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TEORI
RYTTARMARKE 3

Dressyr: Specialprogram marke Ill. Rids enskilt med bedémning enligt sarskilt
beddmningsprotokoll.

Hoppning: Bana enligt banskiss innehallande travbommar, travhoppning, volter, och
ett enkelhinder som hoppas i galopp. Hinderh6jd 30-70 cm beroende pa
haststorlek.

Visa: Tillpassning av utrustning, skotsel av utrustning, tillpassning av stiglader
och sadelgjord - uppsuttet

Teoriprov:  Provet gors skriftligt

Teori innehall:Utokad kunskap i olika hastraser, hastens kroppsdelar, hastens beteende,
farger och tecken, hastens utrustning och tillpassning, foderlara och daglig
visitering. Leda hasten till och fran hagen och regler som galler pa
ridbanan.
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HASTRASER

Hasten delas in i tre huvudgrupper, kallblod, varmblod och ponnyer, som i sin tur delas in i olika
raser. Det finns mellan tva och trehundra kdnda raser i varlden. Alla med olika temperament och
anvandningsomraden.

KALLBLOD

Kallblodiga hastar har en grov kroppsbyggnad. De ar lugna och har tjockt tagel i man, pannlugg
och svans. Kallblod har dven kraftigt skyddshar runt hovarna. Den nordsvenska hadsten och den
norska fjordhasten ar tva kdnda kallblodsraser.

VARMBLOD

Varmblodiga hastar har en ddlare kroppsbyggnad &n kallblodshasten. De har dven ett livligare
temperament an kallbloden. Det &r hastar som anvands inom bland annat rid, trav- och
galoppsporten. Till varmblodiga hastar raknas fullblod och halvblod. Till varmblodsraserna hor
dven angloaraben som ar en korsning mellan engelskt- och arabiskt fullblod.

PONNYER

Ponnyer kallas alla hdastar som ar under 148 cm i mankhojd.
Vanliga ponnyraser ar bland annat gotlandsruss, shetlandsponny, welsh, connemara, new forest
och svensk ridponny.
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Skyddshar

HASTENS HARBEKLADNAD

Hastens harbekladnad bestar av:

Tackhar: Hastens egentliga harbekladnad, palsen.
(For att komma ihag kan man tanka att /
tackharen tacker hela hasten.) Kénselhar

Skyddshar: Hastens man, pannlugg, svans och hovskagg. Har
kan man tanka att skyddsharen hjalper till att
skydda hasten fran bland annat flugor och mygg.

Kanselhar: Langa och styva harstran som sitter till exempel
kring 6gon och nosparti. Kanselharens uppgift ar
att varna djuret sa att det inte oavsiktligt stoter
emot nagot med dessa kansliga kroppsdelar.

Tackhar

Ullhar: Mjuk och ullig pals som fél har under deras forsta
levnadsar. Aven gamla histar och vissa raser anpassade for kallt klimat kan utveckla
ullhar.

HASTENS FARGER

Nar man ska lara sig hastens farger ar det bra att kdnna till vad tackhar och skyddshar &r. Se ovan.
Héastens farger delas in i hela farger, blandade farger och brokiga farger.

HELA FARGER:

Tackharen har en farg. Till dessa hor:

Svart: Tackhar och skyddshar ar helt svarta. (dven kallad rapp)

Brun: Tackharen &r bruna. Skyddsharen &r svarta.

Fux: Tackhar i réda nyanser. Skyddshar i samma farg som tackharen
eller

ljusare.
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HUVUDETS TECKEN
© Llrika
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Vita har i pannan  Stjarn, Snopp Skjuten stjarn Stjadrndmne Ringstjarn  Oregelbunden stjarn  Blas

Q|

Strimblas Lykta Genomgaende blas Bruten blas

BENETS TECKEN

L {{

Vit kota Vit krona Vit ball
Vit kvartsstrumpa Vit halvstrumpa Vit helstrumpa
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SADELNS DELAR
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Sadeln kan vara antingen av lader eller syntetiskt material. Det finns olika sadlar for olika
andamal. De vanligaste sadlarna &r allroundsadel, dressyrsadel och hoppsadel. Sen finns det
sadlar for annan ridning ocksa som western, islandshast, kapplépning med mera. Det viktigaste

med sadeln ar att den ska hjalpa ryttaren att sitta ratt. Den ska vara bekvam och ge stod at
skankeln.

