DEUTSCHE REITERLICHE VEREINIGUNG E.V.

Bundesverband fiur Pferdesport und Pferdezucht — Fédération Equestre Nationale (FN)

FN-Sportabzeichen Reiten
Guten Tag,

Sie interessieren sich fir ein Abzeichen, das rund ums Pferd erworben werden
kann? Unser Ausbildungssystem bietet eine Reihe von Mdglichkeiten, um lThr Wissen
und Kénnen zu verbessern und auch zu demonstrieren.

Das FN-Sportabzeichen Reiten bietet ein ausgewogenes und vielfaltiges Ausbil-
dungsangebot, das sich der Fitness und der Gesundheit des Pferdesportlers im be-
sonderem MaBe annimmt. Es kann zudem eine sinnvolle Ergédnzung zu lhrem
DOSB-Sportabzeichen und/oder einem Deutschen Reit-, Fahr- oder Voltigierabzei-
chen sein. Aufgabe des FN Sportabzeichens ist es, lhre Fitness durch Pferdesport
und durch Ergénzungssport praventiv zu férdern, Ihnen grundlegende Kenntnisse
und Fertigkeiten im Umgang mit dem Pferd zu vermitteln und eine sinnvolle und viel-
seitige, an den Richtlinien fir Reiten und Fahren orientierte Ausbildung im Pferde-
sport zu bieten.

Voraussetzung zum ,FN-Sportabzeichen Reiten“ ist die Teilnahme an einem Vorbe-
reitungslehrgang. An dem Lehrgang kdénnen Teilnehmer aller Altersklassen teilneh-
men.

Die Prlfung far die Abzeichen kann von Pferdesportvereinen und Ausbildungsstéatten
angeboten werden, die Uber eine Genehmigung des Landesverbandes bzw. der
Landeskommission verfligen.

Die Durchfiihrung des Lehrgangs muss durch einen Trainer C, B, A Reiten mit gUlti-
ger DOSB-Lizenz bzw. Pferdewirt — Schwerpunkt Reiten mit glltiger DOSB-Lizenz
oder gultigem Fortbildungsnachweis der BBR bzw. Pferdewirtschaftsmeister — Teil-
bereich Reitausbildung oder durch einen Ubungsleiter B Pravention Reiten erfolgen.

Anforderungen
Das Abzeichen besteht aus vier Teilprifungen, die an einem Tag bzw. an zwei aufei-
nanderfolgenden Tagen abzulegen sind. Es werden folgende Anforderungen gestellt:

1. Reiten in der Gruppe

Reiten einer gemeinsam mit dem Ausbilder zusammengestellten Aufgabe in einer
Gruppe (zwei bis vier Reiter); die Aufgabe muss nach den Grundsatzen der
Grundausbildung der jeweiligen Reitweise gestaltet werden und alle drei Grund-
gangarten zeigen (Hilfsztigel gem. § 70.D LPO sind zugelassen).
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2. Reiten eines Geschicklichkeitsparcours

Absolvieren eines gemeinsam mit dem Ausbilder zusammengestellten Geschick-
lichkeitsparcours (z.B. Stangenlabyrinth, Slalom) einschlieBlich Uberwinden von

drei bis fiinf niedrigen Hindernissen (Cavaletti, Kreuz, Gelandeaufgaben etc.) mit
verklrzten Bugeln im leichten Sitz; spezielle Ansprliche der verschiedenen Reit-

weisen kdnnen berlcksichtigt werden.

3. Fitness/Koordinationstest
Sie absolvieren zu Anfang und zu Ende Ihres Lehrganges einen Fit-
ness/Koordinationstest, der Ihnen wichtige Aspekte Uber die eigene allgemeine
Leistungsfahigkeit vermittelt und Rickmeldungen Uber die beim Reiten im Mittel-
punkt stehenden Bewegungsleistungen gibt. Vor- und Nachtest sollen Ihnen nach
Méglichkeit die positive Entwicklung im Laufe des Lehrgangs aufzeigen und zum
anderen Hinweise flr eigene weitere reitsportliche Betatigung geben. Grundsatz-
lich geht es im Fitness/Koordinationstest darum:
- Einzuschatzen, ob die Bewegung sicher, 6konomisch und genau

durchgefihrt werden

im Laufe des Kurses Bewegungsablaufe mit angemessener Kraftdosie-

rung qualitativ verbessern zu kénnen,

die Reaktions-, Rhythmus-, Gleichgewichts- und Orientierungsféhigkeit

werden geschult. (Beispiele fir Fitness/Koordinationstest siehe Anlage)

