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Forord

Ridesporten er unik - et samarbejde mellem to indi-
vider. Ridesporten er for alle gennem hele livet.

Ridesporten er en af landets starste sportsgrene.

Dansk Ride Forbund har tilbud til alle lige fra 3-4 ar
til pensionister. | 2005 blev der lavet et elitetree-
ningskoncept i samarbejde med Team Danmark
i ridning. Ud fra dette koncept er der lavet et trae-
ningskoncept, der er tilpasset rideklubbernes behov.
Ridning der er alderstilpasset, og som tager hensyn
til barns udvikling.

Indledning

Undervisningen af barn er ofte foregaet i et voksent
sprog og uden lege. Det har gjort, at der har veeret
en del frafald, fordi det har veeret sveert, at fastholde
motivationen hos barnene. For at forsta barns made
at leere p4, har Team Danmark udviklet et koncept,
hvor der tages hensyn til barns udvikling. "Aldersre-
lateret traeningskoncept ” et gennemtestet koncept,
som har haft succes i andre idrastsgrene.

| dette koncept under Dansk Ride Forbund er der
fokus pa:

Bern og unges fysiologiske, mentale, sociale udvik-
ling, samt kost. Det rigtige ridemiljg, heste velfaerd
og leering pa forskellige alderstrin

Den klassiske leere om ridning beskaeftiger sig ofte
udelukkende med uddannelsen af hesten/ponyen
eller ekvipagen. Den aldersrelaterede traening af ryt-
terens udvikling pa de forskellige alderstrin har ikke
veeret italesat far konceptet med fokus pa en solid
grunduddannelse.

Konceptet inddeler barn og unge i tre grupper:
* Prespubertet

* Pubertet
* Postpubertet
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Det gode ridemiljg

Hvis der skal vaere et godt ridemiljg i klubben, er
det vigtigt, at der bade bliver fokuseret pa leg og
alvor i undervisningen. Traeningen skal veksle mel-
lem malrettet undervisning i tekniske feerdigheder
og legeaktiviteter. Det giver meget lidt mening, hvis
deride unge &rgange kun satses ensidigt pa at blive
en perfekt teknisk rytter eller kun pa legeaktiviteter
uden fokus pa den ridemaessige udvikling. Det er en
fordel, hvis samme treener, forstar bade den malret-
tede tekniske og den mere uformelle del af traenin-
gen. For selvom rytteren leger, kan traeneren godt
fokusere pa& den basale opstilling og de anvendte
hjeelpere (schenkel, seede, hand).

Planlaegning

Det er traenerens opgave at planlaegge, organisere
og malrette undervisningen direkte mod den enkelte
rytter eller gruppe af ryttere. Treeneren skal ogsa
tilknytte kvalificerede hjselpere, s& opsadling, ridning
og afsadling samlet set foregar pa en sikker og fag-
lig god méde. En del af undervisningen skal veere fo-
kuseret pa sikkerhed og rideteori i barnehgjde.
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Aktiviteter | rideklubben udenfor
rideundervisningen

Barn spejler sig i det de ser. Derfor vil de ogséa gerne Nogle rideklubber har indkabt mini springbaner,
genopleve deres oplevelser med hesten igennem hvor barnene kan traene rytme og taksation.

leg. Det er ogséd en made, at forbedre den tavse

viden, s& den er endnu bedre nar barnet skal ride Barnene folger ogsé de svrige ryttere fra barriere-
naeste gang. Mange bgrn leger deres ridetime igen, kanten og tager det til sig som de ser - neeste gang
enten ved at ride rundt pa greesset i takten til skridt, de selv skal ride, bliver dette afpravet.

trav og galop.

Et godt ridemiljg er kendetegnet ved:
Sikkerhed og tryghed Variation

Glaede Leg og teknik

Tilknytning Planlaagning

UL
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Aldersrelateret trasning

Det er vigtigt, at treener og klub tager hensyn til
barnets alder og niveau i forhold til indplacering af
barnet pa et passende hold. Der skal tages hensyn
til barnets fysiologiske formaen, samtidig er det so-
ciale aspekt ogsa en vigtig del af barnet succesop-
levelse.

