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ABSTRACT
Exercise intensity of Icelandic riding school horses

In Sweden, there are a total of 9500 horses at riding schools and a hundred riding schools
with Icelandic horses. These horses are performing 5 million hours under rider each year.
Despite this, there are very few studies measuring training intensity of horses in riding
schools. Riding school horses are commonly participating in competitions during the
year. However, there are no present studies on Icelandic horses training intensity at riding
schools.

The main goal for training is to improve fitness and capacity of the horse to sustain a long
and healthy life. To reduce the risk of overtraining, that results in damage to
musculoskeletal tissues and potentially cause of lameness, trainers and riders must be
aware of tools that can provide a better training schedule for the horse. Heart rate
monitors are easy to use and provide a good tool for an objective measuring of condition.
In this study training intensity of the Icelandic horse is measured in a riding school
environment. The study contains two purposes; To find out how low/high the training
intensity is and to see if the horses are well prepared for the type of competition they are
competing in. The hypothesis was that the horses would not reach a high intensity during
training, meaning they will rarely reach a heart rate frequency over 200 beats per minute
and lactate levels around and above 4mmol/ L. The horses will reach a higher heart rate
frequency during the competition than during training.

Five horses were measured during two weeks, totally at 8 occasions. The horse’s heart
rate was measured before, during and after training. Lactate was measured by blood
samples at the first occasion, immediately after the highest intensity of the training.

Four horses were used to measure the heart rate under a training occasion in comparison
to a competition situation. The results of the measurements showed that the horses had a
heart rate over 175 beat per minute during 02.18 minutes per training occasion and 03.43
minutes during the competition occasion. The horses had a low training intensity both
during training and competition. Ten minutes after the competition the horse’s heartrate
had recovered to below 80 beats per minute. They were prepared for the type of
competition they were participating in.

Keywords: Icelandic horse, training intensity, heart rate frequency, riding school.

INTRODUKTION

I Sverige finns det totalt 9500 hastar pa ridskolor runt om i landet (Svensk Ridsport 2017)
och ett 100-tal ridskolor med islandshéstar (Svenska Islandshast Forbundet 2017). Dessa
héstar utfor 5 miljoner ridtimmar pa ridskola varje ar. Trots det hoga antalet ridtimmar
finns det endast ett fatal studier utforda pa hastarnas traningsintensitet i
ridskoleverksamhet. Det ar &ven vanligt att ridskolehastar deltar i tavlingssammanhang
under terminerna vilket stéller ytterligare krav pa deras fysiska formagor.
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Enligt Evans (2000) kan ryttare, med hjalp av hjartfrekvensmatningar, designa ett
individanpassat traningsprogram for varje hast. Hjartfrekvensmaétare hjalper ryttaren
kontrollera att hasten far den aterhdmtning den behdver, samtidigt som den tranar
tillrackligt hart for att forbattra sin kondition. Utan att méta hjartfrekvens eller laktatniva
vid traning vet ryttaren aldrig hur mycket hasten anstranger sig. Det ar da inte mojligt att
kontrollera traningsintensiteten efter de mal som &r dnskat for hasten. Hastighet och
stracka har dven det en betydelse i férhallande till hjartfrekvensen. Ryttaren behdver veta
vilken hastighet och under hur lang stracka hasten ska arbeta i en viss hjartfrekvens for att
kunna na resultat med traningen och bygga upp en frisk och hallbar hast. Med hjalp av att
kontrollera hastens aterhamtning kan ryttaren upptacka tidiga tecken pa om nagot ar fel i
héstens kropp. En obalans mellan traning och aterhamtning bidrar till en éveranstrangd
hést och resultatet kan da bli t.ex. hélta, viktminskning, brist pa tavlingsinstinkt och
forsamrad prestation (Hyyppéa & Pdso 2004). En for 1ag traningsintensitet kan bidra till
att hasten inte nar sin onskade kapacitet.

Hjéartfrekvens kan matas med stetoskop eller genom att kdnna efter hastens hjartfrekvens
t.ex. under kaken (Davies 2005). Hjartfrekvensmatning i form av hjértfrekvensband och
hjartfrekvensklocka ger maéjlighet att méata hjartfrekvensen under hela ridpasset inklusive
uppvarmning och nedvarvning. De moderna hjartfrekvensklockorna har aven en GPS
funktion som maéter distansen pa traningspasset samt vilket tempo hésten tranar i. Genom
att kunna kontrollera vid vilken hastighet och distans hésten har en viss hjartfrekvens, kan
ryttaren anpassa intensiteten pa traningen for att hasten ska halla sig frisk och prestera
efter sin basta formaga. Detta ar ofta okanda parametrar for manga ryttare.

