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Hast- och ryttarvard: Fardighetsutveckling

O e Jag har god kunskap om hastens utrustning e Jag kan gora halt fran trav och rida fram ur
[ e Jag kan mocka och har kannedom om olika halten till trav
M a I ® stromedel och baddar e Jag tranar att rida hérnpasseringar pa ratt satt |
e Jag kanner till hastens vanligaste sjukdomar e ag kan rida vandning pa cirkelbage i trav och
e Jag kan skillnaden pa olika bandage och kan galopp i god balans
under handledning lagga stallbandage e Jag kan rida 15 m volter i trav
e Jag vet hur man skoéter om hastens hovar e Jag kan rida hasten i god takt och balans
e Jag kan under handledning visa hast vid hand pa e Jagtranar pa att rida sma tempovaxlingar med
ett korrekt satt bibehallen takt och balans
e Jag vet vad som avgor hastens foderbehov och e Jag har kannedom om vad som menas med att
hur man planerar for utfodring hasten ar I6sgjord och kanner till grunderna om
e Jag kanner till olika traningsformer for ryttaren hastens form

e Jag har travat 6ver bommar pa rakt och bojt spar
e Jag kan inverka pa hasten i galopp i latt sits

Dressyr: Rids i LC:1. Bedomning enligt sarskilt bedomningsprotokoll for + Jag har hoppat hinder med anridning i trav och

Marke 4. Ryttaren rider enskilt. galopp
Hoppning: Ryttaren ska rida en bana med fyra hinder cirka 0,80 hast/LE e Jag kan hoppa en studsserie med god balans och
ponny, bestaende av rattuppstaende och stigsprang. Banan ska hoppas i foljsamhet
galopp, dock far ryttaren bryta av och fatta ny galopp om sa behdvs. * Jag har provat att hoppa en enklare bana i galopp

e Jag vet vad som galler i skog och mark och klarar
av att rida hasten i terrangen i samtliga tre
gangarter

Bedomning enligt protokoll for inverkanshoppning.
Teori: Provet gors skriftligt eller muntligt.



Sadeln

Kan du placera sadelns delar pé ritt plats? Sadelns delar
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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>
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@ 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
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Smorja trans och sadel
Mycket av hastens utrustning ar tillverkat i lader som ar
vanlig hud oftast fran kor. Som all hud maste den
aterfuktas och hallas mjuk. Darfor putsar man och
smorjer hastens utrustning. Annars blir Iadret hart och
spricker, sa utrustningen gar sonder mycket lattare.
Man anvander en speciell tval och ljummet vatten, med
hjalp av en tvattsvamp sa gnider man in tvalen i ladret
for att gora rent det. Tvalen ska bdrja skumma lite och
man fortsatter tills skummet ar borta. Denna typ av
tvatt kan man gora pa transet varje dag men pa sadeln
sa ska man vara nagot mer sparsam da sadlarna ar mer
kansliga. Efter tvatten kan man fetta in utrustningen for
att ge annu mer aterfuktning till ladret. Men att fetta in
utrustningen bér man vara nagot sparsam med och gor
det max en gang i veckan.




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.



Ridbanan

Minnesregel for ridbanans bokstaver:

Fyrkantsspar
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Hornlinjen och
forlangda hornlinjen

Medellinjen

A

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.




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.




Allemansratt och ridning i trafik

Allemansratten ar en fantastisk mojlighet for alla att rora sig fritt i naturen,
sa aven for ryttare och hastar. Men det kraver att vi visar hansyn till djur
och natur, att vi inte stér och inte forstor. Du kan inte rida riktigt 6verallt.

