Novembri keskel peab enamik kestvushobuseid
peale hooaega puhkust ja ka nende ratstutajatel
on rohkem vaba aega. Seda kasutatakse sageli

teadmiste-kogemuste omandamiseks.

Kogemusi ja nouandeid

NORRA
KOGENUD
TEGIJATELT

TEKST: ANNE ROHTLA, rOoT0D: AGO RUUS

orra kogenud kestvus-
ratsutaja Olaug Espeli
Carstenseni ning tema
abilisest, sepast ja auto-
juhist abikaasa Ole semi-
naril késitleti palju erinevaid teemasid,
nii palju kui viie tunni sisse mahtus.
Ténu ladusale esitlusviisile ja -mater-
jalidele said kdik seminaril viibinud
hulga kasulikku informatsiooni.
Koaigepealt tutvustas Olaug
moningaid pohimotteid, mida iga
kestvusratsutaja arvestama peaks:

e  Kui su tase sind rahuldab, dra
muuda oma treeningprogrammi. Kui
tahad muuta midagi tulemustes, pead
muutma midagi treeningprogrammis,
kuid siis hakkad tegutsema riski piiril.

e Mbtle alati, et see pole viimane
voistlus. Ara lase oma egol reaalsusest
tile sdita.

°  Meeskond peab kokku hoidma
ja tiksteisesse hasti suhtuma. Arge
laske probleeme riigist vlja.

*  Rooma viib palju teid. Kdigile ei
sobi iiks tee. Kuula teisi kestvusratsu-
tajaid, voib-olla sinu vana tee ei ole su
hobusele parim.

° Iga tdug voib olla kestvuses hea,
aga mitte iga hobune, ka FEI voistlus-
tel. Samas iga toug ei joua maailma

tippu.

e Hobuse ostmine ei ole kallis, vaid
tema pidamine. Veterinaarabi kindlus-
tamine, reisimine, voistlemine on
rahandudvad tegevused.

*  Hobusega peab olema side. Pole
diglane votta loom ja sBita temaga
pikka v&istlust, ilma et oleksid teda
tundma Sppinud.

e Hobusel peab olema pikk karjaér.
(Olaugil kulub kaks aastat, kuni ho-
bune on valmis esimeseks tdeliseks
voistluseks.)

e Teiste alade ratsutajad ei viida
kindlasti nii palju tunde hobuse seljas
kui kestvusratsutajad.

KUIDAS VALIDA HOBUST JA AIDATA
NOOREL HOBUSEL UUES KODUS
KOHANEDA?

TEMA ETTEVALMISTUS NING
TREENING.

Hobuse valimisel poora tihelepanu
jargmisele:

e Pea (mdistus), silmade viljendus-
rikkus, rahulikkus.

. Jalad, kabjad.

o Uldine valimik.

28 OMA HOBU SPORT



KESTVUSRATSUTAMINE

Olaug Espeli Carstensen >

Olaug ei osta hobust, kellega on soide-
tud enne kolmeaastaseks saamist, sest
neil saab ilmselt olema lithike karjaar.
Ta on ostnud heade omadustega ho-
buste vendi ja ddesid. Ostes juba ette-
valmistatud hobuse, vaatab ta tema
tulemusi, et hinnata, kas tegemist on
hea hobusega, kellega saab sbita palju
voistlusi. Tuleb kalkuleerida, kumb

on mottekam, kas hobune ise iiles
kasvatada voi osta ettevalmistatud
hobune. Molemal v&imalusel on riskid.
Kas temast tildse tuleb midagi? Akki on
kédes tema karjaari [6pp? Kui hobusel
on olnud vdistlustel elimineerimisi, siis
tuleb uurida miks. Kui kordub kogu
aeg sama probleem, siis pigem dra osta
sellist hobust. Olaug ei osta hobust, kes
on tagant korgem kui eest ja kellel on
olnud luudega seotud vigastusi. lial ei
tea, ega lihas hakka suurel koormusel
endise vigastuse piirkonda &rritama.
Selline oht on véga pika distantsi pu-
hul olemas. Samuti ei osta Olaug
kunagi hobust, kes on teinud palju
takistussoitu. Vahel kiill hiippavad
nad ise madalaid takistusi (60 cm),

aga mitte kunagi tipp-hobustega.
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Uue hobuse kohanemine tallis toimub
sammude kaupa:

e Hobune piisib tallis 24 tundi koos
teise, kena hobusega, kes pole karja lii-
der vaid liige - et nad sobraks saaksid.