Allroundsadel Dressyrsadel Hoppsadel

Under sadeln ska det ligga en vojlock eller ett schabrak. Vojlocken ar skuren efter sadeln
medan schabraket ar fyrkantigt och ser ut lite som

en filt. ’
Vojlocken skyddar sadeln mot hasthar, stév och

svett. Den fordelar ocksa trycket fran sadeln 6ver en storre

del av hastens rygg. Ibland kan dven en

padd anvandas under sadeln for battre komfort.

Sadelgjorden haller sadeln pa plats, och spanns at runt hastens buk. Stigbyglarna ar ryttarens
fotstdd. Dom ska sitta pa fotbladet dar foten dr som bredast. Anvand garna nagon typ av

sakerhetsstigbygel. copyright ©
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TRANSETS DELAR

; 5 o Nackstycke ]I
Pannband

Transet eller som det ocksa heter; huvudlaget bestar av manga olika
delar. Det gar att spdnna isar sa att man kan avpassa storleken efter
hastens huvud. | munnen sitter bettet. Det finns olika sorters bett
beroende pa hur hasten ser ut i sin mun och hur den fungerar nar man
rider. Det vanligaste bettet ar ledat transbett som pa bilden ovan.
Nosgrimman sitter runt hastens nos och finns ocksa i flera olika
modeller. Den engelska nosgrimman spanns innanfor sidostyckena.
Och ser ut som pa bilden ovan. Det finns ocksa remontgrimman som
spanns nedanfor bettet och achengrimman som ser ut som den
engelska men som dven har en tunn nosrem som spanns nedanfor
bettet. Du ska fa in tva fingrar mellan hastens kake och nosgrimman.
Da vet du att den sitter lagom hart. Kikremmen ska spannas sa du far
in en knuten nave mellan ganaschen och remmen.

ENGELSK NOSGRIMMA ACHENGRIMMA REMONTGRIMMA 't ©
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SKOTSEL AV UTRUSTNING

For att utrustningen ska sitta bra pa héasten, halla lange och vara saker ar det viktigt att man tar
hand om den ordentligt. Du putsar sadel och trans regelbundet med ladertval. For att fa ladret
mjukt kan man dven anvanda laderbalsam. Samtidigt nar du putsar kontrollerar du att
utrustningen ar hel i alla sémmar. En ren utrustning ar dven bekvamare for hasten och forhindrar
ocksa skav. Vojlocken och schabraket byter man ocksa regelbundet nar det blir smutsigt eller blott.
Man tvattar schabraken i tvattmaskin. Bettet tvattar man i vanligt vatten.

OBS: glom ej att tvatta bettet efter varje ridpass for att forhindra skav av foderrester och annat
som latt kan sitta kvar pa bettet efter ridning.

SATTA PA OCH TA
AV ETT TACKE

Nar du ska ta av ett tacke borjar du alltid bakifran
och gar framat:

e Borja bakifran med att lossa bensnoren pa de
tacken som ar utrustade med sadana.

¢ Fortsatt med att lossa bukgjordarna.

e Avsluta alltid med bogspannena, da dessa ser till
att tacket ligger pa plats och inte kan glida bakat.

Nar du ska ta pa ett tacke borjar du alltid framifran
och gar bakat:

¢ Borja alltid med bogspannena,

e fortsatt med bukgjordarna,

e avsluta med bensndren.

Tank ocksa pa att inte "kasta” pa tacket eftersom
hasten kan bli skramd. Samla istallet ihop tacket
och lagg det lugnt dver hastens rygg.

