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HASTEN AV

S& paverkas histen av viloperioder HALSA

SA PAVERKAS

VILOPERIODER

Ar det fér var egen skull som hasten far vila eller behéver en normalt tranad hast
verkligen vila helt fran ridning och arbete under ndgra veckor?

text och foto HANNA JOHNSSON

nder hégsommaren eller nir det

dr som mest sné och is under

vintern dr det manga som viljer
att helt stélla av sina héstar och ge dem
vila. Ofta pa grund av att man inte har
tillgang till ridhus, man reser bort under
sommarlovet och julen eller att det for
det mesta ar paus i tdvlingskalendern
just da. Fragan om héasten verkligen
behover vila eller inte dr det ménga som
har dsikter om och det finns bade de som
foresprakar lang vila och de som helt
motsitter sig den.

Histens skelett ar levande vivnad
som anpassar sig efter hur mycket hasten
ror sig. Ju mer hésten ror sig, desto mer
belastning utsetts skelettet for och desto
hogre amnesomsittning och kvalitet far
skelettet. Skelettet bryts stdndigt ner for
att ombildas, men traning gor att denna
nedbrytning och ombildning minskar.
Detta innebdr att hird och enformig
belastning pa histen under langa peri-
oder kan 6ka risken for skador pa hastens
skelett. En del hart tdvlande trav- och
galopphastar har i studier visat sig ha
sprickor i skelettet till foljd av Gveran-
strangning under lang tid och dessa
skador kan endast ldka ut om skelettet
far tid att brytas ner och ombildas. Under
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ombildningen blir skelettet till en borjan
mer porost och skort, vilket gor att en
hist som vilat ett par veckor maste sittas
i gang forsiktigt for att inte dra pa sig
skador i skelettet. Med andra ord s &r
traning viktigt for att bygga upp en stark
hést med bra skelett, men samtidigt s&
visar studier att viloperioder ocksa ar
bra for att hdsten ska halla pa sikt. De
flesta studier har dock valt att fokusera
pa mycket hért trinande tavlingshastar.
Vanliga fritidshdstar som rids négon
timme 5-6 ganger i veckan trinas sillan
s hart att de riskerar 6veranstringning,
sd lange de rids varierande och pa ratt
satt.

SUCCESSIVT MINSKA
TRANINGEN

Om man som ryttare dnda vill ge sin
hist total vila fran ridning och arbete s&
ar det bra att successivt varva ner jobbet
for hésten, hellre dn att plotsligt stélla av
den helt frén en dag till en annan. Héstar
ar vanedjur och de tycker om att fa mat
samma tid varje dag och att ga i hagen
samma tid. Samma sak nidr det giller
ridningen och tridningen. En hist som
under &ret har tranats “hart” kan i vissa
fall bli aggressiv eller forvirrad 6ver de

nya rutinerna som en vila innebar. Att ga
fran hard trianing till total vila kan ocksa
oka risken for 6mma och stela muskler
och inflammationer, da hiastens muskler,
senor och leder &r vana att stindigt vara

igang.

MINDRE TRANING INNEBAR
MINDRE FODER

Vila innebdr ocksi att du bor se Gver
héstens foderstat och minska méngden
kraftfoder, dels for att den inte ska samla
pa sig onodigt mycket 6verskottsenergi,
men &ven for att minska risken for kolik.
Vid en planerad lang viloperiod bor du i
god tid innan borja trappa ner pa fodret.
Likasé bor du trappa upp fodret nir du
borjar sitta igdng histen igen. Detta ar
viktigt for att den dndrade fodermin-
gden inte ska komma som en chock
for histen. Vid kortare viloperioder pa
nigon/nagra veckor &ar stora omstill-
ningar i foderstaten sillan nddvéindiga
om inte hésten far i sig stora méangder
kraftfoder eller ar valdigt het. For stora
mingder foder i kombination med
minskad mingd rorelse kan i varsta fall
oka risken for kolik och korsforlamning,
da stora méngder energi lagras i hasten
under vilan. Korsférlamning kallas ocksa
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for méndagssjukan och det kommer fran

att arbetshistar forr i tiden drabbades av
korsférlamning nér de sattes iging efter
en helgs vila med bibehéllen fodergiva.
Sjukdomen drabbar ofta histar som
trinas ojamnt och som sétts igang efter
vila dir fodergivan inte har minskats.

ROR SIG HASTEN | OVRIGT?

En viktig aspekt att ta hdnsyn till om
man funderar pa att lata sin hast vila, ar
hur histens hage ser ut. Om histen gar
i en mycket stor och plan hage och man
som hastigare helt sikert vet att histen
ror sig mycket, sa fir héasten en hel del
motion dagtid dnda. Studier har visat att
héstar som gar i stora hagar tillsammans
med histkompisar ror sig mer dagtid
an hastar som far ga i sma hagar helt
ensamma. Manga ar radda for att hasten
blir for understimulerad om den endast
gar 1 hage under ett par veckor, men &ar
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hagen tillrackligt stor och histen har till-
rackligt med histkompisar, sa kan vilan
vara nyttig for manga hastar som behover
lite mental vila fran ridningen.

