta

Dressyrsadel: Den anvands framst vid dressyr och ar till for att ge oss en battre lodrat sits och att
ge ett battre stdd for att komma till hasten och halla skankeln pa plats sa vulstret ar mer rakt och
langt.

Hoppsadel: Den anvands framst vid hoppning och vulstret ar kortare och mer rundat for att
kunna ge stod i tvapunktsitsen sa att ryttaren har lattare att sta upp och halla balansen.
Allroundsadel: Tanken ar att kunna vaxla mellan hoppning och dressyr utan att behdva byta
sadel. Vulstret ar darfér nagonstans mitt emellan rakt och rundat. Allroundsadlar kan aven vara
mer riktade at ett hall, men har inte tillrackligt med drag for att kunna klassas som en specifik
hopp- eller dressyrsadel.

Dressyrsadel

Hoppsadel

Allroundsadel



Transet

PANNBAND J>

NOSGRIM

<]SIDSTYCKE
_‘:.4- 3 ——]

ATYGEL

@ Ulrika Pernler
Transa, steg for steg

Innan du bdrjar transa hasten, se till att kdkremmen och nosgrimman ar uppspanda, att bettet
ar rent och om det ar kallt, varm det sa att det blir behagligt for hasten att ta bettet i sin mun.
Hall transet i nackstycket tillsammans med tyglarna med vanster hand. Lagg tyglarna éver
hastens hals med hoger hand. Ta sedan tag i nackstycket pa transet med hégerhanden och for
det upp till pannluggen.

For in bettet i munnen med vanster hand. Om hasten inte 6ppnar munnen kan du féra in en
eller tva fingrar i hastens mungipa. Var noga med att géra det vid lanerna dar hasten inte har
tander.

For nackremmen over 6ronen. Bérja med det bortre (hégra) 6rat sa att dronen hamnar mellan
nackremmen och pannbandet.

Ordna pannluggen och se till att manen ligger bra under nackremmen. Spann kdkremmen sa
pass hart att det ryms en knytnave mellan kdkremmen och ganaschen. Kdakremmens funktion
ar att halla transet pa plats. Spann till sist nosgrimman. Det ar viktigt att nosgrimman inte ar sa
hart spand att den ger hasten obehag.

Pullarnosgrimma (till héger). En
pullarnosgrimma &r utformad f6r
att hindra hasten att pulla (dra
rig). Den anviinds ocksa

mvcket pa galopp- och

falttavlanshistar eftersom den
sitter sa hdgt att den ger histen

fria huftviigar.

2

Aachennosgrimma (tll vanster).
Aachennosgrimman &r en

kombmation mellan en engelsk
och en hannoveransk

nosgrimma. Den har bade en

rem som gar over och en rem
som gar under bettet. Den

hmdrar hiéisten helt fran att gapa.

Engelsk nosgrimma (till vénster). En
engelsk nosgrimma spanns en bat
ovanfor bettet och &r en ganska mild
nosgrmmma. Den hindrar wisserligen
hésten fran att gapa alltfér mycket,
men mnte alls pa samma sétt som
exempelvis den hannoveranska
nosgrmmman eller aachennosgrmman.

N

Hannoveransk nosgrimma eller
remoninosgrmma (ovanfor).
Remontnosgromman spanns
nedanfér bettet. Den anvénds
ofta pa unghastar f6r att den
uppmuntrar histen att halla
tungan under bettet och hindrar
den fran att gapa.
Remontnosgrimman ska
visserligen sitta ligre &n den
engelska nosgrimman men far
mnte pa nagot vis hindra histens
andning



Ridbanan

Minnesregel for ridbanans bokstaver:

Fyrkantsspar
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Hornlinjen och
forlangda hornlinjen

Medellinjen
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Ridbanans ridvagar

Vand ratt upp
Wand mitl p& ndrmas-ie
koriaida. Fad rakl dvar
hela ridbanan, byl vare
nde du Eammer il
miflen ay den andra
kariaidan.

Vand snett igenom
Passera an korisida.
Efer hidmat vinder du
gnetl fver hala rdbanan
aeh bylar vary.