Det finns nagra enkla regler du behover kanna till som ryttare i naturen.
Pa vagen
o Det ar tillatet att rida pa skogsbilvagar och andra enskilda vagar, sa lange det inte innebar
skada pa vagen som exempelvis vid tjallossning. Da kan vagens agare forbjuda ridning dar.
Ar du oséaker, fraga alltid dgaren.
Pa privat mark
o Detsamma galler for akrar, vallar och planteringar (aven skogsplanteringar) samt liknande
omraden som latt kan skadas. Du behdver markagarens tillstand for att rida dar.Det galler
aven stubbakrar. Det ar alltid markagaren som bestammer om du far rida pa stubben eller
inte. Det ar extra viktigt att skapa en god relation med markagare om du rider ofta och
regelbundet i samma omrade och om du vill Iagga ut stockar som hinder.
| skogen
o Nar marken ar blét och kanslig, vanligtvis under var och hést, ska du undvika att rida pa
mjuka skogsstigar, angar och i hagar. Var alltid forsiktig nar du rider pa stigar med synliga
tradrotter, sa att hasten inte trampar sénder rétterna. Da kan det bli rotrota i tradet och
virket forstors. Undvik att rida pa vandringsleder, i motionsspar eller i skidspar - pa vissa
stallen ar det straffbart enligt lokala ordningsféreskrifter.
| naturreservat
o | nationalparker och naturreservat ar naturen extra kanslig och har galler inte
allemansratten pa samma satt som i dvrigt. Las pa anslagstavlor i omradet vad som galler.
Ar du osdker - kontakta kommunen eller lansstyrelsen.
Pa stranden
o Har galler allemansratten, men det ar upp till varje kommun att bestamma nar det ar tillatet
att rida. De flesta strander har hund- och ridférbud under badsasongen, men ar ridbara
under 6vriga delar av aret. FOr att veta mer exakt, ring din kommun och fraga.

Vissa regler i trafiken som riktar sig speciellt till
ryttare
1. Ridande ska anvanda sig av kbrbanan om inte
sarskild ridbana finns. Det ar alltsa inte tillatet
att rida pa cykel- eller gangbana.
2. Pa korbanan ska ridande halla sig sa langt till
hoger som madijligt, pa vagrenen om sadan
finns.
3. En hast som passeras av bilar pa bada sidor
kan latt bli orolig. Darfor bor ridande undvika
"filkbérningar”, aven vid vanstersvang och i
rondeller.
4. Ridande ska genom att ge tecken med armen
till dvriga trafikanter visa vilken vag ekipaget
tanker ta. Har galler samma teckenregler som
vid cykling.
5. Genom att stracka ut armen ska ryttaren i god
tid och val synligt visa nar hen tanker svanga,
vanda eller flytta hasten i sidled. HGjer ryttaren
armen betyder det att hen tanker stanna.
Ryttaren kan ocksa ge tecken med hand eller
ljussignal for att forebygga eller avvarja fara.
6. Vid ridning i morker ska bade hast och ryttare
vara forsedda med reflexer.




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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Skelettet
Hastens skelett bestar av cirka 207
ben och kan delas upp i tva stora
delar. Det exakta antalet ben
varierar mellan raser, sa det gar
inte att ange ett exakt antal som
galler alla hastar. Den ena delen
bestar av huvud, hals och bal, den
andra av extremiteterna, det vill
saga benen. Skelettet har flera
uppgifter. Det bildar en ram och ett
skydd for alla andra organ i
kroppen, det ar en mineraldepa for
kroppen och det innehaller
benmarg som ar med och bildar
nya blodkroppar.

Ryggen
Ryggen ar en valdigt utsatt punkt hos hasten

eftersom det ar den som bar upp ryttaren. Av alla
delar i hastens rorelseapparat ar ryggen ocksa en av
de mest komplicerade. Ryggen och halsen ar
dessutom delar av hasten dar det som ddljer sig
under huden ser helt annorlunda ut an hos
manniskan. Hos manniskan ligger rygg- och
nackkotpelaren nara huden, men hos hasten finns
den djupare ner, tackt av muskler och bindvav.
Ryggmuskulaturen |6per bade ovanfér och under
sjalva ryggkotpelaren och langs med tornutskotten,
de skelettdelar som "star upp” ovanpa kotorna. Ju
battre musklad hastryggen ar, desto mer fordelas
belastningen fran ryttaren. Ryttaren sitter egentligen
inte pa sjalva ryggkotorna - som ligger mycket
djupare an de flesta inser - utan pa just
tornutskotten. De fungerar ocksa som muskelfasten.