VISITATION

Hasten ska visiteras varje dag, oavsett om den ska ridas eller inte. Med visitation kontrollerar du
hastens hélsotillstand. Genom att alltid vara observant nar du umgas med héasten, lar du dig snart
hur den brukar se ut och bete sig. Nar du lart kdnna hasten kan du snabbt upptdcka om nagot inte
star ratt till med den. Ett bra tillfalle att visitera sin hast ar i samband med den dagliga rykten.

Visitera alltid i samma ordning. Nar du visiterar din hast ska du stryka med din hand 6ver rygg och
ben. Alla skotare ska kunna svara pa foljande fragor: “Fanns det dar igar?” och ”Brukar det alltid
kdnnas sa har?”. Den som dagligen skoter om hasten har bast forutsattningar att kanna till den
bast. Rider du pa ridskolan pratar du med din ridlarare om du ar osaker eller tycker nagot verkar

misstankt med din hast.
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FORTSATTNING VISITATION

VISITERA — REAGERA - AGERA

Det du bor kontrollera ar:

e Boxen: Borja med att kontrollera hur det ser ut i boxen. Har den varit orolig?
Avforing: Nar slappte hasten senast en hog? Normal konsistens? Torr? Bl6t? Diarré?
Vatten: Hasten ska alltid ha fri tillgang pa vatten. Kontrollera vattenkoppen eller vattenhinken s
det &r frascht vatten. Misstanker du att den har druckit daligt s& kan du kontrollera flankerna. Ar
flankerna uppdragna kan det bero pa att hasten inte druckit tillrackligt. Man kan dven kontrollera
om den har vatskebrist genom att ta tag om skinnet mitt pa halsen med tummen och pekfingret,
lyft skinnet ett par centimeter. Nar du sldapper skinnvecket ska det slata ut sig pa ett par sekunder.
Tar det langre tid kan det bero pa vatskebrist.
Krubbskick: Kontrollera att hasten atit upp sitt foder. En hast lamnar sallan kvar mat.

e Titta pa hasten: Borja med att titta pa hur hasten beter sig, ser allt ut som vanligt?
Kroppshéllning = Oronspel, dgonen, ser hiasten onormalt hingig ut?
Upptradande: Verkar histen orolig? Har den legat mycket ned? Rullar den sig? Ar den svettig eller
andfadd? Se till att du kdnner till hdstens normala upptradande. Férandringar i beteendet kan bero
pa manga olika saker.
Belastning: Hasten ska belasta benen lika mycket. Det ar normalt att hasten da och da vilar ett
bakben. Vilar hasten ett framben ar nagot fel.
Né&sa: Ett par droppar genomskinligt nasfléde riknas som normalt. Ar flédet rikligare, tjockt och
fargat gult tyder det pa att hasten har en infektion.
Slemhinnor: Lyft pa éverlappen och bedom slemhinnans farg ovanfor tanderna. Normalt ljust rosa,
men fargen kan variera vid olika tillstand fran mycket blek till bla-gra- rodaktigt missfargad.
Hovarna: Lyft, kratsa och kontrollera hovarna varje dag. Sitter alla skor pa?

e Palpera: Anvand dina hdnder och kdnn igenom hastens kropp. Kanns allt som det brukar?
Ben: Kénn efter att det inte finns svullnad, virme, smarta eller sar.
Muskler: Musklerna ska inte dmma for ett latt tryck. Man kanner igenom hastens muskler med
handen. Hasten ska inte reagera genom att sjunka undan eller spanna emot.
Hur ser det ut dar sadeln ligger? Finns det nagra trycksar eller skav efter sadeln? Kontrollera dven
dar sadelgjorden sitter. Kdnn dven efter dar transet/huvudlaget sitter. Det far inte finnas sma sar
eller blivande skavsar under trdnset.

e Temp, puls, andning: Misstdanker du nagot som ar fel kan det vara bra att du kanner till hur du
kontrollerar hastens puls, andning och temperatur.

