I | at volgen bij ee
s ie wilt beginnen et riiden, is het pelangrijk dat je 1esSen gd 9 j een
Als | WIIL DT

" of bil een vereniging Gebruik de theorie n dit boek als voorbereiding en
manege

i o lessen. Na de uitled hieronder en de bijpehorende lessen ben je
e 1. De dressuurproevern starten met proef F1 en lopen

| jde
laar om je eerste proef te 1) g
steeds verder op N niveau en moeﬂukheldsgraad tot en met F12.

In dit hoofdstuk leer je:

e Hoe je op eéen paard moet zitten. L

e Hoe je aan een paard duidelijk kunt maken wat je wilt.
e Hoe je in stap gaat, stopt en stuurt.

« Hoe een rijbaan eruit ziet.
e Wat je kunt verwachten in F1 en F2.

De rijbaan

Een rijbaan is een grote ruimte met >and of iets anders op de bodem, waar paarden lekker
op kunnen lopen. Er zijn binnenbanen en buitenbanen. Het ‘looppad’ aan de rand van de
Haan wordt de hoefslag genoemd. Langs de kant staan of hangen letterbordjes. Die zijn om
aan te geven waar je een bepaald figuur rijdt. Er is een trucje om te onthouden waar de
etters van de rijpaan staan. Begin bij de A en ga linksom, tegen de wijzers van de klok in.

Alle

F riese
B oeren
M et

C enten
H ebben
E en

K oe

Dit zijn de | o - ,
WaarJUiteraztrtders die je kgnt zien. Maar er zijn ook letters voor plekken in de rijpaan
geen bordje staat. De X is precies in het midden van de rijbaan. In

sommige maneges hangt de X
, aan het plafond. D '
D . Daarnaast heb
€ komen pas aan de orde als Je proeven gaat rijden i s
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AlS | over de Noef:

lag rijdt, Kun je
rechtsom. Als je lin

Adit twee
kS

) Kanten Op doen, Je rijdt linksom. of
Om njdt, noemen we

' ‘ { ("] ‘( . / ' N | , . '
M)A je ‘op de ro(:m(;”m'm.‘ at "op de linkerhand . Als je rechtsom rijclt,

A
r\ i
B} B m—
R ol
D —- K
U man. X ~— E
M —+— G —— N
I
|
C
Jury

Rijbaan met letters

Hoe moet je zitten?

Een van de oudste boeken Over paardrijden is van ver voor het Jaar nul. We doen het
dus al eeuwenlang. In de loop van de tijd is uitgevonden wat de beste houding is om
Op een paard te zitten. Als je op de juiste manier zit en hulpen geeft, is dat voor een
mens goed te doen en begrijpt een paard het best wat we van hem willen. In de juiste
houding storen we een paard het minst in zijn bewegingen en kunnen we hem
aanwijzingen geven die voor hem logisch zijn. Een wiebelende of scheef zittende ruiter
maakt het voor een paard bijzonder lastig om uit alle (onbedoelde) aanwijzingen dat ene
signaal te zoeken waaruit duidelijk moet worden wat hij moet doen. Als je pech hebt
wordt hij er onrustig van of reageert hij nergens meer op, omdat nij je niet begrijpt. Het
IS 0ok belangrijk om aan je houding te werken. omdat het paardrijden er leuker door
wordt. Hoe beter en mooier je een paard kunt volgen in zijn bewegingen, hoe prettiger

het voelt en hoe gemakkelijker het rijden wordt. Letten op je houding houdt nooit op.
Ook topruiters zijn er dagelijks mee bezig.

- Zit in het midden van je zadel, op je billen.

- In‘iedere bil zit een zitbeenknobbel. Ga zo zitten dat je beide evenveel in het zadel
voelt drukken.

- /it rechtop, maar zonder spanning in je bovenlichaam.
- Houd je schouders, heupen en hakken recht onder elkaar.

. ,
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aren, niet naar heneden.

. Kijk naar Vv '
| mee met J€ paard. or, naar links of naar rechts.

. Beweeg S0epe
. Blijt n avenwicht. H
beide schouder
armen hangen langs
1 hoofd rechtop:

. Houd Je
. Je boven
. Houd je nek €

Correcte zit.

Je benen
. Laat je benen losjes naar beneden hangen.

. Leg je knie tegen het zadel, maar knijp niet met je knieén of je benen.

. Als je stijgbeugels op de juiste lengte ziin is je knie licht gebogen en ligt deze MOOI
aangesloten tegen het zadel.

