Trana hastar med tryckvagn — trianingstips Protrainern:

Protrainern ir travvirldens mest framgangsrika triningsredskap med ojamforbart bésta
kvalitet och driftssdkerhet. Om du redan har detta traningsredskap for dina héstar, eller gar i tankar
att kopa en tryckvagn av oss, sd har du denna resurssida med traningstips!

VIKTIGT: Detta ir forslag pa traningstips — dina egna erfarenheter och ditt kunnande kommer
alltid 1 forsta hand — se detta som ett bra komplement. Varje hést &r en INDIVID och skall
behandlas och trénas individuellt. Trdnarens kunnande, erfarenhet och omdéme ar helt avgérande
for ett lampligt trdningsupplégg!

OBS! Nir du trinar med tryckvagnen sa idr belastningen lika hiard som att kora i backar och
med trycket bestimmer du hur brant backen &r, och med pedalen hur lang backen ska vara.

I skrivande stund har vi tillverkat och levererat vil éver 8000 exemplar av PROTRAINERN.
Vi har fitt mycket bra feedback fran kunder inom héstvarlden som berittar om avsevérda
forbattringar och framgangar med sina hédstar efter trdning med Protrainern, dven sd vara andra
traningsredskap som tex. skrittmaskiner (Prowalker). Detta dr dr en sammanstillning av dessa
maénniskors erfarenheter tillsammans med duktiga fysiologers kunnande.

Triningen kan delas upp i tre grupper:

Grupp 1: STYRKETRANING (fér muskelfattig hist)
Grupp 2: GRUNDKONDITION (hjért- och lungkapacitet)
Grupp 3: MIOLKSYRETRANING (st4 distans)

1 grunden dir trining av dldre hdst och unghdist densamma,
diirfor anges virdena for unghdst inom parentes.

Glém aldrig - UPPVARMNINGEN: Si oerhort viktigt att histen 4r ordentligt varm innan
trdningen paborjas. Minst lika viktig att efter avslutad tréning kora hdsten 1 litt trav minst 20
minuter fOr att rensa ur muskulaturen.
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Muskulaturen skyddar senor och ligament — styrketrining ir darfor en viktig del av
triningen, sarskilt for den unga hasten. Framgéngsrik avelsverksamhet har bidragit till att néstan
alla unghistar idag har "mycket latt" for sig, det ar latt att kora lite for fort och rika ut for ett
"haveri" av nagot slag. Vilket kan bero pa att muskler, ligamenter, ej ifyllda vixtzoner m.m. inte har
"hunnit ikapp" héstens ovriga forméga. Det ar déarfor viktigt att komma igang med styrketrdningen
redan vid 1,5 &rs alder sé att hédsten far "riktiga ben" att trdna vidare pa.

GRUPP1:

Fysiologerna ir helt 6verens om att den tréning som man missar under 1,5- till 2-4rs perioden inte
kan tas igen. Jimfor med ungdomsidrotten dar ménniskor har ambitionen att na elitniva — det ar
viktigt att borja i tid.

Man méste ta det forsiktigt och vara observant vid all trining av unghést!

Déremot kan man vara betydligt tuffare mot en vuxen hést diar man enligt tidigare traningsmetoder
varit alltfor vek. Det dr ju trots allt en "elitidrottsindivid" som skall tréinas for hird belastning och
mot starkt motstand. Detta under forutséttning att man har en vél trdnad unghést enligt ovan.

STYRKETRANING - Triningsménster:

Det ér skritt som géller med maximalt 30 sekunders intervaller — for att fa en vixelvis
sammandragning och avslappning av muskulaturen. D& histen snabbt blir starkare av den héar typen
av trdning gar det inte att ange specifika tryck. Man méste i forsta hand titta pa héstens steglingd
som skall vara maximal.

Lat hasten skritta med vildigt 1agt tryck for att sedan oka trycket successivt. Du mérker att
steglingden okar med 6kande tryck. Vid fortsatt 6kande av trycket kommer man till ett 1age dér
steglangden vénder och blir kortare igen. Sénk da trycket tills dess du ser att hésten nér sin
maximala steglingd.

Samma sak géller da tréttheten tilltar.
Dé kan man fa justera ner trycket lite for att 6ka steglangden.
Hiir giiller det att du verkligen éir observant pa signalerna frin din hést!

I borjan riacker det att kora i 10 minuter = 10 stycken 30 sekunders intervaller.
Oka eftersom for att sa smaningom komma upp till maximalt 30 intervaller.
Den hér traningen kan utforas varannan dag.

KOM ITHAG UPPVARMNINGEN! Minst 20 minuter i litt trav utan belastning! MINST LIKA
VIKTIGT ir det att efter avslutad trdning kora hdsten 1 1att trav minst 20 minuter for att rensa ur
muskulaturen.

For att undvika att hiisten blir stel och "kantig" sa dr det viktigt att redan efter 14 dagars
tryckvagnstraning kora histen med en latt vagn, speedcart eller sulky, i ett antal 200 - 300 meters
ruscher med maxfart vad hésten kan prestera med avslappningsjogg emellan ruscherna. Upprepas
var tredje dag.

Ett bra uppligg: Tryckvagn i tre dagar, ruscher i tva dagar samt tva vilodagar.

Meningen med detta &r att f4 snabbhet, snirt och spénst i den nypabyggda muskulaturen.