° 24 tunni pérast saab uus hobune
moneks pédevaks vélja, suurde koplisse,
koos oma uue sdbraga.

*  Edasi algab tutvustamine teiste
hobustega iihe-, kahe- ja kolmekaupa.
Kari piitiab asetada uue hobuse vii-
masele kohale. Niiviisi saavad nad
,dra nagistada” tthekaupa, mis peaks
vigastuste riski vahendama. Lopuks
peavad uued hobused karja sobituma.
Meie alal peavad hobused olema
sotsiaalsed. See on vdistlustel oluline.

. Niitid saab uus hobune karja
keskele suurele karjamaale, kus ta saab
vajadusel karjast eemalduda.
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e Toimub sadula selgaproovimine,
et teada saada, kuidas see sobib tiles-
ja allamége sdites

e Kui algab treeningperiood, saab
hobune nii palju heina, kui ta tahab.
Suure treeninguga ei ldhe hobune
paksuks.

»Ratsutamisega alustan, kui hobune
on nelja-aastane. See kiib araablase
kohta. Araablane areneb viieaastaseni.
Arvan, et hilisem alustamine aitab tal
kauem kesta. Tutvustan talle sadulat,
valjaid, kordetan. Algul kénnin kée-
korval erinevates kohtades, ka kiilas,
mégedes. Esimesel nddalal ratsutan
aeglaselt 10 minutit, 16petan, kui
hobune on olnud tubli! Oleme tiksi
platsil, sest hobune peab olema kes-
kendunud ratsutajale, mitte teistele
hobustele. Vahel ldheb kauem aega,
sest 1opetan alati alles siis, kui hobune
kéitub hasti.”

e Paar niddalat kidin sammu koos
vihese traaviga, 30 minutit tile péeva.
Senikaua, kuni kdik probleemid on
lahendatud. Kui vaja, kestab periood
paar kuud, vahel pool aastat.

e Jargmisena pannakse rauad alla.

* Niitid minnakse vilja mégedesse
koos teise rahuliku hobusega. Hobune
peab harjutama nii ees kui taga olemist.
Treeningu kestvus on tiks tund.

Reeglina hobustele meeldib tiles-
alla marssimine. See jatkub, kuni
hobune on téiesti rahulik.

e Edasi minnakse ratsutama
suurema rithmaga. Uus hobune vib
karta olla ees v6i taga, hoiab end
meelsasti keskele. Harjutatakse k&iki
positsioone.

*  Seejdrel hakatakse lisama kiirust,
hésti vihehaaval.

e Kui hobune on kdige eelnevaga
harjunud, minnakse koos teiste ho-
bustega teedele, kus on liiklus, lapsed.
Seda v&ib teha alles kéige viimasena.
Nii harjutatakse hobuseid autodega,
traktoritega jms. Moned hobused
jadvadki veidi kartma, kuid muutu-
vad ikkagi julgemaks, kui nendega
liikkluses olemist harjutada. Hobune

MOODAJOOKSU HARJUTUSED:

PEITUSEMANG:

peab end ratsutajaga hésti tundma.
See periood kestab kaks kuud jarjest
tiks tund korraga.

Kui Olaug arvab, et hobune tun-
neb end kindlalt, on juba piisavalt
treenitud ka platsil sdites, alles siis
hakkab ta rohkem traavima. Niitid
ldhevad ka distantsid pikemaks.
Treening toimub ikka tile péeva.
Puhkepéeval toimub treeningu maju
ja organismi taastilesehitus. Mone aja
pérast alustatakse veidi galopiga, see
on kestvusratsutamises oluline. Paljud
titlevad, et koige olulisem. Olaugi
meelest sdltub see hobusest. Galopp
algab saja meetri kaupa. Seda tehakse
paar kuud.