. De stijgbeugel hoort onder het breedste deel van je voet te zitten.

. \eer iets door in je enkels, zodat je hakken het laagste punt zijn. Daardoor kunnen je
voeten nooit te ver in de beugel schieten.

- Je voelt de buik van je paard tegen de binnenkant van je kuit.
- Je onderbeen ligt iets achter de singel.

- Probeer je benen te ontspannen en jezelf in evenwicht te houden, zonder te knijpen
met je benen.

- Volg soepel Qe l?ewegingen van je paard en voel de stijgbeugels onder je voeten,
maar ga er niet In staan, want dan span je je spieren te veel aan.
- De lengte van je stijgbeugels is belangrijk. Als je beugels te lang zijn, heb je de neigingd

O - '
mop je tenen te gaan staan. Als je beugels te kort zijn, is je knie te veel gebogen.
veert je enkel te veel door en kom je te ver uit het zadel

Leer paardrijden i
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Je handen

- Rijd met de teugels in twee |

houders en le bovenarm
- Pak de teugels in Je vuist en |

daoorlopen. Je duim ligt er als
door je hand glijdt,

- Je handen staan rechtop, met de dui
- Je handen zijn viakbij de schoft van
Ongeveer een vuist tussen Kunnen,

©N Op een ontspannen manier hangen.,
aat de teugel van onder

af tussen je pink en ringvinger
een dakje bove

Nop. Zo zorg je ervoor dat de teugel niet

+ Je polsen zijn een beetje naar buiten gebogen,.

- Je moet een rechte N kunnen trekken tussen je onderarm, de teugel en de mond van
het paard.

Correcte handhouding.

De hulpen

Om een paard te laten weten wat we van hem willen, gebruiken we hulpen. Hulpen Zijn
tekens die we een paard hebben aangeleerd, zoals beenhulpen en teugelhulpen. Maar
ook zit- en gewichtshulpen en de bijkomende hulpen, zoals de stem, zijn belangrijk. De
kunst van goed paardrijden is om al deze hulpen onafhankelijk van elkaar en bijna

onzichtbaar te geven. Anders gezegd: een paard zoveel mogelijk te laten doen wat Jij
van hem vraagt, met zo min mogelijk aanwijzingen.

Teugelhulpen gebruiken we om tekens die je met je hand geeft via het bit over te
brengen op het paard. Teugelhulpen geef je om te sturen, maar ook voor een overgang
naar een lager tempo of als je wilt halthouden (stoppen). Tijdens het paardrijden is het
de bedoeling dat we constant contact houden met de paardenmond. Hiermee
bedoelen we dat je handen de bewegingen van de paardenmond volgen, zonder te
trekken of tegen te werken.

Een gewichtshulp wordt gebruikt bij het veranderen van richting, door je hakken even

. 29
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| daarbl) niet zover uit balans

o Maar je ma
o kant wa r je heerl wilt, I\
| 2 1 | !\ N\ ‘Tel
' 16 '\“‘H‘-\‘\!‘ Aa! ‘
nAaAast |6 naard hanat.

“'\‘\1‘_\'1 :

Gewichtshulp.

Om voorwaarts te gaan druk Je heide kuiten viak achter de singel kort en licht aan. Dat
pant. Om aan

Hetekent dat je tegen de bulk van je paard aanduwt en meteen weer onts

te draven geef je dezeltde beenhulp.
Je moet dus niet ‘knijpen’ (je benen aanklemmen en vasthouden

hedoeling dat je je paard schopt. Dat is niet nodig, want paarden kunnen heel goed
voelen. Als hij stilstaat en je duwt met je kuiten tegen ziin buik, gaat hij lopen. Blijf je de
hulp herhalen, dan zal hij harder gaan.

Het is belangrijk dat je de teugels daarbij niet te strak houdt, zodat je hem tegenhoudt.
Als je paard stapt, probeer dan zijn bewegingen met je zit en je armen te volgen. Je
<unt ziin spieren onder het zadel voelen bewegen. Als je wilt stoppen, stop je met
meebewegen en maak je je zwaar. Ga voor je gevoel heel diep in het zadel zitten en
maak jezelf lang. Tegelijkertijd knijp je even in allebei de teugels. Blijf niet trekken, laat
ook weer l0s. Als het paard niet reageert, herhaal je dit tot hij stilstaat.