4. Erganzungssport
Sie verbessern durch die Ausibung von Erganzungssportarten, die Sie gemein-
sam mit Inrem Ausbilder entsprechend lhrer Leistungsfahigkeit auswahlen, lhre
Fitness- und Koordinationsfahigkeiten und erhalten Informationen fiir das sinnvol-
le erganzende Sporttreiben fir lhre weitere reiterliche Zukunft. Mégliche Ergén-
zungssportarten:

- Laufen

- Schwimmen

- Radfahren/Mountainbiking

- Ski-Langlauf

- Nordic walking/Walking

- Funktionsgymnastik

- Ballsport (z.B. FuBball, Handball, Dreierball, Vblkerball)

Der Einsatz ergénzender Alternativsportarten liegt im Ermessen des Lehrgangslei-
ters.

Nach erfolgreicher Teilnahme am Lehrgang ,FN-Sportabzeichen Reiten* wird lhnen
eine Urkunde und das Abzeichen ausgehandigt.
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Fitnesstest/Koordinationstest fiir das FN Sportabzeichen

Empfehlungen/Beispiele

Im Rahmen des FN Sportabzeichens Reiten sollte zu Beginn und am Ende des Ab-
zeichenkurses ein Fitness-/Koordinationstest angeboten werden.

Ziel ist es, den Teilnehmern an dem FN Sportabzeichen wichtige Aspekte Uber die
eigene allgemeine Leistungsfahigkeit zu vermitteln und Rickmeldungen Uber die
beim Reiten im Mittelpunkt stehenden Bewegungsleistungen zu geben. Vor — und
Nachtest sollen den Teilnehmern nach Mdglichkeit positive Entwicklung aufzeigen
und zum anderen Hinweise fir die eigene weitere reitsportliche Betatigung geben.

Grundsatzlich geht es darum:
e einzuschatzen, ob die Bewegungen sicher, 6konomisch und genau durchge-
fihrt werden
e im Laufe des Kurses sollen Bewegungsablaufe mit angemessener Kraftdosie-
rung qualitativ verbessert werden und
e die Reaktions-, Rhythmus, Gleichgewichts- und Orientierungsféhigkeit sowie
die Auge — Hand — Koordination sollen geschult werden.

Zielgruppe:
Jugendliche, Erwachsene, Freizeitsportler, gesundheitsorientierte Sporttreibende,

Sporteinsteiger und Wiedereinsteiger.

Materialien:

Linien, leichter Plastikball, Markierung fur einen Zielbereich (z.B. zwei Eierpaletten),
kleiner Ball (z.B. Noppenball), Stuhl, Zollstock, kurzer Stab (z.B. eine zusammenge-
rollte Zeitung), Stoppuhr, zwei Kegel, Gymnastikmatte/ Handtuch.

Eine ausreichende Erwarmungsphase vor Durchfihrung des Fitness / Koordinations-
testes ist einzuplanen.

Aufgabe 1:

e Der Sportler steht an einer Linie 3m von einer glatten Wand entfernt. Er hat
nun 15sek. Zeit. Seine Aufgabe besteht darin, einen leichten Plastikball gegen
die Wand zu werfen, sich schnell um die eigene Achse zu drehen und den Ball
direkt wieder zu fangen. Der Ball darf dabei nicht auf dem Boden auftippen.

e Verliert der Sportler den Ball, wird die Zeit gestoppt, bis er wieder vor der Linie
steht.

e Es wird gezahlt, wie oft er den Ball fangt, ohne dabei die Linie zu Ubertreten
und ohne dass der Ball zwischen werfen und fangen den Boden bertihrt.

Eine Aufgabe des ,Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstests®; Klaus Bds,
Alexander Woll, Susanne Tittlbach; Universitat Karlsruhe.

Sportwissenschaftliches Ziel: Abprifung der Koordination bei Prazisionsaufgaben,
sensorische Regulation bei Ganzkdrperbewegungen.
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Aufgabe 2

e Der Sportler steht auf einem Bein und schlieBt auf Kommando beide Augen.

e Es wird nun 15sek. lang die Zeit gestoppt und geschaut, ob der Sportler so
lange mit geschlossenen Augen auf einem Bein stehen kann, ohne das Bein
aus der Luft absetzen zu massen.