* Nid algab paris treening.
~Kasutan alati pulsimoétjat ning
Idpetan treeningu kéekorval traaviga.
Siis nédeb kohe hobuse olukorda. Siin
alustan kohe ka hobuse 6petamist,

et ta teaks, mida temalt oodatakse
veterinaarkontrollis, rddkis Olaug.

Kui hobune vastab treenigutele
ootuspéraselt, kulub kuus kuud, enne
kui ta on valmis oma esimeseks 20 km-ks.
Tegelikult suudaks hobune l4dbida ka
pikema voistluse, kuid liiga varane
pikk distants v&ib viia vigastuseni.
Hobuse lihased arenevad palju kiire-
mini, kui tema luud. Isegi kui tundub,
et hobune on valmis, ei ole tema luud
seda.

Esimene 20 km voistlus ei ole veel
oige voistlus, vaid clear round (meie
vastav voistlus oleks kvalifikatsiooni-
soit). See on hobusele Gppimiseks
ja selle teeb Olaug véga aeglaselt.
Kui vaja, nditeks kui teised hobused
modda kihutavad, podran kasvaoi
korvalteele v&i tulen seljast maha.

Kestvusratsutamise jaoks on viga
hea, kui on olemas sellised lithikesed
ja aeglased sdidud, kus saab hobust
treenida just nimelt vaimselt. Noorte
ratsutajatega tehakse ka vdistluse
simulatsioone. Keegi méngib arsti,
keegi abilist, keegi on rajal jootmas,
valab hobusele vett, paneb peale
tekke, nditab hobustele, millal vdib
juua, millal stitia. S6idetakse aeglaselt.

e Kui hobune on nelja-aastane,
alustatakse vdistlemist 40 km madala
kiirusega. Treeningud toimuvad 5-7
tundi nddalas. Esimene hooaeg 16peb
septembris.

e Kui hobune on viie-aastane,
alustatakse tasemelt, kus eelmine
hooaeg 16ppes. Kui méne hobusega
mingil pohjusel ei joutud kaugemale
kui 20 km voistlus, alustatakse uuesti
sealt. Hooaeg algab jaanuaris aeg-
laselt ja peale 1-2 kuud ootab Olaug,
et hobune oleks joudnud tasemele,
milleni ta oli jdudnud eelmisel aastal.
, Teeme esimese clear round voistluse
ja hindame hobuse taset ja treenitust.
Vaatame, kas ta areneb nagu eel-
misel aastal. Kui hobuse areng
vastab ootustele, Iiheme jargmisele
voitlusele 50-60 km. Alustame novice
kvalifikatsiooni tegemist. (Norras
tuleb selleks teha kaks 50-60 km
voistlust ja kaks 80 km v6istlust, 40
km voistlused on ainult 8-15 km/h
clear round - autor). Sel aastal ei
voistle sellel tasemel rohkem kui

3-4 voistlust. Norras ei ole lubatud
viieaastasel hobusel voistelda pikemal
distantsil kui 60 km. Seega saab
sooritada novice kvalifikatsiooni
esimese etapi. See on hea, sest nii ei
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Ole, Olaug ja William Carstensen Kurgjarvel aastal 2010.

ole vaja hobuse arengut liialt kiirus-
tada. Clear rounde v&ib teha nii palju,
kui tahetakse. See on hobustele hea
treening. Voistlustel on hea votta
korvale ka noor kogenematu ratsutaja
ja temaga koos sdita.

e Edaspidi treenib hobune juba

8 -11 tundi nédalas. Viieaastase ho-
buse hooaja 16puks hakkab Olaug
hobust tasapisi harjutama FEI taseme
treeningutega.

Kuueaastane hobune

e Jatkab novice kvalifikatsiooniga.
Voistleb oma esimesel 80 km vist-
lusel. Nende v&istluste vahe peab
olema 1-2 kuud. Kui hobune on peale
oma esimest 80 km v&istlust vésinud,
tasub jadda selle pikkusega distantsil
voistlemise juurde.