Vand halvt igenom
Wand mill p& ndrmas-e
ortsida. Fed raki Trasm
&n bil Sedan rider du
Emedl ul mat den
Angsda du nyss var pa
ach Bybar vary

Volta

En stor rund crkel som
G in 1l mtten av
ridbanan. Vallen barjar
oeh slutar pd samma
atille.

Volt tillbaka

Rid an kaly wall. Rid
sadan snell wl mot
aparel igen och byt
Wary

Pa volterna

Man rider pa nagon av
e slora volterna. Det &

vanigast ail man
anviAnder kKorside
wallsfna man man Kan
Aeen rida pd slora
mittvalben.

Byt om volt
Fid Svear medallinjan.

Sl om histen och byl
il den andra valen

Serpentinspar
Rider rran 18 il mjuka
upg hasben. Vare bage
FAKMAS SO &N
serpentinbape. Bagen
bigjar och slular vid
redellingan.




Fler ridvagar
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1.vand genom volten
2.Minska volten
3.0ka volten
4.Kvartslinjen



Ridbanans regler

e Knacka och invanta svar innan du gar in ridhuset.

e Kladsel och utrustning ska i forsta hand ordnas utanfor
ridhuset.

e Vid ridning i bada varv sker mate till hoger.

e Skritta innanfor fyrkantsparet.

e Ryttare pa volten lamnar foretrade for ryttare pa
fyrkantsparet.

e Halt gors i mitten av en volt.

e Ryttare bor inte rida i bredd.

e Hoppning och longering far endast goras pa fastlagda
tider, for andra tider kravs samtliga ryttares medgivande.

e Efter avslutad ridning, tala om att du tanker ta ut hasten
fran ridhuset.




Hindertyper

Rattuppstaende Stigsprang
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Nasbo ::IE Ganasch

Underlapp » Kiftgrop
HUNEIPA Kinkedjegrop

Svansrot

Hoftbenskndl

Mankam

0@ Ne W E N

10.

1.

12.
13.
14.
15.
16. Underarm

17. Framkna (Carpus)
18. Skenben

Mosrygg
20, How

21. Karled

22. Armbdge

23. Bal

24. Buk

25. Ljumske

26. Skap Chingst/valack)
Juver (ston)

Ganasch
Struprand

GRAgER N

Bakkna

. Kastanj

Krona

. Kronrand
. Has

Skank
Lar



Ryttarens
utrustning



Stigbygeln placeras dar
foten ar som bredast

Ryttarens sit

RYTTARENS
SITS &
INVERKAN

(F\xeln och skuldran ska
vara avspédnd. Den ska
tillhora tygeln snarare an
resten av kroppen. En
lésgjord axel/skuldra ar A
och O fér en 16sgjord arm
och darmed en bra hand!

Ryttarens skuldror ska ha
\\_amma vinkel som héstens

\/

Handen skall vara stangd
med lite vinkel pa
handleden. Handleden
ska vara mjuk och kunna
vika sig nagot inat.

(Underskéankeln )

skall ligga intill
héastens sida
och driva med
latta impulser,
ndr ryttaren vill
paverka hastens
bakben.

Vs

oten ska sta stadigt i
stigbygeln!!! Detta ar en
av de avgdrande grejjerna
fér ryttarens balans.
Kraften ska ga nerat i
stigbygeln och svikia
nerat. Halen som lagsta

\Eunkt

Nar man beddmer ryttarens sits tittar
man pa position, balans och avspandhet
samt att ryttaren sitter i god balans, med :

foten ratt i stigbygeln, har skankeln ratt
placerad och stravar efter en sa korrekt
sits som mojligt pa hasten.

Huvudet bars upp av
ryggraden.
Blicken i fardritningen.

Kota ligger pa kota genom
hela ryggraden. Bal och
ryggmuskulatur stabiliserar
ryggraden.

J

Armbagen &r ett géngji'im\‘
som ska vara avspant!
Armbagen ska kunna réra
sig och anpassa sig. Y,

Béckenet skall vara som )
ett rorligt gangjarn. Har ska
ryttaren vara avspéand och
rérlig och sldppa upp
héastens rygg likt en hand
som fangar en studsboll.

i I
Obs ej forcera! Y,

—————
Laret /6verskdnkeln

ska vara avspand-forst
da kan héften vara
avspand! Overskankeln
far aldrig klamma mot

\ Knéleden ska ocksa

fungera som ett gangjarn.
Nar ryttaren driver med
underskankeln bdjs knat
och da nar ryttaren
hastens sida utan att sra

upp overskankel eller hal.

b _

Lodrit sits: Den lodréta sitsen ar
nar rytlaren sitter mitl | sadeln och
man kan dra en rak linje mellan
axel, hoft och hal.