Berns udvikling | preepuberteten
(3-13 ar):

3-7 ar alderen kaldes "LEGEFASEN”
| 3 &rs alderen har barnet stadig brug for teet kon-
takt til far eller mor, men begynder at vise starre
interesse og nysgerrighed for omverdenen, andre
barn og voksne. Ilgennem legen udvikler barnet sig
og tilegner sig viden. Derfor er det ogsé vigtigt, at
det er leg, nar barnet sidder pa hesten.

Barnet “vil selv,” er nysgerrig, sparger om alting og
leerer lynhurtigt nye feerdigheder.

Nar perioden hvor barnet "vil selv” er ovre, sager
barnet bevidst nye udfordringer.

Barnet begynder at bruge sin nysgerrighed til at re-
flektere over omgivelserne - ved at spsrge om alt
muligt. | takt med at sproget udvikles bliver verden
omkring barnet inddraget i barnets tanker, og dets
personlighed traeder mere og mere frem.

Dog skal man som treener veere opmaerksom pa at:
- det er nemt at aflede barnet, og barnet kan sta-
dig have sveert ved at bevare koncentrationen
- evnen til fordybelse udvikles yderligere i denne pe-

riode
- "vil selv’ perioden er ovre og barnet begynder sa
smaét, at blive mere realistisk mht. forméen.

Motorisk udvikler barnet sig meget i denne periode,
derfor er balance og koordinationsgvelser en vigtig
del af undervisningen. Barnet optreeder med starre
sikkerhed og mester mere og mere finmotorik.

Barnet begynder nu at huske flere beskeder af gan-
gen. Det kan variere meget fra barn til barn.
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Barn leerer stadig bedst gennem leg/rim/sang/
remser og masser af gentagelser.

3-4 ars alderen (FUN-damental)
Barnet har sveert ved at koncentrere sig, og slet
ikke om flere opgaver pa en gang. Man oplever barn
der sidder pa ponyen, og har en hjeelper ved sin side.
Der sker mange ting omkring barnet. Der rider flere
ryttere pé holdet. Underviseren giver anvisninger og
hjeelperen siger noget. Eksempel: Der kommer en
hund forbi og koncentrationen er brudt fordi hunden
er mere interessant i nuet. Barnet skal hjeelpes ti-
bage til opgaven, og det kan kun geres ved begej-
string og leg.

5-7 ars alderen (FUN-damental)
Barnets bevaegelsesmanster er overvejende karak-
teriseret ved at veere visuelt bestemt, barnet for-
binder den @nskede beveegelse med et billede eller
en handlig, barnet kender. Tegninger ud for bogsta-
verne i ridehallen hjeelper barnet med at finde ride-
retningen.

Her er det vigtigt, at treeneren forteeller og viser,
hvordan den gnskede svelse skal udferes samtidig

med, at der bruges kegler eller bomme til at skabe
et billede af gvelsen.

Eksempel: Du skal lave en volte ved ” R”. Du skal falge
keglerne rundt, som om du rider pé& kanten af en
tallerken.

8-11 ars alderen ”Leer at trasne”
Barnet kan ferst nu udfare aktiviteten med selvfol-
gelighed.

Det er vigtigt, at treeneren ved hvordan den alders-
gruppe aktiveres og trives, sa de faler sig tryg og at
de bliver set. Undervisningen skal veere mativerende
og stimulerende pa en made, s& der skabes en god
stemning.

Det er vigtigt at trasneren sammen med de andre
voksne, som omgiver barnet er gode rollemodeller
og gennem en anerkendende tilgang, giver barnet
mulighed for udfoldelse, hele tiden veere parat til at
folge barnet pa vejen mod nye laeringsomrader.

Barnet skal fale sig tryg og set. Motorisk leerer bar-
net at beherske flere og flere avelser.
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11-15 &rs alderen Puberteten
Barnet kan begynde at taenke abstrakt og kan ar-
bejde mere selvstaendigt.

Traeneren skal stadig vaere tydelig, men ogsa opfor-
dre barnet til at afprave egne ideer.

15-18 ars alderen Postpuberteten
Der sker rigtigt meget med barnets krop. Bade fy-
sisk og psykisk eendres barnet til en ung/voksen.

Ikke nok med de mange indre og ydre eendring pé-
virker den unge, er der ogsd mange beslutninger
omkring skole og uddannelse i den periode.

