kestvusratsutamine

E
' Uks Rootsi kestoushobuste ja traavlite kasvataja iitles hiljuti, et kui tema
oleks omal ajal soolast nii palju teadnud kui praegu, oleksid ta tulemused

kestvusratsutamises olnud oluliselt paremad. Tegemist on rahvusvahelistel

titlivoistlustel voistelnud ratsutajaga.

Elektroliiiidid ja sool

kestvushobusele

Milles soola olulisus seisneb?
Kui hobune tootab, tekib tema
kehas kuumus. Sellest vabane-
miseks ta higistab, sest muidu
kuumeneks organism tile. Kui
higi aurustub, hobune jahtub.
Hobuse higiga eralduvad vesi ja
elektrolutidid.

Hobuse higi erineb inimese
omast - selles eraldub rohkem
elektroltitite, pohiliselt Na+ ja
Cl. Elektroliitidid on soola vees
lahustumisel tekkivad ioonid.
(Elektroliiiit on aine, mille lahus
juhib elektrivoolu. Tema elektri-
juhtivus pdhineb vabade ioonide
litkumisel - Vikipeedia.)

Elektroliitidid on eluliselt
tidhtsad. Nad on seotud lihaste
kokkutombumise, stidame ja
neerude t66ga ning energia
ainevahetusega. Elektroliitidid
peavad organismis olema tép-
ses tasakaalus. Kui hobuse
vedelikutase langeb, kaob tema
joud, taastumine aeglustub ja
isu kaob. Elektroliiiitide tasa-
kaal on paigast dra. Kui hobune
on korralikult treenitud ja tal
on piisavalt keharasva energia
tootmiseks, kuid ta siiski voist-
lustel kustub, vo6ib olla tegemist
elektroliiiitide puudusega.

Kestvushobuse puhul ei teki
ilmselt kellelgi kahtlust, et vaid
lakukivi boksis hoidmisest ei
piisa. Muuseas on soovitatud, et
anda hobusele igapdevast soola
hoopis lahtise soolana néust, kust
ta seda kétte saab, voi segada
sooda sisse. Hobuse keel on lehma

28 Oma Hobu

omast ornem ja ta ei pruugi juba
selleparast kivi piisavalt lakkuda.
Téapsemalt doseerimiseks on
hea segada sool so6gi sisse, jaga-
des selle mitme toidukorra peale.
Kui soota hobusele miislit vim
valmissoota, tuleks uurida paken-
dilt, kas ja kui palju sinna soola on

lisatud, ning seda siis arvesse votta.

Hobusele peaks andma just
loomade s66giks moeldud soola.
Reeglina peaks see sisaldama kolm
osa NaCl ja iihe osa KCI, lisaks voist-
luste puhul kaltsiumit ja magnee-
siumi.

Oigesti soola
andmisega treenin-
qutel ja voistlustel
saab tulemust

kindlasti parandada.

Soola kaalu ja mahu vahekord:
suur klaasitdis soola = 300 g, viike
Klaasitdis = 240 g, supilusikatéis
(triiki) = 30 g , teelusikatdis= 10 g.

Traavlitega tegelevad inimesed
on soola vajalikkusest hésti teadli-
kud ja teavad, et hobusele lihtsalt
elamiseks ja hingamiseks vajalik
soolakogus on vihemalt 20 g pde-
vas. T66 ja higistamisega muutub
soolavajadus kuni kiimme korda
suuremaks.

Higi eritumise hulk s6ltub
t60 kestvusest, intensiivsusest,
temperatuurist ja niiskusest.
Néiteks madala intensiivsusega
tootades (12-18 km/h) higistab
hobune 5-10 liitrit tunnis. Suure
intensiivsusega todtades (30-35
km/h) voib higi erituda kuni 15
liitrit tunnis.

Kui kestvushobune liigub 50
km néddalas jaheda kuiva ilmaga,
on tema pdevane soolavajadus
60-120 g. Kui treeningumaht
touseb 100 km-ni n&dalas sooja
ilmaga, voib paevane soolavajadus
tousta 140-200 g-ni. Soola soovita-
takse anda iga pdev ithesugune
hulk, kuigi treeningud on erine-
vad. Vaid eriti pikkade soitude
puhul tasub soola hulka suuren-
dada.