TREENINGPROGRAMM

NB! Selle programmini joutakse jark-
jargult. Alustatakse aeglasemalt ja
ltthemate perioodidega.

e (E) Puhkus

* (1)1 tund kooliséitu - selle abil
saab aru, kas hobune on hea ja korras.
Erinevate harjutuste abil (n: 6lad sees)
leiab {tiles kanged kohad.

* (K) 2 tundi kestvust pulsiga kuni

160 1/ min. Soidetakse erineva pulsiga.

Noortele ratsutajatele on lihtsam
juhtnoore anda pulsimoétja abil.

* (N) 2 tundi sammu, hea oleks
maégedes (kui kédiakse siledal maal,
tuleb nduda viga aktiivset sammu, et
hobune ei magaks kiies).

e (R) 20 min kordel, vabalt, ilma
kiilgratsmeteta. Algul samm, siis

15 ringi traavi kummaski suunas ja
15 ringi galoppi kummaski suunas.
Léppu lodvestav traav ja samm. Al-
gul voiks korde olla pikk, Iopupoole
lgheb ring veidi vdiksemaks.

e (L) 2 tundi kestvust, pulsiga kuni
160 1/min. See on umbes 15-20 km,
traav/galopp, sammu ei ole.

e (P)3-4 tundi pikk matk pulsiga
kuni 130 I/min, siin v6ib vahepeal
kiia energilist sammu.

Olaug ei kiirusta treeningutega
kunagi. Peab teadma, millal hobune
on tiidinud, millal vasinud.

Erinevad lisa-treeningmeetodid:
Galopitreening. Uks kord kuus.
Alustatakse selle hooaja 15pus, mil
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hobune on kuueaastane. Galoppi
soidetakse 1-2 tundi. Selleks viiakse
hobused treileriga traavirajale (hipo-
droomile). See treening on viga igav,
aga vajalik, sest galopp Spetab hobust
riitmis hingama. Galopitrenni ajal

on hobustel véimalik juua, kui nad
tahavad. Vesi on raja déres vabalt
saadaval. Tavaliselt on nii, et kui

iiks hobune jooma ldheb, lihevad ka
teised. Algul tehakse 2-3 ringi sammu,
3-4 ringi traavi. Galopis on iga kiimne
ringi jarel timberpsérd. Lopus jdlle
lIddvestav traav ja samm. Kui treening
lédheb viga igavaks, teevad ratsanikud
vahepeal voidusoitu, et lisada méngu-
lisust.

Mzékkejooks (intervalltreening)

- Kkiirelt iiles, jalutades alla. Sellel
harjutuse korral on vigastuste oht
suur, sellepérast ei tohi hobust
sundida! Treeningut tasub teha
ponevalt - vdiks timber pdorata
ootamatutel hetkedel. Mikkejooksu
treeningut ei tehta rohkem kui tiks
kord kuus.

Voistlushooajal Olaug galopitree-
ningut ega intervalltreeningut ei
tee - selle koormuse saab hobune
voistlustel.

Paljud seminaril olnud kestvus-
ratsutajad leidsid, et Olaugi treening-
kavad FEI tasemel voistlevale tdis-
kasvanud hobusele on raskemad,
kui teised kestvusratsutajad on oma
koolitustel vilja pakkunud. Samas on
védga stimpaatne, et noort hobust ette
valmistades on ta ettevaatlik ja r6hub
hobuse karjaari pikaajalisusele. Hea
on teada hasti kindlaid pdhimétteid,
millele on arusaadavad seletused.
Teame juba ammu, et Olaug on
suureparane kestvusratsutaja, seda
néditavad tema tulemused. Seminaril
sai selgeks, et tema ndol on tegemist
ka véga hea hobuste kéitumise tundja
ning kogemustega noorte hobuste ja
ratsutajate Opetajaga.

Jargmises ajakirjanumbris jatkame
seminaril kuulduga. Teemadeks on
voistlemine, hobuse s66tmine, rautus
ja hooldetiimi t66.H
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