Som 16 éarig vil beslutningen om skift fra pony til
hest veere uundgéelig, hvilket betyder, at mange

-
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unge skal skille sig af med deres "bedste ven”. En tro
falgesvend, som har givet mange dejlige oplevelser.

Skiftet fra pony til hest giver mange unge ryttere en
hard opvagning, da succesoplevelserne ikke komme
i samme strgm, samtidig med at det kraever langt
mere arbejde at uddanne og treene hesten, hvilket
sommetider er ensomt og hardt.

Der er opbrud i hele det sociale netvaerk i rideklub-
ben og i skolen.

Der sker et stort frafald, hvis ikke klubben og treene-
ren har en plan for, hvordan man kan tilbyde denne
gruppe unge spaendende udfordringer, som maotive-
rer dem til at komme i klubben stadig vaek.



Treening af drenge

Drenge tiltraekkes ikke af hesten som en bamse
man skal passe og pusle om pa samme made som
piger. De har ikke den samme télmodighed og vil
gerne udfordres pa det niveau de befinder sig. Der
skal veere fart og speending i ridetimen og de ma
gerne udfordres. Der skal veere klare mal. Ex. "Nar
du har redet 6 gange kan du ride galop”, s& ved
drengene, hvad de keemper for.

Det kan veere farligt, at lade drenge og piger ride pa
samme hold, hvis de er p4 samme alder. Drenge og
piger udvikler sig ikke motorisk med samme hastig-
hed. Det betyder, at drenge ikke er lige s& hurtigt
modne som pigerne, de er legebgrn i leengere tid.
De er ikke pd samme niveau motorisk, selvom de
har samme alder.

Undervisningen af drenge kraever, at treeneren kan
lege sig ind i deres verden og kan tage deres lege
med ind i ridetimen. Det kan veere riddere, cowboy
eller Star Wars Warrier med i ridetimen.
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Laering

Der kan forekomme meget laering uden traening,
men leering med et overordnet mal for treening gi-
ver resultater pa alle niveauer.

Som treener kan man grundleeggende hjeelpe ryt-
teren med udvikling af kompetencer pa tre méader.

Man kan undervise og vejlede, man kan inddrage ryt-
teren og man kan overraske

Det er vigtigt, at man som treener har en viden om,
hvor meget og hvordan man kan laere bern forstael-
sen for at arbejde med hesten.

Det er vigtigt, at man som rideklub har en red trad
i sin elevskole/bgrnehold, selvom man har flere for-
skellige undervisere til at varetage undervisningen
pa de forskellige hold.

| ridning og i anden form for idraet udvikles den
kropslige viden - ogsa kaldet "den tavse viden”. Den
kropslige viden er modsaetningen til den viden, der
kan saettes ord pd og som kan kommunikeres ver-
balt.

Basis
Balance
Hjzelpere Drivende
Anholdende
Ventende
Treene/lege [REEE
Legende

Sideferende
Halve parader
Uddannende

Treening for udvikling

Schenkelvigning Versade
Traversade Pirouetter

Balance

Kontrol

Ridelinjer i skridt

Volter Frie og samlende gangarter Piaf/Passage
skift mellem gangarter

Kropslig viden er for eksempel:

* Nar seedet folger hestens/ponyens beveegelser

* Nar schenklen indvirker med hjeelp til en schen-
kelvigning

* Nar fodled, kneeled og hofteled opfanger landin-
gen efter et spring

| modseetning til kommunikerbar viden:
e At man kan diskuterer taktikken fer bane gen-
nemgang.

“Den tavse viden” er lagret i kroppen som bevaegel-
sesmanstre. Den laeres og videreudvikles ved brug
af kroppen, sa den til sidst bliver brugt automatisk.

Nar barn skal laere at ride, bar det ikke ske i tavshed.
Leeringen sker ved at seette ord pa beveegelser, ind-
virken og felelser, der er forbundet med ridningen.
De sma ryttere skal geres bevidst om de mal, der
er sat op.