Voistlustel voib higistamine
olla viga rohke. 160 km voistlusel
voib hobune higistada 45-60 L.
Sellele vastab 460-690 g elektro-
litite. Lisaks veel 9-14 g kaltsiumi
ja 5-8 g magneesiumi. Kogu seda
kadu tagasi anda ei ole vimalik
ega ei peeta ka tarvilikuks.

On leitud, et hobustel, kes on
voistelnud 80-160 km, on vedeliku-
puudus 20-40 1, kuigi nad on
saanud juua ja elektroliitite.

Hobune peaks saama asuda
voistlema piisava vee ja elektro-
liiiitide varuga. Seda saab teha
kahel viisil: esiteks so6ta hobusele
palju heina (v6ib olla kastetud)
voi rohtu, mis on heaks vee ja
elektroliititide salvestajaks tema
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suures soolestikus. Teiseks, ohtul
enne voistlust ja voistluseelsel
hommikul anda hobusele hsaks
elektroluute Koguse i tohi

v tluse viltel. Alustada

[ 7 sn on arvata, et hobune
~— hakkab varem jooma. Kui teda
vaadates tundub, et niitid peaks
hakkama elektroliitite andma, on
tal juba tekkinud vedelikupuudus
ja vereringes on viahem verd soo-
lestiku normaalseks tooks. Kui
elektroliiiite anda ilma piisava
vedelikukoguseta, siis voib juhtuda,
et vedelikku hakatakse soolestikust
,Vviélja tombama”, vedeliku hulk
veres vaheneb ja vedelikupuudus
suureneb. Voistluse ajal ei maksa
hobusele anda rasva sisaldavaid
toidulisandeid, 6li. Need on head
treeningperioodil, kuid voistluse
ajal voib rasv takistada elektroliiti-
tide imendumist.

Vaistlusel saadav sool peab
erinema igapdevasest selle poolest,
et see peaks sisaldama lisaks naat-
riumile, kloriidile ja kaaliumile
ka magneesiumit ja kaltsiumit.
Elektroliitite tuleks anda igas
vetpunktis, aga ka hoolduspunk-
tides rajal vdikeste doosidena.
Parim on seda anda pastana suu-
re stistlaga suu kaudu, nii nagu
antakse hobustele ussirohtu. See
voib vajada kodus veidi harjuta-
mist.
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101 e doos oleks 60 g igas vetpunktls
Elektroliitite tuleb anda edasi

On olemas valmispastad, mis
on tisna kallid, aga selle voib ka
ise valmis segada, lahustades

elektroltitidipulbrit Gunamahlas,

vees voi melassivees. Maistlik

ja: 30-60 g hooldusptmktls Kesk-

ga‘tdotatud tunni
iima puhul.
hobusel olema

misest loobuks. Uldiselt ei soo-
vitata lisada elektroliitite vette.
Kui seda siiski teha, peab hobusel
kindlasti olema v6imalus juua
ka puhast vett. Parem variant on
lisada elektroliitidid s66gi sisse.
Elektroliitidipastas on suurem
kontsentratsioon elektroliitite kui
veres. Kui hobune piisavalt juua
ei saa, hakatakse kontsentratsiooni
tthtlustamiseks vajaminevat vett
soolestikust imama. Nii et kui
anda liiga suur kogus elektroliiii-
te ilma piisava hulga veeta, voivad
jargneda tosised probleemid:
vedelikupuudus, tirud.
Elektroliitidipastat voi
pulbrit ostes tasuks jilgida selle
koostist. Ei maksa osta sellist, kui
esimese koostisosana on kirjas
suhkur. Kestvusratsutamise

Hobuse jahutamine |
voistluse ajal on 20%
kui lihtsalt 5hu kées jahtu
Kui hobune on jahutatud, :
tema vereringe tegeleda sool
tiku tooga. Elektroliititide an
mine aitab rakuvedeliku ja
plasma hulka taastada, see
aitab omakorda jahtuda ning
aeglustada stidame t66d.
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Kui voistlus on 14bi, tuleks
elektroltitite edasi anda. Kui
hobune saab ainult vett, voib
see tema verd ,lahjendada”. Kui
hobune on vedelikupuuduses
ja talle s66ta palju kuiva heina,
voib seisund halveneda. Heina
seedimiseks on vaja palju vett
ning see vahenegi, mis organis-
mis on, tommatakse soolestikku.
Hobusel tuleks lasta juua kiillal-
daselt vett elektroliititidega
enne, kui talle heina pakkuda.
S66k voiks olla hésti vedelaks
segatud. Hea vee siilitaja on
suhkrupeet. Ka voistluse valtel
puhkepauside ajal antav s66k
voiks olla voimalikult vedel.