Eine Aufgabe des ,Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstests®; Klaus Bés,
Alexander Woll, Susanne Tittlbach; Universitat Karlsruhe.

Sportwissenschaftliches Ziel: Abprifung der Koordination bei Prazisionsaufgaben:
Statisches Gleichgewicht

Aufgabe 3

e Der Sportler steht seitlich neben zwei Kegeln.

e Seine Aufgabe besteht darin, mit einem gestreckten Bein finf Achterkreise um
die Kegel zu ziehen. Die Kegel dirfen nicht beriihrt werden und das Bein das
die Achterkreise zieht, darf zwischendurch nicht auf dem Boden abgesetzt
werden.

e Diese Ubung wird mit jedem Bein einmal durchgefiihrt.

e Es wird {berprift, ob der Sportler diese Ubung mit beiden Beinen ohne Fehler
durchfiihren kann.

Eine Aufgabe des ,Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstests®; Klaus Bos,
Alexander Woll, Susanne Tittlbach; Universitat Karlsruhe.

Sportwissenschaftliches Ziel: Abprifung der Koordination bei Prazisionsaufgaben:
sensorische Regulation: visuell gefuhrt

Aufgabe 4

e Der Sportler sitzt auf einem Stuhl und stellt die Beine auf den Boden, so dass
sich ein 90° Winkel zwischen den Ober- und Unterschenkeln bildet.

e Er nimmt nun ein Bein vom Boden auf und halt es in der Luft, wahrend er mit
dem anderen Bein von dem Stuhl aufsteht, ohne sich mit den Armen abzudri-
cken.

e Der Versuch wird mit beiden Beinen durchgefiihrt. Dabei wird darauf geachtet,
ob der Sportler in der Lage ist, mit nur einem Bein auf dem Boden vom Stuhl
aufzustehen.

Diese Aufgabe ist Bestandteil des ,dkv Aktiv-Profil“ von Klaus Bés und Georg Wydra
(Universitat Karlsruhe) Sportwissenschaftliches Ziel: Uberprifung der Kraft der
Beinmuskulatur; die Aufgabe stellt einen Funktionstest dar, der in die Rubrik ,Kondi-
tions- und Fitnesstest” gehort.

Aufgabe 5
e Der Sportler steht aufrecht, die Fl3e werden hiftbreit auseinandergestellt.
e Der Sportler beugt sich nun vor und versucht bei durchgestreckten Beinen den
Boden mindestens mit den Fingerspitzen zu berthren.
e Schafft der Sportler es nicht, wird der Abstand zwischen Fingerspitzen und
FuBboden gemessen.
Diese Aufgabe ist Bestandteil des ,dkv Aktiv-Profil“ von Klaus Bés und Georg Wydra
(Universitat Karlsruhe) Sportwissenschaftliches Ziel: Uberprifung der Beweglichkeit
der Wirbelsaule; die Aufgabe stellt einen Funktionstest dar, der in die Rubrik ,Kondi-
tions- und Fitnesstest gehort.
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Aufgabe 6
e Der Sportler steht an einer Linie und hat einen kleinen Ball in der Hand (z.B.
Noppenball). Er hat nun zehn Versuche den Ball in einen Zielbereich (ca.
20x40cm) zu werfen, der ca. 4m von der Linie entfernt ist. Der Ball muss dabei
direkt in den Zielbereich treffen.
e Es wird gezahlt, wie bei vielen der zehn Versuche er direkt in den Zielbereich
trifft.
Die Aufgabe ist Teil eines komplexen Tests von G. Hecker (Dt. Sporthochschule
Kdéln). Sportwissenschaftliches Ziel: Uberprifung der Auge-Hand-Koordination.

Aufgabe 7

e Der Sportler steht aufrecht und hat in einer Hand einen kurzen Stab (z.B. eine
zusammengerollte Zeitung).

e Seine Aufgabe besteht darin, den Stab bei gestrecktem Arm vor dem Kérper
zu halten. Der Arm darf dabei nicht tiefer als Hifthoch gehalten werden. Es
wird nun 30sek. lang die Zeit gestoppt und der Sportler soll mit beiden FliBen
abwechselnd so oft wie mdglich gegen den Stab treten. Die Beine mlssen
dabei nicht gestreckt sein.

e Es wird gezahlt, wie oft er in den 30sek. gegen die Zeitung tritt.