Hullbedémning pa hast - steg for steg
Sa har gor du for att ta reda pa om din hast ar i lagom hull, oavsett om den
ar for tjock eller for smal.
1.Bdrja med att titta pa hasten
2.Titta pa helhetsintrycket. Hur ser hasten ut éver buk, land, rygg, manke
och svansrot? Verkar den rundare an vanligt eller ser du benstrukturen
tydligt?
3.Kann efter dver revbenen
4.Placera handen bakom hastens bogblad och dra den bakat langs sidan.
Du ska kunna kanna revbenen latt, men de ska inte synas tydligt.Om du
maste trycka med handen for att kdnna revbenen ar det ett pa dverhull.
Om revbenen syns utan att du kanner efter ar det tecken pa underhull.
5.Kann efter eventuella fettdepaer
6.Undersok och kann efter fettdepaer éver manken, bakom bogbladet, vid
landen och korset samt runt svansroten. Fettdepaer i dessa omraden
kan tyda pa att hasten har lagt pa sig mer an den bor.
7.Kontrollera mankammen - finns tecken pa fettnacke?
8.Placera handerna bakom hastens 6ron och kann langs mankammen. En
fast och stram mankam ar normalt. Kanns mankammen mijuk, tjock eller
viker sig at sidan? Da kan det vara tecken pa fettnacke.




Ingen hov, ingen hast

3 . L
Kan du placera hovens delar pa rétt plats? Hovens utseende och kvalitet beror pa en kombination

1. Hovbrosk av medfodd exterior och hovvard. Pa utsidan ser hoven
FHNRE ut att vara en helt egen enhet pa benet, men innanfor

ol

Elastiska putan

hovkapseln har hoven enskilda ben, ledbrosk och

4. Strale ligament som ska halla ihop alla delar: blodkarl, nerver
: ':r::gjl"ém plus den elastiska putan som &r med och sékrar

7. Ballar stdtdampningen i hoven. Det som hander i hoven

8. Tadel paverkar benet hogre upp, och tvartom.
1;'1 ;:j:;:a”d Hoven &r elastisk och dampar stéten vid isattning och
1. Vita linjen klarar dessutom av en stor belastning. Nar hoven

12. Sula belastas utvidgas den i trakterna och gar tillbaka igen
13. Bérrand

14.

Sidostralfara

nar belastningen upphdr. Den har rorelsen kallas for
"hovmekanismen”. Den ar ocksa viktig for
blodcirkulationen i hoven. En hov vaxer ungefar 1
centimeter i manaden. En hovslagare bor verka och
eventuellt sko hasten var 6:e-8:e vecka.
Vid halka och grasridning kan det vara bra med
broddar, men broddar férhindrar ocksa hastens
rotationsrorelse och kan slita pa hastens ben.



Hastens varden
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Innan bér 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. Den ska
vara rosa och ska aterga till sin farg pa
nagon sekund efter att man tryckt pa
den. Man kollar aven om hasten ar
uttorkad.




Vanliga sjukdomar

Kvarka: Hastarna far ofta en allvarlig och smartsam luftvagssjukdom med
variga boélder i huvudets lymfknutor, men symtomen kan i vissa fall vara
lindriga och likna en vanlig forkylning. Detta upptacker man ofta genom att
hasten snorar, hostar och har feber.

Mugg: Det sakraste tecknet pa mugg ar sarskorpor i karleden. Ibland
uppstar varme, 6mhet och svullnad. Pa opigmenterade ben kan man ocksa
se en rodnad i huden.

Fang: Hastens symptom vid ett fanganfall ar den klassiska fangstallningen:
hasten star med kroppsvikten forskjuten bakat, framhovarna placerar den
framfor sig och bakbenen in under sig. Hovarna ar mycket varma och man
kan kanna en tydlig puls i blodkarlen pa bada sidor av kotan. Feber ar ocksa
ett tydligt symptom vid fang.