Hastens normaltemperatur dr 37-38 grader och tas med en febertermometer i hastens
andtarm.Varje hast har en individuell normaltemp.Kontrollera garna denna morgon och kvall under
nagra dagar nar hasten ar frisk for att veta mer exakt vilken normaltemp din héast har.
Hastens normalpuls ar 28-40 slag/minut. Du kan kdnna pulsen bland annat pa undersidan av
ganaschen dar det [6per ett blodkarl, men dven nere vid kotan dar den ar som bredast. Vid sidan av
Ogat, alltsa vid tinningen. Pa utsidan av bakbenet, strax nedan om hasen. Kann latt med
fingertopparna. Kan krava lite traning!
| vila har hasten normalt 8-16 andetag/minut.
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DAGLIG RENGORING HOS HASTEN

Varje dag ska du inte bara skdta om och visitera hasten, du ska dven gora rent i boxen eller
spiltan. Vid den dagliga rengéringen boér du vara uppmarksam pa hur det ser ut i boxen. Genom
att titta hur det ser ut i boxen kan du fa manga svar pa om allt &r som vanligt och hasten mar bra.
Ar gbdseln bldt? Ar hdgivan uppéten? Ar det blétare dn vanligt pa golvet i boxen? Har den
druckit? Sticker det ut nagra vassa féremal fran galler eller annat?

VILKA REDSKAP BEHOVER DU NAR DU SKA GORA RENT HOS HASTEN?

Redskapen ska alltid forvaras sa att ingen hast kan gora sig
illa pa dem.

Karra att lagga godseln i.

Grep, som finns i flera olika modeller och fungerar
bra nér din hast star pa halmbadd.

Plastgrep, fungerar bra till span- och torvbadd.
Skyffel

Sopkvast

VILKA STROMEDEL FINNS DET ATT VALJIA PA?

Det finns olika stromedel att valja mellan, halm, torvstro, papper eller span.

Halm-De flesta hdstar mar bra av att sta pa halm, de kan plocka och smaéata under den
tid de star pa stall och har da lite sysselsattning. Det ar mycket viktigt att halmen ar av
god hygienisk kvalitet. Halmen ska lukta friskt och vara dammfri.

Span- For att det ska bli en bekvam badd for hasten att ligga pa, maste badden vara
minst 15 cm tjock. Det finns flera typer av span. Kutterspan och Spanpellets. Kutterspan
anvands som den dr medan spanpelletsen ska blétas innan anvandning sa att pelletsen
luckras upp.

Torvstro- Torv som anvands till hdsten koper du i komprimerade plastforpackningar. Det
blir ganska morkt i stallet av torvstro, men i 6vrigt ar torv ett tillfredsstallande stromedel.
Papper- papper ar ett nastintill dammfritt stromedel som ar lampligt for hastar med
svarare luftvagsproblem.
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FODER

Hasten ar en grasatare och i vilt tillstand sdker den foda omkring 16-18 timmar varje dygn. Den
naturliga fodan for hasten ar gras. Hastar som star uppstallade har samma behov som vilt
levande hastar av att dta gras och att dta ofta for att ma bra. Ho eller hosilage ar den viktigaste
komponenten i hastens foderstat. Hasten har en liten magsack och maste darfor utfodras ofta.
Minst 3-4 ggr/dag.

Hastens kostcirkel indelas i grovfoder, kraftfoder samt mineraler och vitaminer:

GROVFODER

Hit raknas ho, hosilage och halm. Ett bra ho eller hosilage tacker till stor del hastens
naringsbehov. HO bestar av torkat gras. Hosilage ar gras som konserverats och plastats in. Det &r
dammfritt och smakligt.

Halm har lagt ndringsvarde och anvdands mest som stré men kan dven anvandas for att
stodfodra.

KRAFTFODER

Den arbetande hasten kan daven behova krafftfoder som tillagg till sin foderstat. Till krafftfoder
raknas havre, korn, vetekli, sojamjol, betfor, lucern eller fardigfoder sa som pellets eller musli.

MINERALER OCH VITAMINER

Oftast kan dven hasten behdva nagra extra mineraler och vitaminer. Salt (saltsten), kalcium
och fosfor ar de mineraler som ar viktigast for hasten. Mineralfoder finns bade som pulver och i
flytande form. Bland vitaminerna ar det A-, B-, D- och E-vitamin som ar viktiga fér hastar.

