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Sel aastal on Eestis toimunud kaks rdnnakuvdistlust, mélemad
14bi viidud Hiiumaal. Vaatamata pereisa pikemale Austria-ran-
nakule on tilejaddnud Tikkude pere korraldamisega kenasti hak-
kama saanud. Tdnud neile! Rada oli mdlemal voistlusel meeldi-
valt vaheldusrikas. Koidmal said hobused vaeva ndha Kaibaldi
nomme pehmel liival ja Kassaris kohati pehmevditu rannaluh-
tadel. Kelle hobune lehmi kartis, sai iseenda veenmisoskuse proo-

vile panna.

Kassari voistluse tegi huvitavaks distantsi muutumine.

Ni-

melt selgus voistluse kdigus, et GPS on rajameistreid alt veda-
nud ja 9,4 km pikkune ring osutus 2,3 km pikemaks. Vilunud koh-
tunikebrigaadi see dnneks ei heidutanud ja voistlus viidi edu-

kalt 16puni.

Erineva pikkusega vodistlusklasse jatkub koigile. Loodame

jargmistel voistlustel rohket osavottu!

2005. a Eesti meistrid juunioride rannakus (vasakult):
Erle Oja, Taavet Tikk, Kristiine Kaaramees.
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Tulemused
28. mai 2005, Koidma, Hilumaa

EMV juunioride rdnnakus, 53 km

. Taavet Tikk, MTU Kassari Ratsamatkad, AARIEL, aeg 3:10.45
. Erle Oja, Liivimaa RK, FIASKO, aeg 3:18.15
. Kristiine Kddramees, MTU Kassari Ratsamatkad,

ROKI, aeg 3:35.45

Startis viis voistlejat.

Vabaklass, 53 km

1. Anne Rohtla, RK Kuldne Kabi, JADU, aeg 3:07.05
2. Heigo Rohtla, RK Kuldne Kabi, GALARINA, aeg 3:14.10
Startis kaks vaistlejat.

Vabaklass, 31,5 km

Maris Suuster, MTU Kassari Ratsamatkad, VIPER, aeg 2:36.30
Jaanika Vosamaa, MTU Kassari Ratsamatkad,

TIAARA, aeg 2:36.30

Startis kolm véistlejat.
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2. juuli 2005, Kassari, Hilumaa
EMV ponide rdnnakus, 46,8 km

1. Kristiina Raudnagel, Marjamaa SK, MAUR, aeg 3:02.00
2. Kertu Reimann , Méarjamaa SK, MUHAMED, aeg 3:02,24
3. Kristiine Kaaramees, MTU Kassari Ratsamatkad,
DONNA BELLA, aeg 3:26.36
4. Britt Truuts, Liivimaa RK, ADIDAS, aeg 3:26.29
Ants Kaaramees, ROKI, ei taastunud
Kadi Nurs, ANNA DONNA, ei I6petanud lonke téttu

Vabaklass, 31,5 km

1. Kadi Nurs, MTU Kassari Ratsamatkad, AARIEL, aeg 2:28.12
2. Onne Halliko, MTU Kassari Ratsamatkad,

BALTIMOR, aeg 2:50.20
3. Maris Suuster, MTU Kassari Ratsamatkad, RIINA, aeg 3:16.35

Vabaklass, 76 km

Koik selle klassi véistlejad said kirja vordse tulemuse

1.-3. Anne Rohtla, RK Kuldne Kabi, JADU, aeg 5:11.54

1.-3. Heigo Rohtla, RK Kuldne Kabi, GALARINA, aeg 5:11.54
1.-3. Erle Oja, Liivimaa Ratsaklubi, FIASKO, aeg 5:11.54

Esimest korda...

.. peeti ka eesti hobuse karikasarja etapp rannakus,

pikkusega 35,1 km, mis toimus aja tapsuse peale.

1. Taavet Tikk, MTU Kassari Ratsamatkad, AMI, aeg 3:13.25
Hanna Prants, ANTON, hobune ei taastunud.

Esimes!_ korda Vorumaal -

tadiskasvanute
Eesti meistrivoistiused rannakus

10. september 2005, Kurgjarve, Vérumaa
Distants 100 km, start kell 8

QRASAR) Samas toimub ka
£ 4 )|, eestihobuse rannaku karikasarja Il etapp.
H 8 Distants 30 km, start kell 11
t’% % Vdistlusjuhendiga saab tutvuda

*on s3> www.esthorse.ee
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ja ‘_"’selle kasutamine kestvusratsutarmise
_treeningutel ja voistlustel '

Selleks, et oma hobust ohutult ja efektiiv-
selt treenida, on kasulik teada tema pulsi-
sagedust t66- ja puhkeoleku ajal.

Puhkeolekul pulsi kontrollimine ei ole
keeruline, kui teada, kuhu stetoskoop pan-
na ja osata 166Kide arvu lugeda. Oige koht
selleks on hobuse vasakul kiiljel, tdpselt
esijala taga, alumise 16ualuu all voi sor-
gatsi tagaosas. Loe pulsiloogid (,,ba-bum*
= 1 166k) 15 sekundi jooksul ja korruta
neljaga. Nii saad pulsi minuti kohta. Nor-
maalne puhkeaja pulss hobustel on 24-48
166ki/minutis, keskmiselt 32 -42156ki/mi-
nutis.