Kolik: Kolik ar ett samlingsbegrepp for smartsamma tillstand i mag- eller
tarmsystemet hos hasten. Symptomen pa kolik kan variera fran nedsatt aptit
till ett okontrollerat rullande. Symptom kan vara att hasten tittar at
flankerna, borjar svettas okontrollerat, far diarré eller ingen avforing alls. Att
hasten far kolik kan bero pa daligt foder eller brister i utfodringsrutinerna.
Om din hast har kolik, ta bort allt foder och ha mycket str6 i boxen sa att den
kan rulla sig. Visar den lindriga symptom kan veterinaren ge radet att ga ut
och leda hasten sa att tarmaktiviteten kommer i gang. Det ar mycket viktigt
att en hast med kolik inte lamnas utan uppsikt och att halla kontakt med
veterinar. Forsamras tillstandet maste hasten komma till klinik.

Ringorm: Ringorm ar en hudsjukdom hos hastar som ger haravfall och
hudférandringar. Sjukdomen orsakas av en sorts mogelsvamp, sa kallade
dermatofyter. Svampens sporer sprids direkt mellan hastar och indirekt via
utrustning och miljo. Sporerna lever lange i miljon, vilket ar ett problem vid
sanering. Ringorm kan ocksa infektera andra djurslag och manniska.

Hastinfluensa: Hastinfluensa ar en sjukdom som orsakas av ett
influensavirus. Hastar som inte fatt vaccination kan bli valdigt sjuka i hog
feber, fa ont i musklerna och hosta. Det ar en luftburen, mycket smittsam
sjukdom och hastar inom 30 meter kan smittas utan att ha haft nagon
narmre kontakt med den sjuka hasten. Normalt sett ar en hast smittsam i
ungefar en vecka men langre tid kan forekomma.
Stralréta: Det kan finnas flera orsaker till att hasten far stralrota. Det kan
bero pa en daligt utvecklad strale, att hoven inte kratsas regelbundet, att
hasten har varit for stillastaende, att boxen eller spiltan inte ar tillrackligt
rengjord eller att hasten gar i leriga och smutsiga hagar. Du marker att
hasten har stralréta om stralens horn ar mer eller mindre bortfratt eller
trasigt pa grund av bakterier och om de uppkomna haligheterna ar fyllda
med smuts och luktar illa. Hasten kan vara mer eller mindre halt. Om du
misstanker stralrota, ta hjalp av en utbildad hovslagare och en veterinar.
sSar;
e FOr att effektivt behandla sar hos hastar ar det viktigt att forst rengora
saret noggrant for att forhindra infektion
e Valet av forband till saret beror pa sarets typ och lage. Vanliga férband
inkluderar sterila gasbinda och sjalvhaftande bandage. Fér djupa eller
storre sar kan en veterinar rekommendera specifika sarskydd eller
avancerade bandage
e Hall noga koll pa tecken pa infektion, som rodnad, svullnad, eller
varbildning. Regelbunden rengo6ring och anvandning av antibiotiska
salvor kan bidra till att férebygga infektioner
Allvarliga sar eller de som inte laker som forvantat bor alltid beddmas
av en veterinar. Professionell beddmning ar avgorande for korrekt
behandling och for att undvika langsiktiga komplikationer



e febertermometer .

e brems
e bhomull
e sartvatt

e koksaltlosning
e blodstoppare
e forband och sterila kompresser av olika slag

e gashinda, elastiska lindor, sjalvhaftande bandage
e mild tval

e sax och stor pincett

e mjukgorande salvor

e engangshandskar (anvands vid all sarvard)

Stallapotek
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Hastens harrem

Hastens harrem delas upp i tackhar (pals eller harrem) och skyddshar (pannlugg, man,
svans och hovskagg). Dessutom har hasten kanselhar. Hastar kan ha alla méjliga farger
och tecken. Fargerna delas in i hela(brun svart och fux), blandade(skimmel och

stickelharig) och brokiga (skack och tigrerad), men sorteras forst och framst utifran i i n

tamfa rg Vlltfa rg OCh albinofa ktO r. Vita hari Stjarn Skjuten stjarn Ringstjarn Strimblés
4.fux

5.avblekbar H "