Hvis man som treener og rideklub tager udgangs-
punkt i dette skema i forbindelse ved opbygningen
af elevskolen, vil undervisningen kunne baseres pa
aldersrelateret:

Aldersgruppe | Praspubertet Pubertet Postpubertet
(6-12 ar) (12-16 ar) (16-21 ar)

Videreudvikle Forfine

Uddannende

Treening med resultat
malseaetning

Uddannelse

Changement
Changement med serier
Pirouetter i galop

Springning Som i dressur + Kontrol over Som i puberteten, dog
Ridning over bomme galopspringlaengeden arbejder rytteren nu kun pa
Sma spring Serier til uddannelse af hesten
Teelle galopspring hesten og ponyen - og
Die forfinelse af seede og
hjeelpere
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Mentaltraening

“Mentaltraening bidrager til, at bern og
unge far de bedste forudseetninger for at
kunne skabe sig en rig og harmonisk tilvae-
relse, et naturligt og godt selvbillede samt
trivsel”.(Plate & Plate, 2008).

| puberteten og postpuberteten skal den mentale
traening integreres i rytterens og traenerens hver-
dag.

For at ryttere, der oplever tunge og sveere folelser
sasom negativitet, vrede, angst, usikkerhed kan
hjeelpes. Ved preestationsangst, konkurrencenerver
osv. er mentaltreening et uundveerligt traeningsred-
skab i vejen til indre ro, stabilitet og psykisk velveere.

Men mentaltraening er ogsa relevant for de res-
sourcestaerke ryttere, fordi traening i afspaending,
koncentration og visualiseringsavelser vil bevirke
en gget skaerpelse af sanserne og videreudvikle
de mentale ressourcer, rytteren allerede besidder.
(Meller, 2005)
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Rytterens udvikling af mentalstyrke:

1. En steerk selvtillid for at rytteren skal kunne na
sine mal. Fordi troen pa “sig selv”’ [ “jeg kan”-falel-
sen) skal veere drivkraften og motivationen for at
na sine mal.

2. At veere i besiddelse af en effektiv forstyrrelses-

kontrol og dermed at kunne handtere de ekster-
ne og interne forstyrrelser, der er et vilkar for at
kunne preestere under pres.

3. |kke lade sig pavirke af andres gode eller darlige

praestationer. Det er vigtigt at kunne fokusere
pa sin egen preaestation - isoleret fra de andres
gode eller darlige preestationer.

4. Evnen til at sl& ridefokus til og fra. Det har be-
tydning, at rytteren laerer at slukke for ride-fokus
og beskaeftige sig med andre ting, da det skaber
bedre mulighed for at saette hverdagen i perspek-
tiv og @ge kvalitet og intensitet i treening




Fysisk traening

Kropsbevidsthed, fornemmelse for bevaegelse og
koordinering spiller en vaesentlig rolle i ridning, fordi
et let og harmonisk samspil mellem hest/pony og
rytter er afgarende.

Der har ikke tidligere veeret tradition for fysisk tree-
ning blandt barn og unge indenfor ridesporten. Som
rytter er det dog meget vigtigt at veere fysisk aktiv
ud over ridningen. Treening af koordination, balance,
styrke og kondition forbedrer rytterens fysik og giver
en bedre kropsbevidsthed, hvilket bade kan veere
praestationsfremmende og skadesforebyggende.

For nutidens bern er det at tumle og rulle eller sla
koldbgtter ikke en naturlig ting. Barn cykler ikke i
skole, men bliver transporteret. Mange barn er op-
taget af mere stillesiddende aktiviteter, derfor skal
balance og koordination treenes, s& de kan falge he-
stens beveegelser - faldteknik, er ogsa et godt tiltag
som skadesforebyggelse.

Praepubertet
Traeningen skal veere sjov.

Der arbejdes med bgrnenes motorik, koordination,
balance og almene fysik gennem leg og bevaegelse.

For at veenne bgrnene til den fysiske del, kan fysisk
og konditions traening foregd som opvarmning gen-
nem leg. | denne aldersgruppe er bgrn meget mod-
tagelige overfor at leere nyt.

Pubertet

Der skal mere fokus pa den fysiske traening, da de
unge i den aldersgruppe er modtagelige for treening.
Kondition og styrketraening skal nu udgsre en natur-
lig del af den daglige treening. Et af de veesentligste
formal med den fysiske treening blandt de yngste er,
at @ge deres styrke/balance og udholdenhed.

Postpubertet
Her fokus pé hvad der er vigtigt for at optimere ryt-
teren til at preesterer under pres (konkurrence).