Rytlaren ska vara hell avslappnad
occh sitla | egen balans.

Fér alt lara sig sifla rall ar det bra atl
gora olika balans&vningar Gl hast.
D sitter altid upp fran hastens
vansira sida. Har du spd ska ded
hallas i vanster hand.

@ Ulrika Pamier

Litt sits: Den latta sitsen eller
tvapunktssitsen anvands | hoppning,
markarbete och vid ulerilt | kuperad
terrang lor att aviasta hastens rygg.

| 13kt sits har rytlaren tyngden i
stigbygeln och star upp | sadeln med
axlama lite framskjutna mol hastens
huwvud.

Man ska kunna dra en rak linje
mellan axel, knd och ta.




Ryttarens hjalper

Vikthjalperna

Grundhjalper e Huvudsakligen framé&tdrivande
Skankelhjalper * Hofterna till axlarna
Tygelhjalper e Dubbelsidigt belastande
Vikthjalper o Balen
Forstarkande hjalper o Distinkt fotforflyttning
Spo o Bakben
ROst e Ensidigt belastande
Smackning o Vandsande och stallande

o Vikande sida, fel belastning
e Avlastande

o Framatlutande

o Latta ryggen

Skankelhjalperna

Framatdrivande

o Strax bakom sadelgjorden

o Ligger an men inte klammande
Sidforande

o Framat och at sidan

o Lite bakom normalt skankellage
Mothallande/reglerande

o Likt sidférande, men inte lika aktiv
Alla hjalper mjuka och stilla

Tygelhjalperna
o Ge efter
o Forhalla
o Mothalla
o Reglera
o Leda
o Understodja

R Ak



Rytta rva rd FOr att ma bra som ryttare behéver man allsidig

traning och mat. Men lika viktigt ar aterhamtning

Tréning Mat Aterhamtning
Du som ryttare behdver ocksa trana avsutten fran | ridningen stalls héga krav pa precision, U o
: . : o L la Nar vi vilar far kroppen chans
hasten for att fa tillrackligt allsidig traning. Fystraning koncentration och talamod sa det ar viktigt att PP
handlar mycket om att stirka de muskler som du strava efter att halla blodsockret pa en stabil niva. att bygga upp musklerna som
anvander under ridningen, men du ska ocksa bygga upp Dujjélv[;naste éts brj for attbc|>rI;a. Flfra géngfr vi anvant under traning och till
. " . - . per dag. Det som hander nar blodsockret sjunker .
din kondltlo? for att Orka rlda et h?lt passi. Dl.J. behover ar att du lattare blir irriterad, far svarare att det anvander den maten som
dessutom trana koordination och kansla for rorelse och , L e
vt koncentrera dig och blir trott. For att kroppen hela vI atit.
Det ar vikti du har b yHm. cebal e q tiden ska ha en lagom dos energi att jobba med,
.et ?r VIKUg at-t . ) ar . ra Styr” €ba a.ns ! roE)pen, et. se till att fylla tallriken med vettig mat till frukost,
vill saga att det inte ar nagon storre skillnad pa styrkan i

lunch och middag. Dessutom kan du behdva
addera ett par val avvagda mellanmal pa menyn.
Kroppen mar och presterar som bast nar det finns
en balans mellan intagen av energi (den energi du
far av det du ater) och férbrukningen av energi
(den energi du gor av med). Dessutom ska det vi
stoppar i oss vara balanserat - det behdvs bade
kolhydrater (45-60 procent), proteiner (10-20
procent) och fett (25-45 procent) for att vara
kroppar ska fungera optimalt.

hoger och vanster sida. Nar du kompletterar ridningen
med fystraning kan du 6ka styrkan dar du ar svagare sa
att inverkan pa hasten fungerar battre.
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Ps. Kroppen mar bast av nyttig mat men ibland mar hjarnan och smaklékarna bra av onyttigheter och
det ar helt okej att unna sig godsaker ibland precis som vi unnar hastarna godis. Ds.