Ek imme I . Oregelbunden Snopp Bruten blas Genomgaende Lykta Nosblas

6.tigrerad aa -

7.konstantskim

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

1.svart
2.brun
3.morkbrun

8.skack
9.svartbrun
10. fux med ljus
man.
11.isabell
12. brunblack
13.gulbrun




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



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:




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. Vid vila behéver
hasten 5 | per 100 kg hast.
En vattenkopp ska ge minst 6 liter vatten per

Foder

Grovfoder S : minut, s& det kan vara bra att regelbundet sa mycket vatten som betfor i en hink och It
HO ar det vanligaste grovfodret och ett bra ho kolla trycket. Var ocksa noga med att rengéra  Sta nagon timme.
tacker en stor del, och manga ganger hastens vattenkopp eller hink varje dag, hastar vill Mordtter innehdller karoten som ombildas till
hela naringsbehov. Hoet ska vara gront, precis som vi ha rent vatten. 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
L_loori!\isgleilg |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 arstiden. Da Vetekli innehaller mycket fosfor och B- ll:/.l.meraler I;?nd!oehslva Id<0|‘fnplett|$/|r.a fodlerstathen Ooch. 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 tillfér 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.



Foderstat
Ett bra grovfoder utgor basen i hastens foderstat (meny), men manga ganger
kompletteras grovfodret med nagon form av kraftfoder.Hastens foderstat beskriver
vad hasten ska ata vid varje utfodring och baseras pa hur stor hasten ar, hur mycket
den arbetar, hur gammal den ar och vilket temperament den har. Till avelsston, fol,
unghadstar och hogpresterande tavlingshastar ska man alltid ge analyserat grovfoder
for att sakerstalla en god hallbarhet och bra prestationer. Aven om hasten inte
behdver ata kraftfoder sa behdver den oftast mineraler som kan ges separat.
Gemensamt for alla hastar ar att de har ett underhallsbehov av energi och
naringsamnen som protein, mineraler och vitaminer. Underhallsbehovet ar det behov
hasten har nar den inte gor nagonting utdver att vara hast, det vill saga nar den inte
arbetar, ger di eller ar draktig, ska tranas eller ska oka eller minska i hull och vikt. Hur
stort underhallsbehovet av energi ar beror framst pa hur stor hasten ar (i forsta hand
ar det hastens vikt, inte hojden, som ar vagledande for hastens underhallsbehov). En
hast som vager 600 kg har foljaktligen ett storre underhallsbehov an en ponny pa 200
kg. Utover underhallsbehovet pratar man om tillaggsbehovet, vilket ocksa varierar
fran hast till hast och med hur hart arbete den gor. Vid "vanlig” ridning ar skillnaden
mellan underhalls- och tillaggsbehov mindre an de flesta tror. Som hardare arbete
raknas ridskoleverksamhet dar hasten gar flera timmar om dagen och traning och
tavling i hogre tavlingsklasser. Att lara sig satta samman en optimal foderstat kraver
dels teoretiska kunskaper, dels stor kansla fér hasten.

M r f r Hasten ar av naturen en grasatare. Vilda hastar agnar nastan alla dygnets timmar at
att beta och leta mat, lite beroende pa arstid och hur tillgangen pa bete ser ut.

Vid normalt arbete brukar man saga att hastens dagliga fodergiva av ho ska vara ungefar 2
kg per 100 kg kroppsvikt. Hasten far inte utfodras med mindre an 1 kg grovfoder
(torrsubstans) per 100 kg kroppsvikt. Rekommenderad giva ar dock 1,5 kg grovfoder
(torrsubstans) per 100 kg kroppsvikt, vilket i kg grovfoder motsvaras av cirka 1,7-2,5 kg. For
hastar som star pa halm alternativt gar i grashage kan grovfodergivan minskas da aven
halm ar ett grovfoder. Men inte bara mangden grovfoder ar avgérande utan ocksa
mangden naring. Naringsinnehallet i grovfodret bestams bland annat av hur gamla
vaxterna ar vid skord. Unga och spada grasplantor innehaller mer naring an aldre, férvuxet
gras. Vid inkop av grovfoder ska du begara en analys av partiet, bade vad galler
naringsinnehall och hygienvarden.



