Et olla suvisel voist-
lushooajal oma hasti
treenitud hobusele
heaks partneriks, ei
teeks paha veidi ka
enda sportliku vormi-
ga tegeleda.
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ANNE ROHTLA
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Millest alustada, sdltub pal-
judest asjaoludest: missugu-
ne on ratsutaja vanus, tervis-
1ik ja kehaline seisund, mil-
lised on eesmérgid. Hea
vordluse olukorra hindami-
seks on kirja pannud Donna
Snyder-Smith raamatus
»The Complite Guide to En-
durance Riding and Compe-
tition®: Kui oled 55 aastat
vana, ratsutanud Kkolm
kuud, veetnud pohilise osa
oma tdiskasvanueast laua
taga toolis ja tahad 14bi teha
Tevise (160 km lihe pdevaga
Sierra Nevada mégedes),
votab ettevalmistumine tiks-
jagu aega; voib-olla aasta voi
kaks. Kui oled 25, jooksed,
sdidad rattaga voi matkad 30
km voirohkem néddalas, t66-
tad valjas tunni péevas, oled
ratsutanud alates 10. eluaas-
tast (isegi kui see oli ainult
maneezis) ja tahad proovida
80 km laugete migedega
Georgias, saad treenitud ho-
busega, vihese juhendami-
sega ja 3-4 nadalase etteval-
mistusega, ilusasti hakka-
ma.

Loomulikult on heaks rat-
sutajaks saamiseks kdige
olulisem ettevalmistus rat-
sutamine. Kuid kui vorm ei
ole just kbige parem, tuleks
lisada treeningutesse muid-
ki tegevusi. Monikord juh-
tub ka nii, et hobuse vigas-
tuse tottu tekib ratsatree-
ningutesse paus ja tuleb
moelda, kuidas end muul

viisil vormis hoida.

Uldise kehalise voimeku-
se tostmiseks sobivad koik
aeroobsed spordialad, eriti
sobivateks on kdimine ja
ujumine. Kidimist voiks
jooksmisele eelistada oma
achilleuse kdoluste sddstmi-
seks. Jooksu puhul kipuvad
need lithenema ning séaéreli-
has tihenema. Jooksjad
peaksid kindlasti oma tree-
ningud Korralike venitus-
harjutustega 16petama ning
venitama end ka enne ratsu-
tamist. Jooksmine ei ole koi-
ge sobivam alustamiseks,
kuioled eakam ja liigestega
probleeme. Elastsuse ja vas-
tupidavuse suurendamiseks
on hea ujumine. Vajalik on
kindlasti teatud tasemel teh-
nika valdamine, et vees ka
mingi koormus saada. Kui
teha iga tomme nii, et on tun-
da, kuidas vesi ke taha jaab,
tuleb ka kdtesse joudu juur-
de. Lihtsalt liuglemine on
healodvestuseks ja s6ogiisu
tostmiseks. Onneks on Ees-
tis paris palju siseujulaid,
kus kdigis instruktorid, kel-
lelt nou kiisida. Toimuvad
ka tdiskasvanutele méeldud
algopetuse kursused.

Talvel on meid reeglina
lumega onnistatud, niiet ka
suusatamise voiks treenin-
gutesse liilitada. Ja suvel
muidugi jalgrattasoit. Palju
armastatakse méangida
sportmange, mis on loomu-
likult vaga hea, kuid siin ta-
sub arvestada vigastuste ris-
kiga. Eriti meessportlastel
kipub emotsioon kdrgustes-

se minema ja ohutunne vé-
henema. Palliplatsideltleiab
rohkem takistussoitjaid.
Erinevusi kipub olema ka
suusatamisel: takistussoit-
jad pigem méel ja kestvus-
ratsutajad murdmaarajal.

Kéaimine on koige Katte-
saadavam. Eriti hea on seda
teha koos hobusega. Saab
kaia vaheldumisi ratsutami-
sega. Kui on plaan edaspidi
voistlustel osa maad kéekor-
val 14bida, tasub treenituse
toustes aeg- ajalt moned 16i-
gud joostes ldbida. Enda
pulss tuleks ptlitida hoida
madal, nii et juttu raakida
saaks. Nii nagu on hobuse
treenimise pohimote, peaks
ka ratsutaja koormust (dis-
tantsi pikkust ja Kiirust) li-
sama vahehaaval. Selliselt
ollakse kevadeks médrkama-
tult heas vormis, aga mitte
ule treenitud ja kurnatud.

Huvitav on nii hobusega
kui ilma harrastada joogat.
Selle abil on voimalik paran-
dada oma kehalist vormi ja
ratsutamisoskust 14bi pare-
ma tunnetuse, painduvuse,
tasakaalu, dige hingamise,
ritmining lodvestuse. Ingli-
se keeles on jooga ja ratsuta-
mise sidumise kohta ilmu-
nud huvitav raamat ,,Yoga
Jfor Equestrians*, autoriteks
Linda Benedik ja Veronica
Wirth.