Idrottspsykologi Att bli en battre ryttare
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Ponny

| tavlingssammanhang kallas alla
hastar som ar under 148 centimeter |
mankhojd for ponny oavsett ras.
Ponnyer varierar inte bara i storlek
utan aven i typ, temperament och
anvandningsomrade. Det finns allt
fran grova och starka ponnyer till de
som ar smackra som varmblod och
avlade for sportridning

Varmblod

| samlingsnamnet
varmblod ryms olika typer
av sporthastar som bland
annat anvands inom rid-,
trav- och galoppsporten.
Fullblod ar daremot en
egen ras liksom
varmblodiga travhastar.
Mankhojden for svenska
varmblod ligger vanligtvis
mellan 165-175 centimeter
men kan vara bade lagre
och hogre.

Kallblod har nagot grovre
kroppsbyggnad, grovt tagel i
man och svans och kraftigt

skyddshar runt hovarna.

Det brukar sagas att kallblod ar
lugna och stabila hastar med ett
behagligt temperament, men det
finns naturligtvis de som har

mer nerv.




Svenskt varmblod

Norsk fjordhast

Gotlandsruss



g o 1.svart
2.brun
3.morkbrun
4.fux
. 0 o ° . o o 5.avblekbar
Hastens harrem delas upp i tackhar (pals eller harrem) och skyddshar (pannlugg, man, o st w——
svans och hovskagg). Dessutom har hasten kanselhar. Hastar kan ha alla maojliga farger 6.tigrerad
och tecken. Fargerna delas in i hela, blandade och brokiga, men sorteras férst och 7-““"121?‘5"'"1
framst utifran tamfarg, viltfarg, och albinofaktor. 8.skick
9.svartbrun
10. fux med ljus
man.
11.isabell
12. brunblack
13.gulbrun

Vitahéri Stjarn Skjuten stjarn Ringstjarn Strimblés
pannan
Oregelbunden Snopp Bruten blas Genomgaende Lykta Nosblds
stjarn blas

Vit kronrand Vit krona Vit kota Vit halvstrumpa Vit helstrumpa Vit ball



Flock

Hastens sprak Fiykt

Hasten ar ett flock- och flyktdjur och har ett beteende som den har

utvecklat under miljontals ar. Darfér kommer hastens inre signaler - FOder
instinkter - alltid att vara starkare an de yttre signaler som vi lar den. Det ar
manga ganger hastens instinkter som styr hur den beter sig, till exempel :
nar den skyggar undan fran nagot som den upplever vara en fara. Fortpla ntn I ng

ARARE

Lyssnar Arg/irriterad Glad/nyfiken Vilar/avslappnad



Saftfoder

Betfor innehaller mycket socker, vilket ger
energi och glansig pals. Betfor ska alltid blotas
och svalla innan det ges till en hast, annars kan
hasten fa foderstrupsforstoppning och/eller
kolik nar det svaller i magen. Hall pa dubbelt

Vatten
Forutom foder maste hasten alltid ha tillgang
till friskt vatten. En stor hast kan dricka anda
upp till 60 liter per dag. En vattenkopp ska ge
minst 6 liter vatten per minut, sa det kan vara
bra att regelbundet kolla trycket. Var ocksa

Foder

Grovfoder S noga med att rengdra vattenkopp eller hink S8 mycket vatten som betfor i en hink och at
Ho6 ar det vanligaste grovfodret och ett bra ho varje dag, hastar vill precis som vi ha rent sta nagon timme.
tacker en stor del, och manga ganger hastens vatten. Mordétter innehaller karoten som ombildas till
hela naringsbehov. Hoet ska vara gront, A-vitamin. De ska vara rengjorda, de far inte ha
bladrikt, lukta gott och inte damma eller vara frusit och inte vara mogliga eller ruttna.
m.(:jg.ligt. ) | ) . Kraftfoder Melass anvands i sma mangder for att det ar
:loorigisgleilg |l;(:1ngsee£\cl)i:ay:'(;nrzfst;tngg:aesésnom M€ Kraftfoder anvands for att komplettera hégivan energirikt och for att férbattra smaken pa

' hos den vaxande eller arbetande hasten. annat foder.

