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LSD treening
pale arkaslicm

Kestvushobuste treeningkavad on erinevad. Iga inimene saab neid
koostades ja ellu viies 18htuda oma véimalustest: hobuse seisund,
saadaolev maastik, enda aeg ja lisaks paljud muud ntansid.

TEKST: ANNE ROHTLA

® °r ks treenimise viis, mis peab
I | siiski kindlasti kuuluma
iga kestvushobuse karjaéri
algusesse ja soovitatavalt ka iga
treeninghooaja algusesse on LSD.
Loomulikult ei md&elda selle all
narkootikumi ja 1950. —1960. aasta-
tel kasutatud psiihhoteraapia abi-
vahendit. Selle tdhetihendi ja treening-
meetodi votsid algselt kasutusele
kolmevdistlejad ning selle tdhendus
on long, slow, distance ehk pikk,
aeglane, vahemaa.

Mis see on?
See on meetod, mille abil saab hobust
treenida vaikseima vigastuste riskiga.

Jalgratturid titlevad, et LSD on
iilesehitav, mitte kurnav. Sellise tree-
ningu 16pus peab tundma vérskust,
mitte vdsimust.

Tépsemalt saab LSD mé#ératleda,
modtes hobuse pulssi. See voiks jad-
da alla 130 1/min. Eesti kliimas lan-
geb uueks hooajaks valmistumine
pahatihti talvele, kui hobused karva-
sed ja pulsim&dtjaid on raske kasu-
tada. Uks LSD kriteerium on, et
hobune ei tohiks higistada. LSD on
to0 aeroobses reziimis, kus distantsi
pikendatakse ja tempot tdstetakse
jark-jargult ja kordamossda.
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Milleks kasutada?
Hobuse treenimise esimene faas on
harjutamine madala intensiivsusega.
Hobuse treenimisel toimuvad tema
organismis mitmesugused muutused.
Kbige kiiremini reageerivad
treeningule stida ja veresoonkond.
Seejdrel hakkab tugevnema lihas-
kond. Lihased saab tugevaks nii
umbes kuue kuuga. Sidemete ja
kooluste tugevdamine votab aega
12-18 kuud.

LSD on t66 aeroobses
reziimis, kus distantsi
pikendatakse ja tempot
tOstetakse jark-jargult
ja kordamdoda.

Kbdige aeglasemalt m&jub tree-
ning luustikule, sealhulgas ka liiges-
tele. Kahe aasta jooksul toimub luude
pohjalik tugevnemine. Viimased
kaks valdkonda on aga hobuse pika
voistluskarjaari seisukohalt kaige
tahtsamad. Ei ole pikka r66mu hobu-

sest, kes aasta-kaks suurepéraselt
vaistleb, kuid seejdrel vigastuste
tottu oma tegelikku potentsiaali ei
suuda saavutada.

LSD treeninguid piisavalt kaua
kasutades saame garanteerida, et
6ik eelmainitud hobuse organsiis-
teemid saavad edaspidisteks raske-
teks treeninguteks ette valmistatud.
LSD on mbjus ka ratsutajale, kes
harjub samuti jérjest pikemal
perioodil sadulas olema. Kuuma-
verelistel hobustel aitab LSD kinnis-
tada, et ratsutamine on midagi
muud kui teele tuiskamine.

Kuidas kasutada?

Alustada tuleks sammuga. Enamik
noore hobuse esimese aasta LSD
treeningust tuleb teha sammus ja
aeglases traavis. Kui hobune suudab
maastikul reipalt, raskusteta ja
pikalt sammu kiia, tuleks paari
nddala parast lisada traavildike.
Edasi voib minna tile rahulikule
traavile.

Koik kiiruse lisamised tehakse
alles siis, kui hobune on eelmise
etapiga harjunud ja see on tema
jaoks lihtsaks muutunud. Jark-
jargult lisatakse treeningu pikkust
ja kiirust, kuid seda ei tehta kunagi
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korraga.

Kindlasti tuleb arvestada, et
hobuse taastumine on aeglasem kui
inimesest sportlasel. Seeparast tuleb
talle anda piisavalt puhkepéevi, mil
tema organism saab koormusele
t6ovoime tousuga reageerida.

Treeningute sagedus voiks olla
kolm korda nidalas. See annab
kudedele voimaluse paraneda ja
uueneda. Vahepealsetel pdevadel ei
pea hobune tiielikult puhkama.

Millal kasutada?

LSD on eriti tdhtis noorte hobustega
alustades. Nende puhul on vaja
edeneda aeglaselt ja anda palju
puhkepéevi. Varem t66s olnud
hobuse LSD periood v&ib olla
lithem. LSD-ga tuleks alustada

ka vanema hobusega, kes mingil
pohjusel ei ole kaua t66s olnud.
LSD perioodi on oluline kasutada
ka kogenud vaistlushobustel pérast
voistlushooaja jargset puhkust,

kui hobust uueks hooajaks ette
valmistama hakatakse.

Kui kaua kasutada?

LSD voib kesta 2-12 (24) kuud,
soltuvalt hobuse tdust, vanusest,
eelnevast treenitusest ja edasistest
voistlusplaanidest.

Mida lisaks teha?

Noor hobune peaks esimese v&ist-
luse labima rahulikus tempos ja
selleks piisab LSD treeningust.
Edasi peaksid kestvushobused LSD-It
litkkuma raskemate aeroobsete
treeningutega, et suuta liikuda
kaua keskmise kiirusega. Treenig-
plaani vdiks hakata lisama inter-
valltreeninguid, kasutama mékke-
touse. Intervalltreeningus tuleks
kasutada vaheldumisi kiiremaid
1dike ja aeglasemaid taastavaid
sammu voi rahuliku traavi 16ike.
Makketous on eriti hea vahend
hobusele suurema koormuse andmi-
seks, ilma teda liigselt drevaks
ajamata. Kiirustoo siledal maal
on riskiga, et hobune erutub liialt,
muutub halvasti kontrollitavaks ja
laheb pingesse. Sellest voib vélja
areneda vale kehahoid. Ka mékke-

touse tuleb alustada sammus!
Samuti tuleb jarsemale tdusule
minnes algul kasutada sammu.
Muidugi kdivad hobuse treenimise
juurde ka ratsastamine ja platsi-
treening, et tema elastsust ja paindu-
vust sdilitada ning vaheldust
pakkuda. See on kaik juba eraldi
teema.

Uletreening

Kui liiga vdhe treenida, jadb kude-
dele vajalik moju tagamata. Liiga
suur koormus voi ebapiisav taastu-
misaeg viib tiletreeninguni.

Liigne aeroobne treening tekitab
tilekoormuse stidame-veresoon-
konnale. Viheneb hobuse s66giisu,
langeb sportlik voimekus.

Kui lihaskond saab {ile tree-
nitud, tekivad lihaspinged ja lihas-
vasimus.

Tugikudede tiletreeningu puhul
muutuvad kddlused, sidemed, kohred
ja luud eriti vigastusaltiteks.

Seega - jdlgi oma hobust ja treeni
targalt!
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