Rytteren skal have en grundkondition og styrke, som
skal vedligeholdes. Praestations forbedring og ska-
desforebyggelse er stadig vigtigt.

Mere specifik kan den fysiske
traening betyde felgende for
rytteren:

e En forbedret kropsbevidsthed ger, at ryt-
teren bliver mere felsom og opmaerksom
pa savel indre signaler som de signaler he-
sten/ponyen sender
dget kontrol over hjeelperne: Schenklerne,
handen, veegten
Gennem konditionstraening forbedres ryt-
terens evne til at opretholde koncentra-
tionen i laengere tid under treening og til
staevner
Rytteren kan forbedre sin kropsholdning
og derved rytteropstilling.

Rytteren kan f& mentale gevinster af tree-
ning.
Mindsker rytterens risiko for skader.
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Opvarmning
Overordnet er der nogle generelle principper for op-
varmning:

Varighed 10-15 min, sa der opnas en passende
temperatur stigning i musklerne

Starte med lette svelser, derefter sveerere med
stigende intensitet

Alle store muskelgrupper og led skal arbejdes
igennem

Serg for at blive ordentlig varm. | kolde omgivel-
ser, for eksempelvis stalden eller ridehuset, bar
du beholde overtgjet pa.

Afslut med helkropsavelser:
koordinationsgvelser, hastighedsevelser og dyna-
misk streek.

16
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sund kost - energi til treening

og konkurrence

Ridning er en holdsport med to individer - rytteren
og hest/ pony. Fokus er p& hestens/ ponyens velbe-
findende og foder for at preesterer optimalt. Det er
lige sa vigtigt, hvad rytteren far at spise. Der har ikke
veeret tradition for rytterens spisevaner far traening
eller konkurrence.

Hvis man som treener kan se, at barnet er "braendt
ud” fer rideundervisning, kan man godt sperge ind
til, hvornar barnet sidst har spist. Man kan foresla
et lille maltid eller et stykke frugt far ridning, sa ryt-
teren hurtigt far energi til kroppens depoter.

Hvis det er varmt, vil det altid veere en god ide, at
rytteren har en vandflaske p4 sidelinjen.

Hvis der er vaegtproblemer, er det vigtigt, at treene-
ren henviser barn og foraeldre til professionel hjzselp.
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DIF s anbefalinger

DIF har formuleret en raekke anbefalinger, som bar
overvejes i forbindelse med tilrettelaeggelse af tree-
ning for bern og unge. Fordi troen pa sig selv ("jeg
kan”) felelsen har betydning for mativationen til, at
traene og konkurrere. Rytterens mativation er selve
drivkraften i arbejdet med at na malet og om muligt
at indfri méalsaetningerne.

At veere i besiddelse af en effektiv forstyrrelseskon-
trol, og dermed at kunne handtere de eksterne og
interne forstyrrelser, der er et vilkar for at kunne
preestere under pres.

Anbefalingerne er opdelt i tre perioder: Preepuber-
tet/pubertet/postpubertet. | hver periode er der
seks kategorier som alle har relation til traeningen
af bern og unge.
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Praepubertet

Traeningsmiljo

Taktik Barns evne til abstrakt tsenkning er ikke feerdigt udviklet endnu, derfor er den taktiske
sans ikke seerligt udviklet i denne aldersgruppe

Fysisk Traeningen ber primeert fokusere pa at udvikle den generelle kropsbevidsthed og
beveegelseskontrol bdde med og uden redskaber

Positiv og anerkendende tilgang - fokus péa det, der lykkes

Konkurrence er en helt normal del af idreetten og kan fint indga, men bar ikke fylde for
meget

Traeneren skal skabe et procesorienteret miljg, hvor udeverne mativeres til at veere
nysgerrige og fa rum til at udvikle sig og fejle undervejs

Treeningen bar fokusere pa generel motorik og koordination, hvor generel
kropbevidsthed og beveegelseskantrol traenes.

Veerdier - Arbejde med fairplay og positivt syn pa andres praestationer.