). Het is ook niet de

Leer paardrijden n



Opstijgen en afstijgen
Voordat je kunt Opstij
juiste lengte is lastig |
gestrekt langs de riem
bij de haak. Als de beugel precies onder je o
je instructeur om e hiermee te
Als je paard is aangesingeld (
Vraag ook hierbij hulp. Gebryi

rug van het paard. |s dat er n » Z0rg dan dat lemand aan de andere kant het zadel
tegenhoudt,

- Ga aan de linkerkant van le paard staan met e gezicht naar de staart, neem de
teugels op maat in je linkerhand.

- Draai de stijgbeugel van binnen
rechterhand het zadel vast. Maa

Jden is het handig als de

stijgbeugelriemen Op Jjouw lengte zij
et op zit, Er is een trucje voor, F

Leer paardrijden met plezier
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Juiste manier van opstijgen.

Afstijgen
. Zorg dat je paard stilstaat.

. Neem de teugels in je linkerhand.

. Steun met beide handen op de voorkant van het zadel. Doe je rechtervoet uit de
beugel.

. Zwaai je rechterbeen over de rug zonder je paard te raken, steun met de linkervoet op
de linkerbeugel. Verplaats je rechterhand naar de achterkant van het zadel. Blijf even
n de linkerbeugel staan met beide benen naast elkaar. Haal dan de linkervoet uit de
beugel en laat je rustig naar beneden zakken.

. Als je op de grond springt, buig dan je knieén, zodat je de schok kunt opvangen.

. Zorg dat je contact houdt met de teugels, zodat je paard Dlijft staan.

. Stijg nooit af door je been voorlangs over de hals te zwaaien. Zo heb je geen controle
over het paard.

- Zorg dat je je paard niet aantikt met je been dat over zijn rug zwaait. Hij kan daarvan
schrikken en weglopen.

N
Qo
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Draven en lichty

ten paard laten aand

den

Ziin Buik aan en I3

opvangen door te gaan
gooit en even kort in de beuge
zadel voor steun, maar |
gebeurt in de bewe

en het staan duurt even |
bovenlichaam re

Lichtrijden - zit.

€ ruimte Qeef
1% Optilt, word e |
IChtriiden Di

e Knijpt er niet me
ging, dus best

& 0 ala in at. | |
€ net zo als in slap gaan: raak Kort met beide kuiten
L Met de leugels

- Omdat een paard in draf
it he

l zadel geduwd. Je kunt de t
aoe je door mee

S e Dlijven staan, Himl)ii houd e je kni

€. Daarna gajew
Shel achter elkaar.

ewedgingen

le veren als e paard je OMhoog

een tegen hef
€er zachtjes zitten. Dit

Je doet dus steeds sta-zit-sta-zit

aniet te hoog staan en probeer je
met je enkels.

Lichtrijden - staan.

Meer over het lichtrijden op het

‘goede’ been leer je bij proef F3 en F4.

Leer paardrijden met plezier
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jk altijd in de richting waar je naartoe

o dan Lutomatisch de juiste gewichtshulpen geeft. Als je
e linkerhand beweegt enigszins

ik, omd
. iets naar rechts. J
t twee handen die kant op stuurt. Maar je

aan de erkeerde' kant komen. Als je naar

van hand veranderen ,,
de andere hand rijden, dus de andere kant op.
d veranderen. Meestal gebeurt het door de

(schuin) over 1€ steken, van hoekletter tot hoekletter

rijbaan na de korte Zij
‘ hand gaat veranderen, Kijk je in de richting
eugels die kant op. Kijk goed naar de

waarheen e wilt en stuur je

letter waar e naartoe wilt.
je het paard dée hoefslag weer op.

Als je aan het einde van de lijn bent, stuur
te pakken in je andere hand als je van

Als je met een weepje njdt. hoef je dat niet over
rd je dit vaak wel aangeleerd. Als je de

hand verandert, maar het mag wel.
zweep wilt overpakken, doe dit dan aan het einde van de oefening, als je op de nieuwe

hand rijdt. Anders 1S de kans groot dat je paard op de diagonaal gaat slingeren.
A
3 D s K
B % ’x' E
M F: G N
c

Y Ry gt
= SN0 vEraEnoaran
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‘..... “"\' et a¥ e Tal gt
. - \\‘: 2
.......

Afwenden

122 paas
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houd hem da

. k4 lw Y ar]

twee teugels i | nbeen. Als je bijna bii Shidrnbyn,
» {BUQEIS In de richting van B | 1€ Dijna bij de E bent, stuur je hem met

A

Y
8 E
M H
C
Afwenden.