Problem

Det finns ingen tidigare forskning pa traningsintensiteten hos islandshastar i
ridskoleverksamhet eller om hdstarna &r forberedda infor tavling.

Syfte

Studiens syfte &r att mata traningsintensiteten pa islandshastar i ridskoleverksamhet.

Fragestallningar

Hur lag/hog ér traningsintensiteten hos islandshéstar i ridskoleverksamhet?
Hur vél forberedda ar islandshastarna for den belastning som kravs i en tavlingssituation?

Hypotes

Hypotesen ar att hastarna inte kommer att nd en hog traningsintensitet under lektionerna.
Vilket innebdr att hastarna inte kommer att na en hjartfrekvens éver 200 s/min under
langre perioder och det kommer inte att na mjolksyretroskeln, 4mmol per liter blod. Detta
ar baserat pa ryttarnas egna uppfattning av traningsintensiteten i den ridskoleverksamhet



studien utfors pa. De kommer att fa en hogre hjartfrekvens pa tavlingstillfallet an vid
nagot traningstillfalle pa grund av en mer stressad situation.

TEORIAVSNITT

Aerobt och anaerobt system

Hasten anvander sig av tva system i kroppen som producerar energi i musklerna vid
traning, det aeroba- och anaeroba systemet. Det aeroba systemet maste ha tillgang till
syre och star for den storre delen av energiforsorjningen vid lugna tempon. Desto hogre
traningsintensitet, desto storre syrebrist uppstar i musklerna. Darfor tar det anaeroba
systemet, som inte dr beroende av syre, successivt éver energiforsorjningen i musklerna
(Valberg 1996). Det aeroba systemet i kroppen producerar energi, som ar en produktion
av ATP, relativt langsamt men valdigt effektivt. | motsats till det aeroba systemet
producerar anaeroba systemet energi valdigt snabbt, daremot klassas detta som
ineffektivt. Hur mycket héstens kropp anvander sig av aerob och anaerob
energiforsorjning &r individuellt. Det &r beroende av héstens individuella syresattning,
metabolism, niva av traningsintensitet och varaktighet pa traningen (Eaton 1994). Laktat
ar en produkt av muskular metabolism som produceras i muskeln och blodet vid en hoégre
intensitet av traning (Hinchcliff, Geor & Kaneps 2008). Mjolksyran, laktatet, &r en
restprodukt i det anaeroba systemet. N&r det finns 4mmol per liter blod (mmol/L) i
héstens kropp har den natt den sa kallade mjolksyretroskeln, da ar laktatproduktionen
matbar i blodplasman. Vid denna niva borjar hastens kropp producera mer laktat &n vad
den Klarar av att bryta ned. Den 6kande traningsintensiteten bidrar till att det bildas
ansamlingar av mjolksyra i musklerna. Ansamlingen véxer exponentiellt och nar snabbt
nivaer dar skaderisken &r hog.

Hjartfrekvens

Matning av héstens hjartfrekvens &r ett bra hjalpmedel for att méta hastens kondition. Ett
matt pa att konditionen har forbattrats ar att hjartfrekvensen har natt ett lagre varde vid en
viss niva av traningsintensitet, vid en viss hastighet. En hast har i genomsnitt en
vilohjartfrekvens pa 30 slag/per minut (Evans & Rose 1988). Maxhjartfrekvensen
varierar pa individniva och kan méatas mellan 204 och 241 slag/per minut (Evans 2007).
Hastens kropp arbetar huvudsakligen med det aeroba systemet vid en hjartfrekvens pa
150-175 slag per minut (s/min) 50-60% av maxhjértfrekvensen. Det anaeroba systemet
aktiverar de snabba fibrerna vid en hjartfrekvens éver 200 s/min eller vid arbete av 80—
100% av maxhjartfrekvensen (Geor 2000). En forbattrad kondition bidrar till att hésten
far en effektivare aterhamtning; hjartfrekvensen sjunker snabbare efter avslutat arbete.
Detta forandrar inte maxhjartfrekvensen hos héasten. Daremot behover hasten en hdgre
arbetsbelastning for att na sin maxhjartfrekvens.

