Amatgrrytterprgver for amatgrryttere og nye leerlinger

De som gnsker a ta lisens i 2022 ma delta pa ridekurs og trening pa "Woody" i regi
NoARK.

Kursene ledes av profesjonell jockey og er apent for alle amatarryttere, med og uten
lisens.

Rytterne ma stille med hest som kan ga en god canter/jobbe. Rytter ma ha kontroll
pa hesten og kunne ta instruksjoner.

Kurset inkluderer gjiennomgang rutiner/regler vektrom og trening pa Woody.

Datoer for trening pa Woody finner du her: https:/www.noark.info/2022/08/09/woody-treninger-i-
august/

Om dette er gjennomfart pa tilfredsstillende vis kan godkjente ryttere levere sgknad
(les under) og bli med pa lisenspragver sgndag 4. september og oppridning onsdag 7.
september.

Ridekurs: Lgrdag 27. august

Lisenspragver og fysiske tester: Sgndag 4. september

Oppridning: Onsdag 7. september

Obligatoriske lisensprgver amatgrryttere og nye leerlinger

Det avholdes lisensprgver to ganger i lgpet av lgpssesongen.

Deltakere ma veere erfarne nok til at en profesjonell trener anser de skikket til & ri
amatarlgp nar prgvene avholdes. Det vil si, rytteren skal har ridd hurtigarbeid pa
@vrevoll, sprunget av fra startboks og ha erfaring med lgpsdager.

Farstegangssgkere skal ha deltatt pa trening i regi av NoARK far lisensprave.

- Alle som sgker amatgrrytterlisens ma arlig gjennomfare kondisjon- og
styrketester.

- Ryttere som har gjennomfart 15 eller flere lgp i karrieren, men som ikke har
ridd lgp de siste to arene ma gjennomfare bade kondisjons- og styrketest.

- Ryttere som har gjennomfart 14 eller feerre lgp i karrieren, og som ikke har

hatt lisens/ridd lgp de to siste arene, ma gjennomfgare alle lisenspraver.
Legeerkleaering obligatorisk.

Ma leveres innen gitt frist:


https://www.noark.info/2022/08/09/woody-treninger-i-august/
https://www.noark.info/2022/08/09/woody-treninger-i-august/

e Lisenssgknad signert av profesjonell trener.
e Legeerkleering og egenerklaering.
e Attest dersom sgker ikke kan ta ordinaer kondisjonstest/lgping.

Sgknadsskjema for lisens og obligatorisk egenerklaering og legeattest lastes ned pa
ovrevoll.no — Skjema. Disse skjemaene ma benyttes.

Program prgvedagen
Oppridning i forbindelse med startbokstrening. Normalt onsdag kl. 12.15
Sted: @vrevoll

Hesten skal veere registrert i trening hos lisensiert trener og ma ha startet i
totalisatorlgp/veere godkjent for start og minimum 3 ar. Rytter ma selv skaffe hest til
oppridning. NoARK og Norsk Jockeyklub kan ikke bistd med dette.

Hesten skal veere klar og ferdig oppvarmet i visningspaddocken senest 12.00. Rytter
skal ri med lgpsutstyr dvs. stavler, bukse og pabudt sikkerhetsutstyr. De skal ri med
medium stgrrelse pa lgpssalen og nummerdekken.

Oppridningen blir giennomgatt av representanter fra @vrevoll, NoARK og Den Lavere
Voldgiftsrett for godkjennelse.

Kravet er & springe av korrekt i startboksene, ri rett frem uten a sjenere konkurrent,
forsvarlig og korrekt ridning i sving, og akseptabel finishridning.

Generelt forsvarlig ridning, riktig sits, tempo og godt sporvalg vil bli vurdert. Lgpet gar
over 1600 meter pa dirttrackbanen.

Kondisjon- og styrketest
Tid kl. 14.00 (eller etter avtale etter oppridningen)
Sted: Nadderud stadion

Lape 3000 m pa maks 15 minutter for jenter, maks 14 minutter for gutter.

Alternativ kondisjonstest pa sykkel dersom legeerkleering leveres med ryttersgknad.
10 km pa& maksimumstid herrer 20 minutter, kvinner 21 minutter.

Statisk knebgy

Utgver skal senke rumpa og bgye i kneerne til disse har tilnaermet 90 graders vinkel,
samtidig som at ryggen stgttes inntil en vegg eller liknende. Posisjonen skal ikke
opprettholdes ved at utgver har stgtte under rumpa eller tar stgtte i fast instans med
armene. Posisjonen skal opprettholdes i minimum 2 minutter for a fa godkjent.

Planke



Utaver plasserer kroppen i posisjon for pushup, men med albuene i gulvet. Kroppen
skal veere strak, og knaerne skal ikke bergre gulvet. Posisjonen skal holdes i
minimum 2 minutter for & fa godkjent.

Burpees
Utaver star med beina i hoftebreddeavstand. Utaver lener seg forover med bgyde

bein, setter hendene i gulvet og hopper bakover med fgttene (hgy planke). Bgy
armene til brystet bergrer gulvet. Strekk armene og hopp frem med fattene igjen.
Hopp sé& eksplosivt opp med hendene over hodet. Hopp sa rett ned i planken igjen og
start forfra. @velsen skal utfgres i 1 minutt.

Klassisk armheving

Utgver setter hendene i gulvet med god avstand. Utaver star pa teerne med baken
nede og kroppen i en rett linje. Bgy albuene ut til siden sa brystet kommer naermere
gulvet. Ikke heng i korsryggen. Strekk en sa opp igjen. Utaver skal gjgre 10 stk.
(armheving pa kne godkjennes ikke)

Dersom rytter ikke bestar kondisjons- eller styrketest, vil ny prgve tidligst bli to uker
senere.

Dersom rytter ikke bestar oppridning, méa sgker vente til neste lisensprave.

Reglement - skriftlig preve
Gjennomgang av Norsk Jockeyklubs reglement ved Den Lavere Voldgiftsrett.

Ryttere som fullfarer lisensprgver med godkjent resultat, og som ellers er
kvalifisert vil fa innvilget amatarrytterlisens.