Vatten Ar livsviktigt fér hdsten. Vattnet ska halla samma kvalitet som ménniskans. Hasten ska
alltid ha tillgang till friskt vatten! En hast dricker vanligtvis mellan 20-40 liter vatten/dag men den
kan dricka upp emot 50-60 liter vatten en varm sommardag.
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HASTENS SINNEN

Hasten har fem sinnen. Horsel, lukt, smak, kdnsel och syn.

HORSEL

Hasten hor valdigt bra. Hasten kan vrida sitt 6ra at olika hall och kan pa sa satt fanga upp
ljudet battre. Hasten hor tonfall valdigt bra. Om vi ar glada, ledsna, arga osv.

LUKT

Hasten har ett battre utvecklat luktsinne an vad manniskan har. Hasten anvander sitt
luktsinne bade for att kanna vittring av fara och for att ta reda pa information. Nar tva hastar
traffas for forsta gangen sa luktar de garna pa varandra. hasten flemar (tar upp 6verlappen)
forbattrar den sitt luktsinne dannu mer.

SMAK

Smaksinnet &r bra nar det galler sadant som ar viktigt for hastar.

KANSEL

Hastens kdnsel ar mycket fin pa vissa delar av kroppen dar huden ar tunn. Till exempel pa
nosen och 6ronen. Tank pa hur en hast kan leta reda pa vartenda havrekorn som den har
spillt ut i halmen. Hasten kan dven kdnna nér en liten fluga eller mygga séatter sig pa kroppen
redan innan den biter. Den kan med hjalp av sma sma muskelgrupper rycka till i huden sa
flugan flyger ivag.

SYN

Hastens syn skiljer sig mycket fran hur manniskan ser saker. Hasten ser - ~
bra i moérker. Hasten har sina 6gon pa var sida om huvudet och det ena / \
Ogat ser inte samma sak som det andra. Om hasten riktar blicken framat / g
maste den hoja eller sdanka huvudet for att fa en klar bild av det som ar |«‘ /
framfor den. Det gor att hasten latt upptacker ndgot som ror sig och \‘\ /
kanske skrammer den vid sidan eller snett bakom. Da kan hasten skygga AN 5 e

eller hoppa bort fran det otacka.

SYN

-
: N 4‘ -
KANSEL HORSEL LUKT SMAK
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HASTENS BETEENDE OCH INSTINKTER

Hasten ar ett vanedjur, de kdnner sig trygga nar allt ar som vanligt. Hasten styrs mycket av
instinkter. Man pratar ofta om tre ”"F” (flock, flykt och foder) som har stor betydelse for hur
hasten reagerar och agerar. Histens beteende paverkas av méanniskan. Ar du lugn s& blir din hist
lugn.

FLOCK

Hastarna lever i flock och har en rangordning i flocken. En av hastarna ar hogst i rang och ar den
som bestammer och som de andra litar pa.

FLYKT

Hastar ar flyktdjur. Det betyder att de flyr om de blir radda eller uppfattar faror. Det ar bara nar
hasten inte kan fly som den gar i férsvar.

FODER

Hastar har ett stort tuggbehov och maste tugga och &ta i stort satt jamt. Om de far vara ute
med sina kompisar och far strafoder manga ganger om dagen blir de lugna och harmoniska.
De behover da inte braka med oss eller sina kompisar. Nar de ater kan de markera sitt revir
mot de andra hastarna.

RIDVAGAR
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REGLER PA RIDBANAN

e Narduskagadiniridhuset: Knacka pa dorren, vanta pa svar (sa att alla som ar inne i
ridhuset kan gora sig beredda pa att dérren 6ppnas.)

e Sitt upp i mitten av en volt dar ar du minst i vagen.

e Hall ett ordentligt avstand till hasten framfor.

e Hall till hdger nar du moter en annan ryttare.

e Ryttare som rider pa fyrkantsparet har féretrade framfor ryttare som rider en vag, t ex
stora volten.

e Halt kan man goéra i mitten av en volt, da ar man minst i vagen for andra ryttare.

e De snabbaste gangarterna rids pa fyrkantsparet, skritt rids innanfor.

e Stor inte andras hastar genom att ideligen smacka, prata for hégt osv

e Tala om for de andra nar du tanker ga ut.