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.




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:



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
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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 4 Teorihäfte
	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
	Smörja träns och sadel  Mycket av hästens utrustning är tillverkat i läder som är vanlig hud oftast från kor. Som all hud måste den återfuktas och hållas mjuk. Därför putsar man och smörjer hästens utrustning. Annars blir lädret hårt och spricker, så utrustningen går sönder mycket lättare. Man använder en speciell tvål och ljummet vatten, med hjälp av en tvättsvamp så gnider man in tvålen i lädret för att göra rent det. Tvålen ska börja skumma lite och man fortsätter tills skummet är borta. Denna typ av tvätt kan man göra på tränset varje dag men på sadeln så ska man vara något mer sparsam då sadlarna är mer känsliga. Efter tvätten kan man fetta in utrustningen för att ge ännu mer återfuktning till lädret. Men att fetta in utrustningen bör man vara något sparsam med och gör det max en gång i veckan.
	Häst vid hand
	Ridbanan
	Fyrkantsspår
	Medellinjen

	Ridbanans regler
	Allemansrätt och ridning i trafik
	Allemansrätten är en fantastisk möjlighet för alla att röra sig fritt i naturen, så även för ryttare och hästar. Men det kräver att vi visar hänsyn till djur och natur, att vi inte stör och inte förstör. Du kan inte rida riktigt överallt. Det finns några enkla regler du behöver känna till som ryttare i naturen.
	Vissa regler i trafiken som riktar sig speciellt till ryttare
	Ridande ska använda sig av körbanan om inte särskild ridbana finns. Det är alltså inte tillåtet att rida på cykel- eller gångbana.
	På körbanan ska ridande hålla sig så långt till höger som möjligt, på vägrenen om sådan finns.
	En häst som passeras av bilar på båda sidor kan lätt bli orolig. Därför bör ridande undvika ”filkörningar”, även vid vänstersväng och i rondeller.
	Ridande ska genom att ge tecken med armen till övriga trafikanter visa vilken väg ekipaget tänker ta. Här gäller samma teckenregler som vid cykling.
	Genom att sträcka ut armen ska ryttaren i god tid och väl synligt visa när hen tänker svänga, vända eller flytta hästen i sidled. Höjer ryttaren armen betyder det att hen tänker stanna. Ryttaren kan också ge tecken med hand eller ljussignal för att förebygga eller avvärja fara.
	Vid ridning i mörker ska både häst och ryttare vara försedda med reflexer.

	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
	Hästens delar:
	Skelettet
	Ryggen

	Hullbedömning på häst – steg för steg Så här gör du för att ta reda på om din häst är i lagom hull, oavsett om den är för tjock eller för smal.
	Börja med att titta på hästen
	Titta på helhetsintrycket. Hur ser hästen ut över buk, länd, rygg, manke och svansrot? Verkar den rundare än vanligt eller ser du benstrukturen tydligt?
	Känn efter över revbenen
	Placera handen bakom hästens bogblad och dra den bakåt längs sidan. Du ska kunna känna revbenen lätt, men de ska inte synas tydligt.Om du måste trycka med handen för att känna revbenen är det ett på överhull. Om revbenen syns utan att du känner efter är det tecken på underhull.
	Känn efter eventuella fettdepåer
	Undersök och känn efter fettdepåer över manken, bakom bogbladet, vid länden och korset samt runt svansroten. Fettdepåer i dessa områden kan tyda på att hästen har lagt på sig mer än den bör.
	Kontrollera mankammen – finns tecken på fettnacke?
	Placera händerna bakom hästens öron och känn längs mankammen. En fast och stram mankam är normalt. Känns mankammen mjuk, tjock eller viker sig åt sidan? Då kan det vara tecken på fettnacke.
	Ingen hov, ingen häst
	Hästens värden
	Vanliga sjukdomar
	Stallapotek
	Hästens hårrem
	Hästens språk
	Flock Flykt Foder Fortplantning
	Skritt
	Trav
	Galopp


	Foder
	Foderstat

	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.

	Hästens box
	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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