ensilage. Hosilage blir vanligare och vanligare,
men staller stora krav pa bade skérdemetod
och forvaring. Vid bargningen kan déda djur, till
exempel moss eller kaniner, raka plastas in i
balarna. Da finns risk for tillvaxt av bakterier

Havre ar det vanligaste kraftfodret och ar
tillsammans med h6 och mineraler tillrackligt
for de flesta normalpresterande hastar. Det ar
viktigt att havren ar torr, luktar gott och ar

som bildar gifter, vilket kan leda till en sjukdom klumpifrl. ) ) . ) Mineraler och vitaminer )

som kallas botulism. En hésilagebal bér inte Korn ar ocksa ett bra hastfoder och ges ofta till Med en val sammansatt foderstat ska hasten inte behova

vara éppnad langre an fyra till fem dagar - i hastar som har svart att satta hull. extra vitaminer. _

synnerhet inte under den varma &rstiden. D& Vetekli innehaller mycket fosfor och B- ll:/.l.meraler I;?nd!oehslva Id<0|‘fnplett|§e/|r.a fodlerstathen och finns att
5 i ir dali vitaminer, vilket &r bra fér matsmaltningen. Opa som fardiga blandningar. Wineraler och sparamnen

upphor konserveringen och fodret blir d“ 5 behovs for ett starkt skelett, for musklerna och en rad andra

Sojamjol och linfré innehaller hoga halter
protein och ges bara till hastar med stort

Gras tillnér ocksa grovfoder.

funktioner i kroppen. Det ar framfoérallt kalk och fosfor
hasten behdver, men aven koppar, magnesium och jarn.

proteinbehov. Koksalt tillfor man hasten genom att satta upp en saltsten i
| Mash ar en blandning av olika foder. Mash ska boxen. Saltbehovet varierar med varme och anstrangning
skallas och ligga i blot i minst 15 minuter men och darfor bor hasten ha fri tillgang.

den ska inte heller ligga i blot for lange inte
over 1 timme.



Hastens gangarter

Skritt, trav och galopp ar hastens gangarter. Skritt ar den langsammaste gangarten, trav ar
lite snabbare och galoppen ar snabbast. Inom vissa raser, som islandshast, finns
ytterligare gangarter som tolt och passgang.

Skritt
Skritten ar fyrtaktig, vilket betyder att hasten

Trav
| trav satter hasten ner tva hovar samtidigt, det

satter ner en hov i taget. Den borjar med hogervill saga traven ar tvataktig. Hasten borjar med

bak, foljt av hoger fram, vanster bak och
slutligen vanster fram. Eftersom hasten ror
bada sidor likadant kallas den for liksidig.

att satta i hoger bakhov och vanster framhoyv,
sa kallad diagonal fotforflyttning. Sedan lyfter
den dessa bada hovar, och da foljer ett
svavmoment dar hasten har alla benen i luften
innan den satter i vanster bakhov och hoger
framhov.

Galopp
Galopp ar en tretaktig, sprangartad rorelse
med ett svavmoment. Galopp ar oliksidig. Man
skiljer pa hoger och vanster galopp. | hoger
galopp landar hovarna i den har ordningen:
forst vanster bakhov, sedan hoger bakhov och
vanster framhov samtidigt, och sist landar
hoger framhov. Darefter foljer ett svavmoment
dar alla hovar ar i luften samtidigt innan
vanster hov landar och nasta galoppsprang
fortsatter i samma ordning. | hoger galopp ar
det alltsa hoger framhov som landar sist. |
vanster galopp forflyttar sig hasten tvartom:




Ridsportens ledstjarnor

HASTEN Méanniskan
e Jag hanterar hasten pa ett satt som jag kan sta e Jag visar respekt for alla manniskor
for och som jag ar stolt over infor omvarlden e Jag bekraftar och berommer andra
e Jag behandlar alla hastar med respekt e Jag berattar Oppet och tydligt om jag har olika uppdrag
e Jag ser till att hasten finns i en trygg- och saker och roller
miljo och jag reagerar om den far illa e Jag ar en god forebild for ridsporten

e Jag tranar och tavlar i samspel med hasten och e Jag tar ansvar och agerar om nagon bryter mot vara
Kraver inte mer an vad vi har forutsattningar att  regler

