Kuidas kasutada vahefinisis strateegiat et parandada oma I0ppaega, isegi
kui sul ei ole abilist.

Kas poleks mitte tore kui suudaksid lihendada oma s6iduaega nii et ei sdida kiiremini?
Kasutades efektiivselt oma aega void séésta kuni 5-10min.igas vahefinisis. 160km on
keskmiselt 6 vet.kontrolli see td4hendab et su hobune v@idaks terve tunni !!

Siin méned vihjed :

e Jahuta hobune maha enne kui jouad vahefinisit.

See et sdidad enne 18ppu kiirel traavil ja jadd ootama taastumist kulub sellele rohkem
aega kui votta natuke hoog enne maha ja jalutada vahefinisisse, kulub selleks véhem aega.
Proovi ise joosta staadionil kiirelt 1 ring ja siis I16pus akiliselt seisma jaada. Stida taob sul
kurgus ja laheb tikkaega enne kui saaksid kas v@i radkida. Kui aga viimasel veerandil
hoog maha votta ja 10pp vaikselt I6petada pole sul seda tunnet ja pole ka nii vésinud Kkui
kiirelt I6petades. Kui vBrrelda mdlema ringi aega siis koos taastumisega on aeglasem ring
kiirem, raske uskuda eks!

e Tee kindlaks optimaalne teepikkus mis su hobune maha jahtumiseks vajab.
Pole métet jalutada enne kontrollipunkti poolkilomeetrit kui tegelikult su hobune vajaks
100meetrit. Kodus harjutades pikal distantsil saad seda kindlaks teha jalgides kui ruttu su
hobune taastub.

e Tee kindel plaan endale kuidas kaituda vahefinisis

Kui sul on valmis tegevusplaan ei kaota sa aega mdtlemisele et mis ma niid teen ja kus
mul kill kbik vajalikud asjad on. Naiteks: tule seljast 200meetrit enne ja jalutad
vahefinisist sisse , lahed kohe vee juurde joodad, votad varustuse seljast, kuumal ilmal
jahutad hobust vett kaelapeale valades, kontrollid pulssi samas votad ka jarjekorda
vet,kontrolli.Vet.kontrolli v3ib alati mitu hobust korraga minna. Pead ainult teatama et
tuled kontrolli ja siis su aeg seiskub ja seal ootad millal vet jéuab sinuni. Puhkepausil
s6odad heina-rohtu , paned asjad valmis jargmise vahefinisi jaoks, 5min enne starti
saduldad, 2-3min enne sadulasse, enne véljumist paku veel korra juua.

e Planeeri oma aega!

Eesmark on olla 2min enne valjumist hobuse seljas. See tahendab et sul peab olema
tapselt teada kui palju kulub aega hobuse valmispanekuks ja asjade pakkimiseks.

e Paku hobusel véimalust stitia

Kus iganes peab ootama — vet.kontrolli, vee jarjekorras vdi puhkepausi 16ppu paku oma
hobusele voimalust heina voi rohtu stiua.

Tegevusplaani peaksid paika panema juba eelmine dhtu parast rajakoosolekut. Kus
kindalalt tutvustatakse erilisi ndudmisi voi kuidas kaituda vahefinisis. Pea meels et anna
hobusele vBimalikult pikk puhkepaus ja s66da, jooda teda hasti! Siis ta jaks taastub hasti
ja jouab vaoistlust jatkata.
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