Vaistluse jargselt tuleks anda
120-280 g elektroliitite 24 tunni
jooksul. Uks osa sellest voiks
olla antud pastana ja tilejaanu
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kahe-kolme toidukorraga. Uks
voimalus on jétta hobusele tiks
amber puhta veega ja teine elektro-
litdiveega.

Miks hobune ei joo, kuigi tal on
ilmselgelt vedelikupuudus?
Hobuse keha saab janu margu-
ande kui vere kogus langeb

vOi naatriumi kontsentratsioon
rakkudevahelises vedelikus tou-
seb. Hobusel tekib janu signaal
aeglasemalt kui inimesel. Nii
juhtub seetottu, et inimese higis
on vihem Na+, seega naatriumi
on veres rohkem ja janusignaal
tekib kiiremini.

Kerge higistamise puhul on
elektroltititide kadu véljahigista-
tavas vedelikus véike. Keha tun-
neb vedeliku kadumise &ra ja
janusignaali abil piitiab selle vaja-

- dust korvata. Kui higistamine
on tugev ja kestev, kaotatakse
nii soola kui vett ning naatriumi
kontsentratsioon veres ei pruugi
oluliselt tousta. Selleparast

voib juhtuda, et hobusel on
vajadus ja voimalus juua, aga
ta ei kasuta seda.

Kogenud kestvushobused
on tihti harjutatud jooma, kui
neile &mber nina alla tostetakse.
Uldiselt joovadki hobused pare-
mini, kui &mber neile iiles
tostetakse. Kui hobune ei joo,
kuigi talle on selleks rahu ja
aega antud, voib proovida
panna talle teelusikatédie soola
keelele voi huule taha. Vahel
aitab soolane maitse hobust
jooma. Vahel voib hobune olla
pirtsakas voora maitsega vee
suhtes, sellisel juhul ei teeks
paha talle tuttava maitsega
vett kanistritega kaasa votta.
On soovitatud vette Guna-
mahla vms lisada, et maitset
peita. Sellisel juhul peab mahla
maitse hobusele juba varem
olema tuttavaks tehtud.

Soola ja vedeliku andmine
voiks olla tdhelepanu all ka
pikkadel treilerisoitudel, eriti

palaval ajal.

Oigesti soola andmisega
treeningutel ja voistlustel saab
tulemust kindlasti parandada,
kuid treenitus peab enne voist-
lema minekut olema ikka voist-
luse raskusele vastav!

Hakkasin soola kohta teavet
uurima enne Leedu voistluste
120 km ja ptitidsin nende nou-
annete jargi tegutseda. Kuigi
lopetada meil ei Gnnestunud,
olid Jethrol vet kontrollides
vedelikutaseme néitajad aegade
koige paremad, jooma hakkas
ta juba esimesel ringil ja joi
igal voimalusel palju.

Kasutatud on jargmiste autorite
toid: Joe D. Pagan, Ph.D., Jeannie
Waldron, DVM, Gayle Ecker,
Karen Chaton.

Leedu voistlus........

2.-4. juulini peeti Leedu

rahvuspargis Kurtuvenais

teist korda CEI 1* ja 2*
kestvusratsutamisvoist
lusi. Kurgjdrvel peetava

Haanjamaa voistluse korval

on see teine FEI kalendri

kestovusratsutamisvoistlus

Baltimaades.

Molemal korral on Leedus voistle-
mas kdinud mitu Eesti voistlus-
paari. Seekord osalesid 90 km
distantsil Katrin Liiv Byroniga

ja juunioride arvestuses Marilyn
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Uusna Neroga. 120 km distantsil
olid stardis kolm meie ratsapaari:
Virge Laur Filly-Bellaga, Heigo
Rohtla Wieruszega ja Anne Rohtla
Jethroga.