Die Aufgabe ist Teil des ,Praxis-Fitness-Tests® von Hans Mohl fir das ZDF- Gesund-
heitsmagazin-Praxis. Sportwissenschaftliches Ziel: Uberprifung der Kraftausdauer
der Hiftbeuge- und Beinmuskulatur sowie Aktionsschnelligkeit und Spreizbeweglich-
keit.

Aufgabe 8

* Der Sportler liegt in Riickenlage auf einer Gymnastikmatte, in der Hand hat er
einen kleinen Ball (es kann der Ball von Ubung 2 genutzt werden). Die Beine
sind angestellt.

e Der Sportler versucht nun 30sek. lang so oft wie mdglich den Ball um die Hif-
te kreisen zu lassen, indem er ihn auf dem Bauch und hinter dem Riicken
Ubergibt. Dabei wird das Becken angehoben, wenn der Ball unter dem Ricken
Ubergeben wird und es muss wieder abgesetzt werden, wenn der Ball auf dem
Bauch Ubergeben wird (das Gesal muss den Boden dabei jedes Mal berih-
ren).

e Es wird gezahlt, wie oft der Sportler den Ball in den 30sek. um die Hufte krei-
sen lassen kann.

Die Aufgabe ist Teil des ,Praxis-Fitness-Tests" von Hans Mohl fiir das ZDF- Gesund-
heitsmagazin-Praxis. Sportwissenschaftliches Ziel: Uberprifung der Kraftausdauer
der Rumpfmuskulatur und Aktionsschnelligkeit.

Aufgabe 9
e Der Sportler liegt in Bauchlage auf einer Gymnastikmatte.
e Er versucht nun drei Mal im Wechsel, mit dem rechten Fuf3 die linke Hand und
mit dem linken Fuf3 die rechte Hand zu berthren. )
Es wird Uberprift, ob der Sportler von seiner Dehnbarkeit her zu dieser Ubung in der
Lage ist. Sportwissenschaftliches Ziel: Dehnungstibung zugehérig zur Funktions-
gymnastik.
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Aufgabe 10
e Der Sportler geht so schnell wie mdglich eine 6 Meter lange Strecke rlck-
warts und setzt dabei jeweils die FuBspitze des einen FuBes an die Ferse
des anderen Fuf3es.
Eine Aufgabe ist Bestandteil des ,dkv Aktiv-Profil“ von Klaus B6s und Georg Wydra
(Universitat Karlsruhe) Sportwissenschaftliches Ziel: Uberpriifung der Koordination
bei Prazisionsaufgaben und unter Zeitdruck sensorische Regulation bei Ganzkdrper-
bewegungen.

Aufgabe 11

* Der Sportler liegt in Bauchlage auf einer Gymnastikmatte, in der Hand hat er
einen kleinen Ball (es kann der Ball aus den Ubungen 2 und 8 genutzt wer-
den).

e Es werden 30sek. gestoppt, in denen der Sportler den Ball immer abwech-
selnd vor dem Kopf und auf dem Rulcken Gbergibt. Es gilt so viele Wiederho-
lungen wir moéglich zu schaffen.

e Die FuBe diurfen dabei auf dem Boden aufgesetzt werden. Es wird gezahlt,
wie oft der Sportler den Ball in den 30sek. vor dem Kopf Uibergeben kann.

Die Aufgabe ist Teil des ,Praxis-Fitness-Tests® von Hans Mohl fir das ZDF- Gesund-
heitsmagazin-Praxis. Sportwissenschaftliches Ziel: Uberprifung der Kraftausdauer
der Rumpfmuskulatur und Aktionsschnelligkeit.

Die Ubung kénnte auch als ,freiwillige Zusatzaufgabe“ genommen werden.

Aufgaben 4 und 5 sind als Funktionstest zu sehen, so dass etwaige Defizite zu Tage
treten kénnen, die beim Sporttreiben ein Risiko darstellen kénnen. Teilnehmer die bei
diesen Testaufgaben Schwierigkeiten haben, sollten aufgefordert werden, ihren Arzt
aufzusuchen.

Warendorf, 08.04.2014
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