ATT TAVLA

Tavlingarna delas in i olika “svarighetsgrader”. Klubbtavling ar den enklaste formen av tavling.
Sedan kommer Inbjudningstavling, Lokal tavling, Regional tavling, Nationell tavling och
Elittavling.

Att borja tavla pa klubbtavling ar ett bra satt att lara sig hur en tavling gar till. Dar kan man ocksa
passa pa att vara funktionar for att forsta annu battre hur en tavling gar till.

For att rida pa lokal tavling eller hogre behéver man ha Gront Kort och Ryttarlicens. Gront kort
kurs brukar anordnas av din ridklubb. Den kan du ga fran och med det aret du fyller 13 ar.

Ponnyer ar i tavlingssammanhang uppdelade i fyra kategorier beroende pa dess mankhdjd:
Kategori A-107 cm

Kategori B 107,1-130 cm

Kategori C 130,1- 140 cm

Kategori D 140,1- 148 cm (148 cm = max hojd for att raknas som ponny)

Héast 148,1 cm och uppat

Tavlingsgrenar som hor till Svenska Ridsportsférbundet:

- Dressyr - Kérning - Gymkhana
- Hoppning - Distansritt - Voltige
- Falttavlan -Working Equitation

Alla dessa grenar har sina egna Tavlingsreglementen (TR). Dar kan man ldsa de fullstandiga
reglerna for varje gren. Alla TR hittar du pa Svenska Ridsportforbundets Hemsida
www.ridsport.se
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ATT LEDA HAST

Nar man leder en héast ska man alltid ha grimma och grimskaft eller

trans. Man ska inte halla direkt i grimman eller snurra grimskaftet runt s T
handen, eftersom man da kan fastna om hasten springer ivdg. Man ska Q\gJ <\
ga pa vanster sida om hasten vid bogen. Den dr mycket bra att ha \\

handskar pa sig sa att man inte branner handerna om hasten sliter sig. 2l

VISA HAST VID HAND

Om du ska visa hast vid hand vid till exempel tavling, utstallning eller veterinarbesiktning ska
du ha tréns pa hasten. Du for den i anvisad gangart, antingen skritt eller trav pa rakt spar. Du
gar vid bogen. Du har tyglarna i tva hander i skritt och enhandsfattning i trav. Du vander pa

anvisad plats. Vand alltid hasten ifran dig.

RYTTARENS SITS

LODRAT SITS.

| den lodrata siten gar det en lodrat linje som gar genom
Ora-axel-hoft-hal. Sedan gar den en rak linje fran
armbagen-handen-hadstens mun. Bakifran sett ska
ryttaren sitta mitt 6ver hastens ryggrad. Halen ska vara
den lagsta punkten. Blicken ska vara riktad framat.
Armba- garna ska vara intill kroppen. Tummen ska vara
hogsta punkten pa handen och handlederna ska vara
svagt bojda inat.

LATT SITS

| en |att sits star man upp i stigbyglarna Det gar en lodrat
linje fran axeln-kna-ta. Aven hir gér det en linje mellan
armbage-hand-hdstens mun och tummen ska vara hogsta
punkten pa handen och halen lagsta punkten pa foten.
Man kan skilja pa tva och tre-punktsits. Eller Iatt sits och
djup latt sits. Tva punkt sits = Latt sits ar nar ryttaren helt
star upp dvs har tva punkter i sadeln, = de bada
stigbyglarna. Tre punkt sitsen daremot blir nagot djupare.
= Djup latt sits. Ryttaren kommer ned och lagger ca en
tredjedel av sin vikt i sadeln, en tredjedel av sin vikt i ena
stigbygeln och en tredjedel i andra stigbygeln. Dar av tre-
punkt-sits = tre punkter i sadeln.