Selleks, et olla sportlikult
voimekas, tuleks tervisli-
kult ja mitmekesiselt toitu-
da. Vastu kevadet ei teeks
paha iiks vitamiinide ja mi-
neraalainete kuur. Eesti

meistrivoistlustel voistleja-
tel on noutud arstitéend, t6-
sisematel sportlastel on
kindlasti soovitav kdia kord
aastas spordiarsti juures
oma té6ovoimet ja tervist
kontrollimas. Spordiarstilt
saab nouandeid toitumise ja
toidulisandite kohta.

Lisaks ftitisilisele vormi-
le tuleks tdhelepanu pdora-
ta ka oma vaimsele ja emot-
sionaalsele valmisolekule.
Kestvusratsutamise voistlus
kestab tisna pikka aega. Ra-
jal voib ette tulla igasugu-
seid olukordi, moni neist
vigagi drritav. Voib rajalt
eksida, voib tekkida arva-
muste lahknevusi oma hobu-
sega, vOi mone kaasvoistle-
ja kditumine ei ole koige
meelepirasem. Voib ette tul-
la terviseprobleeme voi liht-
salt ebamugavustunnet pi-
kast ratsutamisest. Vasimu-
se foonil mojuvad sellised
olukorrad tunduvalt arrita-
vamalt kui tavaolukorras.
Véasimuse valtimiseks tuleb
kindlasti 4ra 6ppida, kuidas
juua ja stitia pika voistluse
valtel.

Kui sellega arvestada ja
ise piilida oma tuju tleval
hoida, pole lugu hull. Kui
agalasta tujul liigselt lange-
da, suurendab see omakorda
vasimust. Loomulikult tun-
netab ka hobune ratsaniku
halba tuju ning temagi kai-
tumine muutub. Need, kes
teavad, et tuju kergesti lan-
gema Kkipub, voiksid meele-
oluga tegeleda ka treening-
perioodil. Kbéigile kestvus-
ratsutajatele joudu etteval-
mistusel jargmiseks hoo-
ajaks!
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Hobust treenides ja temaga voisteldes
tasuks meeles pidada, et hobune on
psUhholoogiliselt ja fusioloogiliselt ini-
mesest erinev. Tegemist on alguparaselt

Hobune jookseb
oma keskmisel
sormel

Kamblaliigesest all-
pool vastab hobuse
jalg inimese randme-
osale. Tema kabi vas-
tab keskmise sorme
Kiitinele. Seega lan-
geb hobusel proport-
sionaalselt vaga vai-
kesele ehituslikule
osale Aarmiselt suur
koormus. Jala alumi-
ses osas on lihaste
asemel pohiliselt si-
demed ja koolused.
Hea on see, et sel vii-
sil on saanud hobune
voime heal pinnasel
efektiivselt liikuda.
Halb aga see, et kap-
jadele langeb tohutu
koormus, millest tu-
lenevalt on koormus-
vigastused ja lonked
kerged tulema.
Millega saame ho-
bust toetada?
1. Peame plidma
voimaldada hobusele
parimat tasakaalu
ning toe hea varkimi-
se ja rautamisega.
Tasub otsida voima-
likult hea sepp.
2. Pehme liiv ja mu-
da on hobusele l4bi-
miseks raskem pin-
nas kui inimesele.
Liiga kéva pinnas
porutab jalgu. Ara
sunni hobust raskel
pinnasel tavalise Kii-
rusega liikuma.

saakloomaga, kes on loodud elama va-
balt looduses ja endaga ise hakkama
saama. Nuud on hobuseid juba palju
polvi peetud inimese loodud tingimus-
tes, kuid (saak)loomaks on nad jaanud
endiselt.

Stagg Newman American Enduran-

Hobune laheb
talvel paksuks ja
karvaseks

Sooja hoidmiseks on
hobusel mitu voima-
lust. Ta kasvatab sel-
ga paksu kasuka,
voimalusel rasvub
veidi ning tema naha
pindmised veresoo-
ned tombuvad kok-
ku. See on hea sooja
hoidmiseks, kuid
mitte sooja hajutami-
seks. Isegi kui keva-
del hobune ptigada ja
tema kaal korda saa-
da, ei ole tema sooja
hajutamise voime ik-
kagi sama efektiivne,
kui suvel.