Vaistluspéeval oli ilm
péris palav. Kui hommikul
oli veel nii pilvi kui tuult,
siis parastlounaks oli leit-
sak juba péris hull. Liivases
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Ulal vasakult: Heigo Rohtla ja Wierusz, Virge Laur ja Filly Bella ning Anne Rohtla
ja Jethro. > Paremal: Marylin Uusna ja Nero autasustamisel.

ménnimetsas kulgevatel rajaosadel stisteem oli vist tile voe-
ei aidanud jahutada enam isegi tud orienteerujatelt. Esi-
liikumisest tekkiv tuuledhk. Pala- mestel ringidel ei olnud
vuse tottu otsustati madalaim kesk-  chips’i kasutamine veel kuigi

mine kiirus langetada 12 km/h-It kiire, hiljem, harjudes ja
10 km/h-le. Rada koosnes 120 km-1 ~ hooldetiimi litkmeid appi
30-, 31-, 26-, 18- ja 15-kilomeetristest ~ vottes, sai asi sujuvamaks.

kB

ringidest, 90 km distants algas teisest, Ametnikud olid sGbralikud 2= .
31-km-st ringist. Oli palju nii metsa-  ja aitasid, kus vaja. Virge Laur ja Filly Bella ning Beata Szlez-
teid, kruusateid, mullateid kui ka yngier-Jagielska ja Aslan autasustamisel.
paris pehmet liivateed, polluvahe- Eestlaste tulemused olid
teid ja jupike asfalti. Loodus oli onnestujatel tublid.
mitmekesine - lagedamad rajaloigud CEI2* 120 km distantsi stardis oli rahvustoitudest koosnevat
vaheldusid tihedama ja hdredama neli voistlejat. Virge Laur ja Filly einet, méngisid ja laulsid
metsaga. Reljeef oli Haanjamaa rada- Bella voitsid ajaga 8 tundi 32 min. ~ rahvamuusikud. Kurtuvenai
dest veidi tasasem, kuid tduse-langusi ~ Teiseks tuli poolatar Beata Szlezyn-  rahvuspargi inimesed ragkisid
jatkus sealgi. gier-Jagielska hobusel Aslan, kes meeleldi sealse paiga loodusest
Hooldajate ligipaés rajale oli piira- mais ka Kurgjérvel voistles. Heigo  ja ajaloost.
tud, autod said kasutada asfaltteid Rohtla ja Wierusze voistlus katkes Hommikul toimus veteri-
ja pddsesid rajale seal, kus autoteed ~ pérast 61 km ldbimist ja Anne naarkontroll ning Best Condition
voistlusrajaga ristusid. Niisuguse Rohtla ning Jethro oma 105 km hindamine.
kuuma ilmaga oleks hoolduspunkte  jdrel. Mélema puhul siiiiks longe. 90 km Best Condition auhinna
natuke tihedamalt tahtnud, aga CEI2*Yr 120 km oli kahest starti- ~ sai Nero. 120 km otsustati auhind
korraldajad ei soovinud, et hooldus-  nust tiks I6petajapaar: Gabriele vilja andmata jatta.
autod hobuseid rajal segaksid. Mateikaite ja Sultonas ajaga 9 tundi
Rajamaérgistuseks olid vaikesed 15 min.
kandilised ja noolekujulised kolla- CEIT*Yr 90 km voitsid Marylin
sed plaadikesed, kus peal laia Uusna ja Nero.
punktiirtriip vastava raja vérviga. CEI1* 90 km oli voitjateks Ugne
Algul oli neid okste vahelt raske Mateikaite ja Sirena, teiseks tulid
margata, hiljem silm harjus. Katrin Liiv ja Byron.
Ajavotuks kasutati chips‘ide abi, Nende kolme finisiheitlus oli
mida kaelas tuli kanda ja iga kord, viga tasavagine, lahutamas vaid
kui oli vaja aega fikseerida, tuli see moned kiimnendiksekundid.
vastu registreerijat asetada. See Ohtul pakuti rikkalikku
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