Hjartfrekvensen &r beroende av yttre paverkan sasom forandrat underlag, adrenalin och
nervositet vid reaktion pa fara, stress, storlek pa hjartat, alder och sjukdom (Davies 2005).
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Hjartfrekvenskurvorna kan visa enstaka “toppar” dar hjartfrekvensen okar plotsligt for att
sedan minska igen. Dessa toppar” redovisar inte nddvandigtvis histens fysiska
anstrangningsniva, utan ar beroende av den yttre paverkan som tidigare namnts,
exempelvis en reaktion pa fara eller stress.

Tidigare forskning

Hastens traning rekommenderas besta av en kombination mellan aerobt och anaerobt
arbete pa 70-80 % av maxhastigheten (Hodgson, McGowan &McKeever 2014). En hdg
traningsintensitet dar laktatvardet ligger vid 15-20mmol/L kan matas pa galopphastar i
anslutning till tavling. En traningsintensitet pa denna niva kan inte praktiseras under
langa perioder eller dagligen, utan att hastens muskler blir 6veranstrangda. Enligt Hyyppa
& Pos6 (2004) kan obalans mellan traning och aterhdmtning bidra till att hasten blir
overanstrangd. Resultatet blir da exempelvis hélta, viktminskning, brist pa
tavlingsinstinkt och férsamrad prestation. Lindner (2010) studie pa varmblodstravare
matte hjartfrekvens innan, under och efter intervalltréning, for att mata
traningsintensiteten. Hastarna med snabbast rekordtid kunde springa fler intervaller innan
de uppnadde 4mmol/L.

White et al (1995) genomforde en studie i syfte att mata traningsintensiteten av
faltavlanshastar. Resultaten visade att hastarna som tavlade pa latt niva hade en
medelhjartfrekvens pa 161 s/min, medelsvar niva; 181 s/min och avancerad niva; 195
s/min. Laktat mattes kvallen innan tavling pa alla hastar for att uppskatta ett vilovarde.
Naésta laktatvarde mattes 60 sekunder efter avslutad tavlingsrunda. Alla hastar som
studien baserades pa hade ett laktatvarde dver mjolksyretroskeln, oavsett niva. Studien
visade dven att laktatvardet blev hogre da tavlingsnivan hojdes.

En studie av Art et al (1990) pa nio hastar visade att &ven hoppning kréaver ett anaerobt
arbete av hastens kropp. Trots att ridpassen var kortare och hastarna reds i ett
langsammare tempo jamfort med andra sporter, nadde hastarna mjolksyretroskeln.
Héstarna hoppade 13 hinder som var 1,50 cm hoga. Resultaten visade att de hade ett
medelvérde pa 9.04 + 0.9mmol/L. Medelhjartfrekvensen var 179 s/min i borjan av banan
och 191 s/min i slutet av banan.

Williams, Chandler & Marlin (2009) utforde en studie pa dressyrhastar. | studien deltog
35 héstar under totalt 50 dressyrtavlingar. Bland dem var 36 tavlingar av latt klass och 14
tavlingar av medelsvar klass. Hastarna i bada klasser hade en hjartfrekvens mellan 80 -
160 s/min under 80% av tiden. Ingen av hastarna hade en hjartfrekvens 160 s/min under
tréning eller tavling. 1 denna studie fanns ingen signifikant skillnad av hjartfrekvens
under tréning i jamforelse med tavling. Williams, Chandler & Marlin (2009) anser att
resultaten kan tyda pa att dressyrhastar utfor ett aerobt arbete vid traning och tavling.

Stefansdottir et al (2014) utférde en studie som inkluderade 266 islandshéstar (86
hingstar och 180 ston). Hjartfrekvensen pa hastarna mattes med Polar
hjartfrekvensmétare och pulsband fore, under och efter ridpasset. Relationen mellan



héstens hjartfrekvens under traning och tiden det tar for hasten att aterhamta sig efter
traning kan fungera som indikator for att mata hastens kondition (Hodgson, McGowan &
McKeever 2014). Blodprov togs fore uppvarmning och fem minuter efter att hasten
ldmnat tavlingsbanan. Blodprovet anvéndes for att mata plasmalaktat. Endast de
hjartfrekvenskurvor som hade minimum 80% godkant data per ridpass, anvandes i
studien. Totalt 102 métningar kunde anvandas.