Seega esimestel
kevadistel voistlus-
tel, eriti kui ilm sa-
tub soe olema, tuleks
voistlusdistantsil
tempot kKorrigeerida
ja jahutamiseks ka-
sutada rohkem vett

ce Ride Conference’i (eesti k Ameerika
Kestvusratsutamise Konverents) hari-
duskomitee juhatusest on votnud ette
panna kestvusratsutajaid motlema ini-
mese ja hobuse erinevuste Ule. Selle

Ule, kuidas treenida ja voistelda hobu-

Hobune on loodud jooksma

Hobustel on suureparane kudede hapnikuga
varustamise voime. Nad on loodud sellisteks
loomadeks, kes voivad stigavalt sisse hingata
ja seejarel kohe pika maa maha joosta. Neil on
vaga voimas siida. Hobuse puhkeaja pulss on
25-40166ki minutis, t66 ajal voib see tousta 230
160gini minutis. Enamuse inimeste puhkeaja-
pulss on 60-80 166ki minutis, korgeim téopulss
40-aastasel inimesel on 180 166ki minutis. Has-
titreenitud inimese puhkeaja pulss voib muu-
tuda aeglasemaks, hobustel ei ole uurimused
erilist pulsilangust treenituse toustes nédida-
nud.

Kui inimsportlastel on kasutatud veredo-
pingut, on hobune emakese looduse poolt sel-
lega loomulikul teel varustatud. Hobused sii-
litavad oma punaseid vererakke pornas ja va-
bastavad need vajadusel — kui kaivitub poge-
nemisrefleks. 1996. aastal tehtud uuring néi-
tas, et hobune on suuteline to6tama maksi-
maalsel visimuse tasemel korge piimhappe
kontsentratsiooniga veres 8-10 minutit. Inime-
ne on suuteline seda tegema vaid minuti — nii
umbes 400 meetrisel distantsil.

See tdhendab, et:

1. Ainevahetuslikult on hobune suuteline te-
gema suure koormusega t66d, st pogenema
Kiskja eest palju kiiremini, kui ta ehituslikult
(Iuude, liigeste, kooluste, sidemete, lihaste tu-
gevus) on valmis voistlustel pikka maad l14bi-
ma. Hobuse stidant ja veresoonkonda saab
usna ruttu tugevamaks treenida. Luude, liiges-
te, koodluste, sidemete, lihaste treenimine tu-
leb ette votta tunduvalt varem, kui hakata sii-
dame ja veresoonkonna treenimisele kesken-
duma.

2. Hobustel ei ole loomulikku tempotunnetust.
Neil on pogenemisinstinkt. Koos karjaga
jooksmine voib olla voistlustel kdige raskem
probleem. Ratsutaja tilesanne on vélja nupu-
tada, kuidas ja millises tempos on 6ige ratsu-
tada, et energiat saista.

3. Hobused vajavad inimestega vorreldes va-
hem treeningut, kui voistlusdistantsi ja tree-
ningkilomeetreid silmas pidada, kuid vajavad
enam puhkust. Maratonijooksja l4bib treenin-
gus nadala jooksul 2-3 korda maratoni distant-
si, tippjooksjad rohkemgi. Paljud 160 km tipp-
ratsutajad voivad labida tugeval treeningna-
dalal vaid 32 kilomeetrit, juhul kui hobune
saab vabalt karjamaal liikuda.

sega temast paremini aru saades.

Hobune ei oksenda

Inimene voib end
pingutada oksenda-
miseni. Hobune seda
teha ei saa, sest tema
seedestisteemi ehitus
on teistsugune kui
inimesel. Hobuse
magu on viike ja loo-
dud seedima vaike-
seid portsjone. Karja-
maal elavad hobused
kulutavad pohilise
osa ajast rohu s66mi-
sele. Inimese magu
on suhteliselt suur ja
sobib vaheste suurte
portsude jaoks. Ho-
bune ei saa oksenda-
des vabaneda halva
kvaliteediga stogist.
Kui kddrimisprotses-
sid ei ole tasakaalus,
voivad tekkida tii-
rud.

Hobustel on voi-
me viia vajadusel, nt
pogenemine ohu pu-
hul, seedestisteemist
suur hulk vedelikku
vereringesse.

Kestvusratsuta-
mise kui spordiala
puhul asendub paari-
minutiline pogene-
mine tundide pikku-
se tooga, kus vahe-
peal vaid moned puh-
kused. Millega arves-
tada?

1. Hobused vajavad
korraga viikeseid ei-
neid. S66tmiseks tu-
leks kasutada koiki
hoolduspunkte. Pik-
kadel ringidel voiks
lasta hobusel vahe-
peal rohtu stitia.

2. Oige jootmisega
saab tiirude teket
valtida.

Nagu naha, ei saa hobuse treenimisel lahtuda inimese fisioloogiast, vaid hobuse omast. Selleks,
et tulemus saaks voimalikult hea, tuleb hobust ,kuulata®, pttida koéikvoimalikul viisil teadmisi juurde

saada ja neid siis kasutada.