Malsaetning - Rytterne inddrages i at seette mal. Man arbejder konkret med den
forestéende ovelse.
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Pubertet

Alle skal erkende sit ansvar og sine forpligtigelser for at "set up ét” fungere

Traeneren skal gare trasningen varieret og motiverende

1= el IS Traeneren skal begynde at kambinere fokus pa processen med gget fokus pa mal og
resultater
Taktik Rytteren begynder at have muligheder for at overskue taktiske begreber

Teknisk
Teknisk treening af styrketreeningsavelser kan med fordel prioriteres

Visualisering - Lettere avelser, hvor rytterne forestiller sig bevaegelser og hele
sekvenser af idreetten
Selvtale - Arbejder med at skabe positiv selvtale og etablere et positivt selvbillede

Lad rytterne vaere med til at foresla forskellige taktiske lasninger

Den totale maengde og intensitet af bade generel og specialiseret traening bar gradvis
2ges

Varieret treening bar dog stadig bibeholdes med henblik pa den skadesforebyggende
funktion

Specifik traening af teknisk faerdigheder ber gradvist introduceres med hensynstagen til
udeverens fysiske niveau

Afspaending - Afspaendingsevelser, der udvikler rytterens evne til at kunne
speendingsregulere i treening og konkurrence
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Post pubertet

Traenings-
miljo

Alle lever op til sit ansvar og sine forpligtigelser for at "set up ét” fungere

Traeneren skal gare trasningen varieret og motiverende

Teknisk
Rytterens tekniske niveau bar individualiseres

Traeningen er procesorienteret, men prasstations - og konkurrencefaktorer er en stor
Visualisering - @velser, hvor rytterne forestiller sig bevaegelser og hele sekvenser af
idreetten. Arbejder med succesoplevelser

Selvtale - Arbejder med positiv selvtale og etablere et positivt selvbillede

Traeneren skal vaere i stand til at rédgive og vejlede rytterne ud fra en holistisk
synsvinkel, hvar hele udeverens livssituation inddrages

Rytteren skal uddannes til at kunne foretage taktiske vurderinger pa egen hand

Specialiseret styrke -, aerob og anaeraob treening bar intensiveres

Generel kropsbevidsthed og bevaegelseskontrol bar stadig prioriteres

Specifik teknisk traening ber vaere det primaere fokus

del af traeningen.
Afspaending - Afspsendingsevelser, der skaerper rytterens evne til at kunne
spaendingsregulere i traening og konkurrence
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Heste velfaard

Det er vigtigt, at barn og foreeldre fra starten af de-
res faerdsel i stalden leere, at omgas hesten pa en
sikker og forsvarlig made. Barn og foraeldre skal li-
geledes have den ngdvendige respekt og forstaelse
for hestens reaktion.

En vigtig del af omgang med hesten er, at barnet lze-
rer hestens adfeerd og signaler at kende. Rytterens
feerden i stalden og omgang med hesten fra jorden
skal veere en naturlig del af rideundervisningen.

Det betyder, at rytteren skal leere hestens adfaerd,
instinkter, kropssprog og sanser at kende. Det er
vigtigt, at rytteren leerer om hestens instinkter og
adfeerd.

Hestens signaler: Instinkter:
* Flugtinstinkt
* Flokinstinkt

* Foderinstinkt

Instinkterne er medfadte

og styrer en stor del af
hestens adfeerd.

Hestens sanser er anderledes
udviklet end menneskets.

Hestens sanser bestar
af nerver, som forbinder
sanseorganerne med
hjernen.

* Synssans

* Hgresans

* Lugtesans
* Folesans

e Smagssans

Hestens sanser er

langt mere felsomme
end menneskets. Pa
baggrund af hestens
instinkter og erfaringer
fortolker hjernen sanse-
nervernes budskaber og
styrer hestens reaktioner

pa sanseindtrykkene.
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Hestens adfeerd styres af

* Medfedte instinkter

* Sanseindtryk fra hestens omgivelser

* Rideheste kan desuden tilleere adfeerd i forbin-
delse med eksempelvis traening.

* Det er sikrest at omgas en rolig og veltilpas hest,
som er tryg ved sine omgivelser

* Bange, urolige og utilpassede heste udger en sik-
kerhedsrisiko.

* Nar en hest ikke er tryg ved en situation, udviser
den konfliktadfaerd.

For at undgé farlige situationer er det vigtigt, at sik-
kerheds regler i klubben, er en naturlig del af opdra-
gelsen og undervisningen af de nye ryttere og deres
foreeldre.
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