Utbildningsniva:
Dressyr: LA

Hoppning: LA/120
Falttavlan: H100/CNC*
Ansvarig: Distrikten

GENOMFORANDE

Samtliga aktiviteter genomfors i distriktets regi utifran
ett antal fokusomraden och kan med férdel vara en del i
distriktets befintliga program for ryttarutveckling.

Distriktet ansvarar for identifiering och uttagning av ryttare till
distriktets program for ryttarutveckling. Rddande bor vara att
de som vill, férutsatt att de visar engagemang och intresse,
sé langt som praktiskt genomfdrbart, ska erbjudas méjlighet
att delta. Tidigare erfarenhet visar att en relativt homogen
niva pa gruppen &r att féredra av praktiska skal.

Det héar dokumentet &r ett forslag till utvecklingsplan fér
ryttarutveckling pa distriktsniva och vénder sig huvudsakligen
till distriktens genomférare men &ven till 6vriga engagerade
intressenter.

UPPLAGG
Ryttarens forkunskaper: Lagst motsvarande Silvermérket
fran Utvecklingsplan for ryttare niva 1 rekommenderas.

Malsattning:

m Att: Skapa grundlaggande tekniska fardigheter, allsidig
tréning for ryttare samt introduktion inom idrottspsykologi.

B Att: Ge utokad kunskap och forstaelse for faktorer som
paverkar hédstens valméende. All traning och aktivitet
ska utga fran barnrattsperspektivet samt genomsyras av
"Ridsporten Vill" och ridsportens "Code of Conduct” samt
Svenska Ridsportférbundets ledstjarnor.

B Att: Gora ryttarna forberedda for att kunna nomineras till
central ryttarutveckling pa niva 3

Version 1 maj 2016 sid 1(3)

Ansokan/Uttagning
Utifrdn rekommenderade férkunskaper s& bor stor vikt
ldggas vid ryttarnas engagemang och intresse.

Uppliagg (sammanlagt 30 timmar)

Delkurs 1 — En del av svensk ridsport (4 timmar)
Delkurs 2 — Dina mél — din satsning (4 timmar)
Delkurs 3 — Hasten (4 timmar)

Delkurs 4 — Fysiken i fokus (6 timmar)

Delkurs 5 — Ridldra i fokus (4 timmar)

Delkurs 6 — Alska utmaningen (4 timmar)
Delkurs 7 — Nu bérjar det! (4 timmar)



Svenska Ridsportférbundet

— hur fungerar vi? 1 timme
Etik och moral 2 timmar
Introduktion till antidopningreglementet 1 timme

Svenska Ridsportférbundet — Hur fungerar vi?
B Den demokratiska processen — Hur kan du paverka?
m |drottens och ridsportens organisation

Férslag pa material:

® Stadgar

® Den demokratiska processen
® Film — Basutbildningen

Etik och moral
® Din roll och ditt ansvar som ryttare och férebild
B Histens vdlméende fore allt

Férslag pa material:

® Ridsportens ledstjarnor/Dialogduken

Filmer med ledstjarnorna fran Basutbildningen
Code of Conduct

Vardefullt

Case — jobba med aktuella fragestéllningar runt
ledstjarnorna

Film — Basutbildningen — "Jag ar en god forebild”
® Film — Basutbildningen — "Code of Conduct”

Introduktion till antidopningreglementet

® Vad &r dopning och vad ar otillaten medicinering?
B Hur kan du minska riskerna®?

B Rattsliga systemet — sa gar det till

Férslag pa material

® Svenska Ridsportférbundets regler fér dopning
och otillaten medicinering av hast

® Film — Basutbildningen — "Djurskydd”
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Introduktion till individuell tranings-

och tavlingsplanering 1 1 timme
Introduktion till idrottspsykologi 1 2 timmar
Introduktion till media och kommunikation 1 timme

Introduktion till individuell tréanings-
och tavlingsplanering

®m | angsiktiga malbilder och vagen dit
B Hur planera en sédsong?

m Att lagga upp tréningsprogram

Forslag pa material
® Talang till Topp

Introduktion till idrottspsykologi

B Prestationspsykologins grunder

B Mental tréning i praktiken — verktyg i vardagen
och i tavlingssituationen

Forslag pa material

® Vinnare i langa loppet (SISU)

® 103 mentala metoder (Johan Plate)

® Film — Basutbildningen — Att prestera som bast

Introduktion till media och kommunikation
m Ditt personliga varumarke — att tdnka pa

Introduktion till tréningsfysiologi 1 timme
Ridléra, vikten av grundridning och

genomténkt utbildning 2 timmar
Hastkunskap/omsorg 1 timme

Introduktion till traningsfysiologi

® Hésten som individ

® Hur svarar olika vévnader pa tréning och
hur lang tid tar det?

B Hur trénar man for hallbarhet och prestation

Forslag pa material
® Ridhandboken 1

Ridlara, vikten av grundridning och
genomtankt utbildning

® Vad &r grundridning — Utbildningsskalan
B Ryttarens sits och inverkan

Forslag pa material
® Ridhandboken 1
m Clinic/Férelasning — Maria Terese Engell

Hastkunskap/omsorg
® Héstens vanliga sjukdomar
® Vad behover hasten for att ma bra?

Forslag pa material
m Héstkunskapsajten
m Histhalining i praktiken (Mats Mellberg)



Ryttare som idrottare 1 (teori) 2 timmar
Ryttare som idrottare 2 (praktik) 2 timmar
Kostlara 2 timmar

Ryttare som idrottare 1 (teori)

m Varfor ar det bra att tréna annat &n ridning?

® Fysprofilen

® Gor din egen tréningsplanering

m Forslag pa 6vningar for att kunna gora
ridsportens fysprofil

Férslag pa material

® Fysprofilen

m Ryttare &r idrottare

® Traningsldra for idrottare (SISU)

Ryttare som idrottare 2 (praktik)
m Forslag pa 6vningar
m Test enligt fysprofilen

Férslag pa material
® Fysprofilen
m Ryttare &r idrottare

Kostléra

® Vad behoéver din kropp for att ma bra?

Kost for prestation

Vad hander nér du inte far i dig det du beh&ver?
Konkreta tips pa "bra"” mat

Férslag pa material

®m Bra mat fér unga idrottare (SISU) — Konkreta tips pa hur

man ska fa i sig ratt kost pa tavling

m Kostplan for tévlings- och trédningsdagar men aven for
vardagen

m Talang till Topp

Ridlra, orsak och verkan (praktik) 2 timmar
Ridlara, orsak och verkan (teori) 2 timmar

Ridlara, orsak och verkan (praktik, clinic)
m Ryttarens sits och inverkan
® Hastens balans och ryttarens paverkan

Ridlara, orsak och verkan (teori)
m Diskutera det praktiska passet
(eventuellt videogenomgéng)

Férslag pa material
® Ridhandboken 1 och 2
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Introduktion till idrottspsykologi 2 2 timmar
Uppféljning DK2

Introduktion till individuell tranings-

och tavlingsplanering 2 2 timmar
Uppféljning DK2

Introduktion till idrottspsykologi 2
® Hur har ni anvént verktygen/metoderna fran DK27?
m Tillfalle for individuell avstamning

Introduktion till individuell tréanings-

och tavlingsplanering 2

® Hur har ni féljt planeringen fran DK2?

® Hur ligger ni till i forhallande till uppsatta mal?

Utvardering 1 timme
Uppféljning valfria &mnen 2 timmar
Avslutning 1 timme



Vara hjartan
klappar for idrott
och ungdomar

SVENSKA RIDSPORT l Olksam
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