For att bygga upp den mentala hélsan och fa allmén avslappning rekommenderas att en dag i veckan
kora latt joggtrav med ldtt vagn ldngs lugna végar i skogen.
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GRUPP 2:

Efter Grupp 1 bor du ha en spénstig, snértig och pigg hést med ben som med létthet bar upp
kroppen. Nu giller det att fa en stark hjirtmuskel och rejil lungkapacitet. Hjartat och lungorna
forser ju muskler och mentala funktioner med livsviktigt syre.

GRUNDKONDITION kallas detta och den far man med s kallad mangdtrdning. Nu maste vi borja
med att definiera uttrycket "TRYCKET" som av ndgon anledning blivit ett matt pa hur tungt hésten
far dra:

Teoretisk kan detta métas genom att sitta en vag i draglinan som du féster vid bréstan.
Krangligt varre och dessutom oerhdrt ungefarligt eftersom sadana saker som bland annat din
kroppsvikt, marklutning samt underlagets beskaffenhet vager in.

Lattast att anviinda dr den yttre skalan pA manometern som éir graderad i MPa (MegaPascal).
Den dr graderad 0-25 och hir kan Du multiplicera métarutslaget med 2, sa far Du fram hur manga
"kilo" hésten drar.

Exempel: Du stiller in trycket pa 12 MPa x 2 = 24 kilo.

D4 det giiller MANGDTRANINGEN iir det trav som giiller under hela triningspasset.
Med din PROTRAINER bygger du nu en egen designad traningsslinga med backar och plan mark
omvéxlande.

Trycket for att Astadkomma backen skall vara 6-7 (unghiist: 4-5) och liingden skall vara c:a
en minut. Hastigheten c:a 25 km/t = 2.24 tempo. Tank nu pa att du byggt en ganska lang backe.
Faktiskt 416 meter. (S& langt hinner man pa en minut i 2.24 tempo.)

Peta ur pedalen och trycket forsvinner = plan mark och hésten far terhdmta sig i 1 till 1,5 minut

varefter du trycker in pedalen igen for att paborja nidsta "backe". o.s.v.

Triningsmonster:
Kor forsta gangen c:a 10 minuter (=4 backar) och oka sedan successivt for att om en ménad vara
uppe 1 45-50 minuter (=20 backar). TRANINGSDOS: Varannan dag, diremellan hage.

Kom ihég att stoppa in en dag i vecka med ruscher i litt vagn som for Grupp 1, for att behalla
snabbheten och spinsten under denna traningsperiod!
Att ha tillging till pulsmétare under denna period ir en klar fordel och pulsen bor INTE

nagonsin overstiga 170-180 slag under denna typ av trdning

Var noga med att ta puls och temp fore varje traningspass!
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GRUPP 3:

Naér vi klarat av grupp 1 och 2 sa har vi forhoppningsvis en snabb, stark och spanstig hist med
"jarnkondition". Nu ska vi se till att spdnsten och stinget sitter kvar dnda in 1 mal. Mj6lksyra orsakar
forlust av spanst och kraft i muskeln detta kan i sin tur d&samka hésten skador pa bland annat senor
och ligamenter och dérfor dr den har traningsgruppen oerhort viktig.

Hir ar pulsmitaren ett BRA hjilpmedel eftersom den ger dig upplysning om arbetspulsen under
kraftig belastning. Vid c:a 200 hjértslag per minut paborjas produktionen av mjolksyra enligt
fysiologerna. For att trdna sa att du hdjer mjolksyretroskeln, alltsé forldnger tiden innan benen
tappar spanster ("spagettieffekten") ar det foljande trining som géller:

TRANINGSMONSTER:

Borja med REJAL uppvirmning, direfter intervall enligt foljande:

Still in trycket pa 8-10 (unghést: 6-7) och kor i 1.50-tempo = 33 km/t
(Unghést: 2.00-tempo = 30 km/t).

Pulsmitaren bestimmer ldngden pa intervallen. Vid 200 sa forsoker du ligga kvar precis dir i c:a
300 meter genom att halla igen alternativt att mana pa hésten.

Peta sedan ur bromsen: Du mirker nu att pulsen sjunker snabbt.
Om inte sd sdnker du farten tills dess pulsen dr nere vid 100 - 120 slag/minut.

Tryck sedan in pedalen igen.
Var noga med att halla foreskriven hastighet. 33 km/t (unghédst:30 km/t).
L&t pulsen &terigen stiga till 200.

OBS! For att skona hiistens rygg och bakkniin i den hér farten sd "smyger" du in pedalen
forsiktigt sa att hastens muskulatur hinner "stélla in sig" pa den 6kade belastningen och undviker ett
ryck varje gédng pedalen trycks in.

Borja med 3-4 intervaller och avsluta grupp 3-trdningen da hasten klarar 8-10 intervaller.

Om du inte har tillgang till pulsmitare si kor du intervaller om c:a 300 meter med tryck och
1000 meter utan tryck. Stanna om mojligt och kolla pulsen for hand for att bilda dig en uppfattning
om héstens arbetspuls och hur den aterhdmtar sig.

Nar det géller véardet pd hur ldngt man skall lata pulsen ga under bromsning s& gar meningarna lite
isér. 200 sdger en del och 210 séger andra (for vuxen hést). Det blir till att prova sig fram! Din
kdnsla for din hast r viktig!

Lycka till med triining och tivling!
//Vi pd Innovation i Sandviken AB
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