Klara av

e Jag ansvarar sjalv for att oka min kunskap och
Kompetens om hasten

Jag behandlar alla hastar med respekd

Jag visar respekt for alla ménniskor

R



Ridsportens grenar

* Dressyr

e Hoppning

e Falttavlan

e Sportkorning
e Distansritt

e Voltige

e Reining

e Working Equitation
e Mounted games

43ANY H""\'éf&i'-.'&'ﬁ'ng



Grundregeler vid tavling

Gront kort

Alla som tavlar, fran inbjudningstavling
och uppat, ska ha tagit Gront kort, oavsett
om man ar hast- eller ponnyryttare, kusk
eller voltigor. Gront kort ar ett bevis pa att

du har den breda grundkunskap som
behdvs infor en tavlingsstart.
FOr att ta gront kort maste du ga en kurs
som halls av en ridsportsforening

Ryttarlicens

Fran inbjudningstavling och uppat kravs ryttarlicens. Du
|6ser licens for en klubb och tavlar med den innevarande
kalenderar. Efter nyar maste Du l6sa en ny licens.
FOr att |0sa ryttarlicens maste du for det aktuella aret ha
betalt medlemskap i en klubb ansluten till Svenska
Ridsportférbundet.

Forsta gangen du l6ser licens maste du ocksa ha Gront
kort (undantag 0*- tavling/klass och Prova-pa-licens, se
information langre ner pa sidan). Det visar att Du vet och
forstatt det mest grundlaggande om vad som galler pa
tavlingar.

Det finns olika typer av licenser

Hastlicens

Ska du starta
inbjudningstavling eller hogre
niva (0*-5%) behover din
hast/ponny hastlicens.
Hastlicensen galler for ett
kalenderar i taget.

Hasten/ponnyn maste vara
registrerad i en officiell
rasforening for att du ska
kunna I6sa en licens. En ponny
maste dessutom ha ett giltigt
matintyg samt vara chipmarkt
for att fa tavla.

Det finns olika typer av
licenser.



Code of conduct

e Inom all histsport &r omsorgen om och * For hastens basta ar det vasentligt att ryttaren ar

omvardnaden av histen av yttersta vikt. kompetent och kunnig och dessutom i god fysisk
e Hastens valbefinnande skall alltid komma i forsta kondition.

hand, fére krav fran uppfodare, tranare, ryttare, e Hasten ar en levande varelse och detta maste

agare, hasthandlare, organisator, sponsorer, beaktas vid all ridning och traning.

media och funktionarer. e Metoder som FEI och Svenska Ridsportféorbundet
e Hastens halsa och valfard maste garanteras vid all anser olampliga far inte anvéndas.

hantering av hasten, savél som vid all veterinar o Svenska Ridsportforbundet skall pa ett lampligt

behandling. satt kontrollera att medlemmar, ridklubbar och

e Hogt stadllda kvalitetskrav pa fodermedel, hygien,
hilsa och sdakerhet for hdasten maste uppfyllas.

e Tank pa hastens narmiljé. Ventilation, utfodring
och vattning maste fungera tillfredsstallande.
Detta galler ocksa under transport av hasten.

distrikt varnar om hastens valfard.

e De nationella och internationella bestammelser
som galler inom ridsporten betraffande hastens
hélsa och valfard maste foljas inte bara under

e Det ar viktigt att standigt verka fér 6kad nationella och internationella tavlingar utan
utbildning och 6kade kunskaper om hasthallning ocksa under tréning. Tavlingsregler och
och tréning. bestammelser maste standigt granskas for att

sakerstalla hastens valbefinnande.



Barnkonventionen

FN:s konvention om barnets rattigheter har som mal att ge barn, oavsett bakgrund,
ratt att behandlas med respekt och att fa komma till tals.

S | Barnkonventionen klargor vilka rattigheter alla varldens barn har. Det handlar om
(> & till exempel att bli lyssnade pa, slippa ma daligt, uttrycka sin mening och inte
diskrimineras. Alla barn har ratt till en framtid, ratt till lek, vila och fritid. Och att
alltid bli tagna pa allvar och lyssnade pa. Bland annat.

Artikel 2 Artikel 3
Barnets lika varde Barnets basta
Alla barn har samma rattigheter och lika varde. Barnets basta ska beaktas vid alla beslut som
ror barn.