n
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GYMNASTIKHOPPNING & CAVALETTI

Bommar, cavaletti och olika typer av serier raknas som gymnastikhoppning. Cavaletti ar upphojda
bommar som rids bade i skritt, trav och galopp. Det ar bra bade for ryttaren och hasten med
cavaletti, gymnastikhoppning och andra typer av serier. Bommar och serier dr en bra forberedande
ovning infor hoppning. Ryttaren tranas sin balans, blick och foljsamhet i den latta sitsen. Ryttaren
Ovar dven pa att rida rakt och att halla ett jamnt och passande tempo for 6vningen. Ratt tempo och
ratt avstand=Hasten satter sina hovar mitt emellan bommarna. Fér hdsten ar detta ett
gymnastiserande arbete som ger bra styrketraning, den blir uppmarksam, smidigare, far battre
balans och den far dven battre sjalvfortroende.

HINDERTYPER

RATTUPPSTAENDE SAX (KRYSS) OXER
H6jd= ca 5 cm mellan bak och frambom
Langd=Minst lika langt som det &r hogt
(Parallelloxer &r lika hog i bak som i fram)

STIGSPRANG
EN OXER bar s
:m:;;;a,« Ho6jd = Frambom ca 3/4 av hindrets héjd
mm eeo—— . Langd = Ungefar 2/3 av hindrets hojd

evstandeot melan

do framrs ctoden

i HOJD
lingt dot s mellan den

fdme och den bakre |

dolsn av hindret
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=
—— LANGD
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RYTTARENS FYSIK

Ryttare ar idrottare!

Att rida ar fysiskt kravande. For att Du ska orka prestera ditt basta som ryttare och kunna utféra ett
bra jobb med Din hast behover du satsa pa att varda Din egen halsa och fysik. Ryttare lagger mycket
tid pa och kraft pa att ta hand om hasten pa basta satt med bra foder, berdknade foderstater, ratt
traning, ratt vila och vard sa att hasten ska kunna prestera sa bra som mojligt.

Fragan ér... Ar du lika noggrann med hur du tar hand om dig sjalv?

FYSTRANING FOR OKAD PRESTATION
e Kondition - Uthallighet - Alert

e Styrka - Battre sits — Battre inverkan

e Rorlighet — Balans — Féljsamhet

Man far battre koncentrationsférmaga om man har en bra kondition. Med en bra
koncentrationsformaga ar det lattare att |ara sig och att fokusera pa uppgiften. Med styrketraning far
man battre balstabilitet. Och balstabiliteten spelar stor roll for ryttare eftersom den hanger ihop med
den grundlaggande balansen och positionen. Viktiga saker for att kunna prestera i sadeln och inte blir
till en last for din hast.

EN VALTRANAD
RYTTARE PRESTERAR
BATTRE

"Hastens hilsa och traning har sedan linge ansetts
viktiga for att na framgdng i var sport. Numera
ldggs allt mer vikt vi att dven ryttarna ska ma bra.
Det ar lika viktigt att utveckla manniskan som
histen. For att frimja en allsidig utveckling hos Fysisk tréning for béattre kvalitet i ridningen
barn och ungdomar vill vi motverka en alltfor
tidig specialisering. Vi vill ocksa uppmuntra vira
aktiva att komplettera triningen i stallet med
annan fysisk aktivitet for att utveckla motorik,
smidighet, styrka och kondition”.

Dina naturliga reflexer och signaler i kroppen blir effektivare och finkénsligare.

Du blir mer mottaglig fér de signaler som hiasten ger dig.

Du orkar uppritthalla en hg koncentration och kénslighet under léngre tid.

Du kan fi stora mentala effekter av traningen — ar kroppen stark blir aven hjarnan pigg!
Du férbattrar din sits och inverkan.

Ur Ridsporten Vill

RYTTARENS KOST

Matens betydelse for ditt traningsresultat och din hélsa ar stor, ja till och med avgérande.