HAGEN AR VIKTIG

I en studie som nyligen gjordes i USA sa
jamforde man under 14 veckor en grupp
histar som vilade fran traning men som
fick g& i en 50 hektar stor hage, med en
grupp héstar som gick i en liten hage men
som trinades cirka en timme fem ganger
iveckan. Studien visade att hidstarna som
gick pa det stora betet holl sin kondition
lika bra som de héstarna som trdnades
och som gick i en liten hage. En stor
hage dér histen far lagintensiv rorelse
under storre delen av dagen ar betyd-
ligt mer gynnsam for héstens kondition
och skelett d&n vad en mindre hage ar.
Manga histar gir dock i smé rasthagar
och mestadels av tiden spenderar de

darfor helt stillastaende och ofta stiende
vid grinden eller matplatsen. Att da
ge histen total vila fran ridning under
ett par veckor kan innebéra att histen
samlar pa sig stora miangder 6verskotts-
energi som i vissa fall kan leda till skador.
Ar det under en period vildigt daligt
vader sa viljer dessutom ménga att ta in
histen tidigare under dagen, vilket ocksa
innebir mindre rorelse for histen.

VARIERA TRANINGEN

Ser man till hur elitryttarna planerar
traningen for sina histar, sd dr uppldggen
ganska lika. Méanga viljer att under
lagsasong trappa ner pa den harda
triningen, men att inte helt stilla av
histen for att den inte ska forlora kondi-
tion och muskelmassa och for att arbetet
ar en sa pass viktig del och vana i hdstens
liv. Héastarna far rora pa sig dagligen
pa exempelvis skrittband eller rids ut
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pa lite lugnare rundor i skogen och pa

ridbanan for att hélla kroppen i trim.
Vinterperioden med fa tavlingar anvinds
ofta som en konditionsuppbyggande
period med till exempel galopptrining,
gymnastikhoppning och s& vidare. Alla
histédgare har ju inte tillgéng till bekvam-
ligheter sa som exempelvis skrittband
och skrittmaskin, men langa skritturer i
skogen ger samma effekt pa histen och
gor att den behaller sin kondition och
muskelmassa ofordndrad och till och
med starkt.

BIBEHALLA KONDITION OCH
MUSKLER

Mycket unga histar mér i det flesta fall
bra av en kortare periods vila ibland, da
de vaxer, men aven for att de ska fa vila
mentalt. Aven gamla histar kan behdva
vila, men dar kan det vara battre att sprida
ut det i strodagar lite da och da, eftersom
gamla héstar latt blir stela av langa vilo-
perioder. Generellt sett tar det lika ménga
veckor som hiésten har vilat, att fa den
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tillbaka i samma kondition igen. Ungefar
tvd méanader sigs en hést kunna vila utan
att allt for mycket kondition och muskler
gar till spillo. Langre viloperioder dn tva
manader innebér ofta mycket jobb med
att fa tillbaka histen i samma skick som
innan, bade gillande muskelmassa och
kondition. Igéngsattning efter ldng vila
kan dven 0ka risken for skador, da hasten
gar fran noll traning till att helt plotsligt
tranas. Darfor giller det att langsamt och
forsiktigt sédtta igang en hist som vilat
lange.

Har du en hist som du vill ska vila
frén ridningen, men som inte gér att
stélla av helt pa grund av att den blir for
het, s& kan du tillimpa aktiv vila, vilket
innebar att hasten trinas and4, men utan
ryttare pa ryggen. Exempelvis kan du ga
langa promenader med histen, tomkora,
kora med vagn, longera eller pa andra
sdtt arbeta hdsten fran marken.

TOPPA FORMEN

Kortare viloperioder kan anvindas for

att toppa formen pa histen infor till
exempel en viktig tdvling och tanken
med vilan dr da att de positiva effek-
terna av vilan ska visa sig innan hésten
borjar tappa i muskelmassa eller kondi-
tion. Elitidrottsmdn anvédnder sig ofta
av formtoppning, men den metoden ir
dnnu inte sa studerad hos hastar. En sak
som &r siker dr att aterhdmtning alltid ar
viktigt, oavsett vilken niva du eller histen
befinner er p4, sen ar det en smaksak om
man som ryttare véljer att ge histen vila
en dag i veckan eller flera veckor i strick.
Forskningen visar pa bade fordelar och
nackdelar med viloperioder, men oavsett
vad man som héstégare bestimmer sig
for, s& ar det viktigaste att du vid vilo-
perioder alltid langsamt trappar ner
traningen innan vilan, minskar pa kraft-
fodret och langsamt sétter igdng hasten
efter vilan. Men ocksd att du alltid &r
uppmairksam pa histens allméntillstand
och trianar allsidigt med olika intensitet
och underlag och pé en niva som héasten
Klarar av. ®
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