Barnkonventionens innehall

Totalt innehaller Barnkonventionen 54 olika artiklar, varav 41 Artikel 6
handlar om rattigheter. Artikel 2, 3, 6 och 12 kallas fér de fyra Liv, 6verlevnad och utveckling Artikel12
grundprinciperna. Alla évriga artiklar utgér ifran dem. Alla barn har ratt il iv och utveckling Iiifienes e el

Alla barn har ratt att uttrycka sin mening och
fa den respekterad.



	Ryttarmärke 3 Teorihäfte
	Häst vid hand
	Ta ut och in häst från hagen
	Se till att hästen har grimma och grimskaft när du leder den till och från hagen eller paddocken. I vissa stall är det grimskaft med en kedja som gäller.
	Trä kedjan antingen under hästens haka eller över nosryggen.
	Ha alltid handskar på dig och linda aldrig grimskaftet runt handen.
	Håll grimskaftet (eller tyglarna om du använder ledträns) med högra handen en liten bit från hästens huvud och vänstra handen i andra änden så att grimskaftet inte hänger och slänger runt dina eller hästens ben.
	Gå på hästens vänstra sida när du leder den.
	När du vänder hästen: gör det åt höger, alltså ifrån dig. Det är precis tvärtom mot hur du gör i spiltan eller boxen, där vänder du hästen mot dig. Var noga med att gå rakt igenom dörröppningar så minskar risken för att hästen stöter i höften.
	När du tar in hästen i boxen: gå vid hästens huvud, gå rakt in, vänd hästen så att du hamnar närmast boxdörren och ta sedan av grimman. På så sätt har hästen svårare att smita ut, och du riskerar inte heller att bli sparkad.

	Ordning i stallet
	Hästens box
	Borstning
	Varför borstar vi hästen? Att borsta hästen har flera olika funktioner. Det främsta syftet är att borsta bort all smuts så att hästen inte får skav eller sår. Största risken för skav och sår är där hästens utrustning är, som under benskydd, sadel och träns. Men att borsta hästen ökar också hästens blodcirkulation och gör dem hälsosammare. Att rykta hästen i 45 minuter har samma effekt som 45 minuters massage. Borstningen är också ett bra tillfälle att lära känna hästen bättre och att upptäcka sår eller andra skador.

	Daglig visitering
	Visitering är till för att se om hästen mår bra och är hel. I en enklare visitering kan man göra samtidigt som man borstar hästen. Man går igenom och kollar efter sår och skav, eller andra förändringar som man uppkomma. Man granskar även hästens mående om den är som vanligt eller beter sig annorlunda. Detta gör man för att upptäcka skador och sjukdomar i tid. Man går systematiskt igenom hästen och börjar vid huvudet och jobbar sig bakåt mot svansen. Man undersöker även hovarna för att se så alla skor sitter kvar på hästen.  Man bör inte bara visitera hästen utan även hästens box. Så det inte finns något hästen kan göra sig illa på. Man kollar även om hästen druckit ordentligt, att hästen bajsat som vanligt och ätit upp sin mat. Noggrannare visitering gör man sällan varje dag men man gör den regelbundet eller när man misstänker att något är fel. Man gör den alltid när hästen är sjuk. Då kollar man igenom allt som man gör vid en enkel visitering men man kollar det noggrannare. Men det är vissa moment som man lägger till.  Temperatur: Man kollar hästens temp. Innan bör man ha koll på hästens vanliga temp. Den ska ligga kring 37,5-38,5 Puls: 28-40 per minut Andning: 8-16 per minut Man kollar slemhinnans färg och blodcirkulationen. Man kollar även om hästen är uttorkad.