Grote volte
Een volte is een cirkel. \Voltes kunne

n verschillende maten hebben. Een grote volte heett
dte van een rijpaan die maat heeft. Als |€

bij A of bij C een volte rijdt, moet je de hoeken afronden. Zo kun je goed het verschil
laten zien tussen een volte en het doorrijden van de hoek over de hoefslag. Als je bij A

of C een volte rijdt, raak je drie keer de hoefslag en de letter X.

A
- K
B E

H
W

31




« de bedoeling dat je paard ‘in he't“spoor’
volte rijden 18 D& fde liin loopt als zijn voorbenen. Daarbij moeten
el g de vorm van de volte. Dit heet stelling en

Stelling en buiging op de volte.

Gebroken lijn
Een gebroken lijn loopt van de hoek naar het midden van de baan (de letter X) en van

de X terug naar de hoefslag naar de volgende hoek. Je maakt dus in totaal drie
bochten en rijdt twee rechte stukken. Het is belangrijk dat de twee rechte stukken ook
echt recht zijn. Let erop dat je de middelste bocht op de goede plaats rijdt (bij de X).
Kijk steeds op tijd in de richting waar je naartoe gaat, al voordat je gaat we

: nden. Blijf op
de rechte lijnen zelf goed recht boven je paard zitten.
A
R D K
" x E
M
_____ G H
c
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P. Het is de bedoeling dat je ze 7o
het belangrijk dat je zelf niets in je

Teugels verlengen.

Halthouden en groeten

Bij het halthouden is het de bedoeling dat je je paard laat stilstaan. Als je wilt
halthouden, stop je met meebewegen en ga je diep zitten in het zadel door je
bovenbenen en bilspieren te ontspannen. Blijf wel rechtop zitten en verstijf niet.
Tegelijkertijd knijp je even in allebei de teugels. Je handen bieden dan weerstand
(houden tegen zonder terug te trekken). Blijf niet knijpen, laat ook weer los. Als je paard
niet reageert, herhaal je dit tot hij stilstaat.

Fen onderdeel van een dressuurproef is het groeten naar de jury. Als je paard stilstaat,
pak je de beide teugels in je linkerhand. Je brengt je rechterhand met gestrekte arm
achter je dijbeen en je knikt met je hoofd naar de jury. Daarna pak je je teugels weer
normaal vast. Je paard mag pas weer voorwaarts stappen als jij het aangeeft. Als je
met een zweepje rijdt, dan pak je dat tijdens de groet ook in je linkerhand. F proeven

Leer paardrijden met plezier
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L te ot e i bl “ Ul

i tot de eerste hoekletter na G, voor het verlaten van de rijhagp,
orden beoordeeld 10 m’g i paard pas belonen na de hoekletter, omdat de pProef
n. Je mé Wel moet je de rijpaan verlaten zoals in de proef Staat

Wordt
W

een cijffer gegeve .
daarvoor nog niet 1S afgelopen.

beschreven.

ten moet je in stap de rijoaan verlaten. Je mag hierbij je teugels wat langer
Na het groe J

7org wel dat je contact blilft houden, zodat je paard nog te sturen is en njgy zelf
maken. £0 J

bepaalt welke kant hij op gaat.

wat wordt er van je verwacht in de proeven F1 en F2?

Je hebt nu de basisbeginselen van het rijden geleer.d gn een aantal basisoefeningen,
Waar let de jury op als je een proef gaat rijden opndut niveau? |

Het is belangrijk om recht op je paard te zitten. Kuk.goed waar Jé naartoe gaat. De jyry
et erop of de hulpen net zo worden gegeven als je in de les hebt geleerd. Je paard
draaft aan als jij dat wilt en maakt de overgang naar stap als reactie op jouw hulpen. Je
toont de jury dat je op het goede been kunt lichtrijden. Lukt dat NOg niet, dan heeft dat
nog geen gevolgen voor de cijfers, maar wordt er wel een opmerking op het protocol
gezet.

De jury houdt er rekening mee dat de verzorging van paard en pony niet altijd door joy
zelt wordt gedaan. Zorg er wel voor dat je eigen kleding en laarzen schoon Ziin. Een

promotiepunt hangt niet af van het verzorgingscijfer. Het gaat om het rijtechnische
gedeelte.

De juistheid van het tempo wordt beoordeeld door de jury. Probeer de hele proef in een
constant tempo te rijden. Ga niet te hard, want dan kun

je de onderdelen niet netjes
afwerken. Verlaat de rijbaan na afloop in stap.

\ aziel
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