For att du skall orka tréana och fokusera behover Din kropp bransle, men ocksa vitaminer, mineraler
och vatska. Hur du ater har stor betydelse fér Din prestation som ryttare och samspelet med Din
hast.

Vad du ater ar av lika stor betydelse som att ge hasten ett bra foder.
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RIDSPORTENS CODE OF CONDUCT

Inom all hastsport ar omsorgen om och omvardnaden av hasten av yttersta vikt.
Hastens valbefinnande skall alltid komma i forsta hand, fore krav fran uppfoédare,
tranare, ryttare, agare, hasthandlare, organisator, sponsorer, media och funktionarer.

3. Hastens hélsa och valfard maste garanteras vid all hantering av hastens val som vid all
veterinar behandling.

4. Hogt stallda kvalitetskrav pa fodermedel, hygien, hdlsa och sdkerhet for hdasten maste
uppfyllas.

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

6. Det ar viktigt att standigt verka for 6kad utbildning och 6kade kunskaper om hasthallning
och traning.

7. FOr hastens basta ar det vasentligt att ryttaren ar kompetent och kunnig och dessutom i
god fysisk kondition.

8. Hasten ar en levande varelse och detta maste beaktas vid all ridning och
traning. Metoder som FEI och Svenska Ridsportforbundet anser olampliga far inte
anvandas.

9. Svenska Ridsportforbundet skall pa ett lampligt satt kontrollera att medlemmar,
ridklubbar och distrikt varnar om hastens valfard.

10. De nationella och internationella bestammelser som géller inom ridsporten betraffande
hastens halsa och valfard maste féljas inte bara under nationella och internationella
tavlingar utan ocksa under traning. Tavlingsregler och bestimmelser maste standigt
granskas for att sdakerstalla hastens valbefinnande.
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RIDSPORTENS LEDSTJARNOR

For att alla ska trivas och kdnna sig trygga inom ridsporten, bade hastar och manniskor, har
ridsporten samlats kring nagra ledstjarnor.

Ledstjarnorna ar inget projekt utan ett langsiktigt arbete som vi hoppas ska genomsyra varje
del i din ridsportvardag och vara ett naturligt steg att i fortsattningen skapa en idrott med
hog etik och moral. Vi har tagit fram tva olika slags ledstjarnor; de som har med hasten att
gora och de som galler samspelet mellan dig och dina medmanniskor.

HASTEN
Ledstjarnor som
handlar om hasten

- g g S - O
Zons =2 i > A
< Jag hanterar histen pa ett sétt som \""g,. \6‘?5\
" St4 f5 s A
f6r och som jag &r stolt dver infgr o

~ Jag sertill att hasten finns i en trygg 09\1
" séker milj och jag reagerar om den far '@

e /... (o S
g | p fg tranar och tavlar i samspel med histen ° \ a‘g‘?’
Yer inte mer &n vad vi har férutséttn ingar at

a min

. ke
P och kompetens om haste

L Ja F
< kungk:nsva'ar sjalv for att ok

copyright (C)

JUTAGARDEN



LEDSTJARNOR FORTSATTNING

/" MANNISKAN
|edstjarnor som handlar
om dig och manniskorna

i stallet

=)
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MNE TS

N O o |\
E-Pan=T™

) :,Ja pekraftar och berémmer andra ! " Jag berittar sppet och tydligt om
< " Jag har olika uppdrag och roller

4 Jag & €n god férebild fey ridsporte” Jag tar angyar och age\'a\'\zr
= nagon bryter mot vara o8

%

SVENSKA RIDSPORT
FORBUNDET

Kdllor: Uppsala ponnyklubb, Ulrika Pernler, Svenska Ridsportférbundet, Hdsthdllning i praktiken,
Torns ryttarférening, Hippson, Equipage , Troxhammars RF, Ridsportens fysprofil, Prestera Mera,
Ridsporten vill, Bjorn Sandgren, Hdstens Anatomi, Konsumentsverkets broschyr ”Vélkommen till
stallet” SVRF:s Verktygslada “Trygg i stallet”.
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