	Ta av och på täcke I vissa väder är hästens päls inte tillräckligt tät eller tjock för att vara värmande och skydda den från vatten och kyla. Det kan även vara så att hästen är svettig efter en ridlektion och behöver hjälp att torka upp.  När vi tar på ett täcke börjar vi framifrån och knäpper vid bogen och sedan under magen i ett kryss och sist benremmar eller svansrem.  När vi tar av ett täcke så börjar vi med svansremmen eller benremmarna. För att sedan knäppa upp under magen och sist vid bogen.  Detta är för att om hästen skulle bli rädd så kan inte täcket lika lätt kan fastna kring hästens ben.
	Dressyrsadel: Den används främst vid dressyr och är till för att ge oss en bättre lodrät sits och att ge ett bättre stöd för att komma till hästen och hålla skänkeln på plats så vulstret är mer rakt och långt.  Hoppsadel: Den används främst vid hoppning och vulstret är kortare och mer rundat för att kunna ge stöd i tvåpunktsitsen så att ryttaren har lättare att stå upp och hålla balansen.  Allroundsadel: Tanken är att kunna växla mellan hoppning och dressyr utan att behöva byta sadel. Vulstret är därför någonstans mitt emellan rakt och rundat. Allroundsadlar kan även vara mer riktade åt ett håll, men har inte tillräckligt med drag för att kunna klassas som en specifik hopp- eller dressyrsadel.

	Sadeln
	Tränset
	Ridbanan
	Fyrkantsspår
	Medellinjen

	Fler ridvägar
	Ridbanans regler
	Hindertyper
	Hästens delar:
	Ryttarens  utrustning
	Ryttarens sits
	Stigbygeln placeras där foten är som bredast
	Skänkelhjälperna

	Ryttarens hjälper
	Vikthjälperna
	Tygelhjälperna

	Ryttarvård
	För att må bra som ryttare behöver man allsidig träning och mat. Men lika viktigt är återhämtning
	Träning Du som ryttare behöver också träna avsutten från hästen för att få tillräckligt allsidig träning. Fysträning handlar mycket om att stärka de muskler som du använder under ridningen, men du ska också bygga upp din kondition för att orka rida ett helt pass. Du behöver dessutom träna koordination och känsla för rörelse och rytm. Det är viktigt att du har bra styrkebalans i kroppen, det vill säga att det inte är någon större skillnad på styrkan i höger och vänster sida. När du kompletterar ridningen med fysträning kan du öka styrkan där du är svagare så att inverkan på hästen fungerar bättre.
	Mat I ridningen ställs höga krav på precision, koncentration och tålamod så det är viktigt att sträva efter att hålla blodsockret på en stabil nivå. Du själv måste äta bra för att orka. Flera gånger per dag. Det som händer när blodsockret sjunker är att du lättare blir irriterad, får svårare att koncentrera dig och blir trött. För att kroppen hela tiden ska ha en lagom dos energi att jobba med, se till att fylla tallriken med vettig mat till frukost, lunch och middag. Dessutom kan du behöva addera ett par väl avvägda mellanmål på menyn. Kroppen mår och presterar som bäst när det finns en balans mellan intagen av energi (den energi du får av det du äter) och förbrukningen av energi (den energi du gör av med). Dessutom ska det vi stoppar i oss vara balanserat – det behövs både kolhydrater (45–60 procent), proteiner (10-20 procent) och fett (25-45 procent) för att våra kroppar ska fungera optimalt.
	Återhämtning När vi vilar får kroppen chans att bygga upp musklerna som vi använt under träning och till det använder den maten som vi ätit.


	Idrottspsykologi
	Att bli en bättre ryttare
	Hästraser
	New forest ponny

	Hästens hårrem
	Hästens språk
	Flock Flykt Foder Fortplantning

	Foder
	Skritt
	Trav
	Galopp
	HÄSTEN
	Människan
	Working Equitation

	Grundregeler vid tävling
	Grönt kort
	Alla som tävlar, från inbjudningstävling och uppåt, ska ha tagit Grönt kort, oavsett om man är häst- eller ponnyryttare, kusk eller voltigör. Grönt kort är ett bevis på att du har den breda grundkunskap som behövs inför en tävlingsstart. För att ta grönt kort måste du gå en kurs som hålls av en ridsportsförening

	Ryttarlicens
	Hästlicens
	Ska du starta inbjudningstävling eller högre nivå (0*-5*) behöver din häst/ponny hästlicens. Hästlicensen gäller för ett kalenderår i taget.
	Hästen/ponnyn måste vara registrerad i en officiell rasförening för att du ska kunna lösa en licens. En ponny måste dessutom ha ett giltigt mätintyg samt vara chipmärkt för att få tävla. Det finns olika typer av licenser.
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