Too6aegset pulssi stetoskoobi abil voi-
malik mdota ei ole. Voib maota pulssi va-
hetult peale t66 sooritamist, kuid selleks
ajaks, kui sa hobuse seljast maha ronid,
voib tema pulss olla juba 20-50 166ki/mi-
nutis tegelikust t66aegsest pulsist mada-
lam. Selleks, et teada saada, kuidas hobu-
se organism koormustele reageerib ja kui-
das ta peale koormust taastub, on asenda-
matu vahend stidamemonitor.

Kui hobune treenib, vajavad tema liha-
sed rohkem hapnikku. Puhkeolekus ring-
leb ainult 15% vere hulgast lihastes, kuid
t66 ajal touseb vere vool lihastesse 85%-
ni. Mida kiiremini hobuneliigub v6i mida
raskem on pingutus, seda kiiremini tema
stida 166b, et tuua kohale vairtuslikku
hapnikku ja toitaineid. Selline Kiire vere
ringlemine viib kudedest 4ra ainevahetu-
se jadkprodukte ja liigset soojust. Ekst-
reemse pingutuse puhul v6ib stida suuren-
dada vere valjalaset kuuekordselt.
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Pika distantsit6o treeningu eesmirk on
hoida hobust aeroobses reziimis nii kaua
kui voimalik. Aeroobne reziim tdhendab
seda, et hobuse pulss on viahem kui 150 156-
ki/minutis. Sellest tasemest tilevalpool
vajavad lihased rohkem hapnikku kui sel-
le joupingutuse jaoks organismist kohe-
selt votta on.

Paljud hobused hakkavad ,,kukkuma”
anaeroobsesse reziimi pulsiga 150-160 156-
ki/minutis. See tdhendab, et piimhape
hakkab lihastesse tekkima kiiremini, kui
organism seda neutraliseerida jouab. Li-
hased muutuvad valulikeks ega ole voime-
lised efektiivselt
kokku témbuma.
Hobusel ,,saab kii- ’—
tus otsa“. Selleks,
et hobusega pikalt
ja hasti sdita, tu-
leb jadda aeroob-
sesse reziimi. Su-
damemonitor voi-
maldab tdpselt jalgida, mis treeningu ajal
toimub.

Stidamemonitori kasutades pea meeles:
« Monitori peaks kasutama pidevalt, et
oskaksid tulemusi vorrelda ja analiitisida.
« Hobuse puhkeoleku pulss treenituse pa-
ranemisel ei muutu. Paranevad ainult t66-
aegse pulsi ja taastumise naitajad.

- Vaistlusolukorras hobuse normaalne
pulss muutub.

» Tavalisest suurem pulsisagedus on vi-
simuse alguse indikaator. Ara ignoreeri
nditu, uuri vilja pohjus ja aeglusta soditu.
» Teatud pinnasel tuleb tempot aeglusta-
da, kuigi pulss tundub madal olevat. Eiole
motet kividel hobuse jalgu l6hkudes tema
pulssi soovitud tasemel hoida. Jélgi nii
monitori kui pinnast.

tis, tehaéira

Sudamemonitor abil
on lihtne hobuse
taastumist jalgida

s pul 20-150160k1/minu-
ulsi -110 166ki/minutis,
void hakata pakkuma talle lisaks ka inten-
siivsemaid treeninguid nagu fartlek ja in-
tervalltreening. Lisa koormust vihehaa-
val. See aitab hobuse stidame-veresoon-
konnal ja lihastel-luustikul kohaneda
vaiksema vigastuste riskiga.
e Moéned hobused té6tavad korgema pul-
siga kui teised. See ei pruugi tingimata ti-
hendada, et nad on vdhem treenitud.
» Igahobust tuleb vorrelda tema endaga,
mitte teiste hobustega.
¢ Mida madalam t66aegne pulss, seda vi-
hem hapnikku peab hobune tarbima lihas-
te varustamiseks ja seda vihem peab ta
pingutama. Mida madalam td6daegne
j pulss, seda kergemini

jouab hobune taastu-
mistasemele. Pulsi
langemise Kkiirus on
nditaja, mis nditab te-
gelikult treenitust.
__J Ideaalne oleks, kui
hobuse pulss taastuks
tasemele vihem Kkui
60-64 166ki/minutis 5-10 minutiga peale
aeroobset t66d. Liiga suur koormus, arves-
tades hobuse treenituse taset, pohjustab
tihti aeglast taastumist. Hobuse pulss voib
halvasti taastuda ka lihas-luustikkonna
valu voi &dhvardava ainevahetusliku prob-
leemi korral, mis tuleneb visimusest voi
vedelikukaotusest. Histitreenitud ja stra- -
teegiliselt ratsutatud hobune peaks 64 166-
gini/minutis taastuma 2-3 minuti jooksul.

Kasutatud kirjandus: Go the Distance.
The Complete Resource for Endurance
Horses. Nancy S. Loving, DVM