Resultaten visade att avelsvisningen var en hogintensiv traning for hastarna och att
hingstarna hade en béttre kondition &n de andra hdstarna. Matningarna var oberoende av
aldern pa hastarna. Traningen kravde aktivering av det anaeroba syresattningssystemet.
Det hogsta vérdet av hjartfrekvens, medelvérdet och medelvérdet av de hdgsta
hjartfrekvenserna lag pa 6ver 200 s/min. Den hogsta hjartfrekvensen under
avelsvisningen var 22449 s/min. (omfang: 195 till 238 s/min., n=102). Varaktigheten pa
avelsvisningen var 9:37+1:22 min:s (omfang: 5:07 till 15:32 min:s, n=260) De flesta
hastar (41%) var ridna langre an 3.0 km, 20% var ridna kortare an 2.5 km och 39% var
ridna 2.5km eller kortare an 3.0 km (Stefansdottir et al 2014).

Nio hastar anvandes for att mata traningsintensiteten i flygande pass (Stefansdottir et al
2014). Passlopet genomfordes tva ganger med tva olika ryttare och med tre dagars vila
mellan 16pen. Alla hastar fick minst ett godkant forsok. Hastigheten under passlépen var
10,4 m/s. Medelhjartfrekvensen var 98% av héstarnas observerade maxhjartfrekvens.
Laktat mattes pa plasmavarden och mjolksyrekoncentrationen var 12 mmol/L efter det
forsta forsoket och 18 mmol/L efter det andra forsoket. Studien visade att hastarna
utforde ett anaerobt arbete vid traning och tavling av flygande pass.

Persson & Sandgren (2016) genomforde en studie for att ta reda pa skillnader i hastens
fysiska anstrangningsniva beroende pa ryttarens kompetens. Studien inneh6ll fyra héstar
och tolv ryttare. Ryttarna befann sig pa tre olika kompetensnivaer. Hastarnas
hjartfrekvens méttes innan, under och efter ridpasset som varade i totalt 50 minuter.
Resultatet av denna studie visade att storre delen av ridpassen som utférdes hade en
mycket lagintensiv eller lagintensiv traning. En del hastar uppnadde en medelintensiv
traning (160-184 s/min) och hdgintensiv traning (185-210 s/min). Daremot var det ingen
hést i studien som uppnéadde en maximal traning pa éver 210 s/min. Moment som visade
en hogre hjartfrekvens hos hastarna var vid évergangar fran skritt till galopp,
tempovéxlingar i galopp, okat krav pa form och framatbjudning samt forstarkningar av
ryttarens hjélper. De arbete hastarna utférde under den mycket lagintensiva traningen
bestod mestadels av skritt, trav och galopparbete pa rakt och bojt spar, dvergangar mellan
gangarter, skankelvikningar i skritt och trav samt varvbyten. Under det lagintensiva
arbetet utfordes samlad skritt, mellanskritt, arbetstrav och arbetsgalopp.

MATERIAL OCH METOD

Fem hastar mattes under tva veckor, under totalt 8 tillfallen. Vid varje tillfalle mattes
héstens hjartfrekvens innan, under och efter ett ridpass. Laktat méttes endast vid forsta
traningstillfallet, direkt efter den mest intensiva delen av ridpasset var avslutat. Fyra



héstar anvéandes dven for att mata traningsintensiteten infér och under en
tavlingssituation.

Val av hastar

| studien anvéndes totalt sex ridskolehastar fran Wangens Riksanlaggning. Bland dessa
sex hastar mattes fyra av dem under bade traningstillfallena och tavlingstillfallet. De
resterande hastarna mattes hjartfrekvensen pa endast vid traningstillfallena. Alla hastar
hade varit i ridskoleverksamheten i minst ett ar och ryttarna var hippologstudenter i
arskurs ett och tre. Hippologstudenterna hade alla flera ars kunskap och erfarenhet av att
trana islandshéstar. De var samtliga diplomerade B-instruktdrer, forutom en student i
arskurs ett. Hastarna tranades infor samma mal och hade liknande tréaningsprogram.

Tabell 1. Tabellen visar hastarna som deltagit i studien. Alder och vikt samt ett kryss som visar om hastens
hjartfrekvens métts under tréaning- och/eller vid tavlingstillfallet

Namn Alder Vikt Traning/tavling
Hast 1 17 348 X/X

Hast 2 7 375 X/X

Hast 3 15 341 X

Hast 4 16 428 X

Hast 5 17 374 X/X

Hast 6 12 370 X/X

Genomforande

Till studien anvéandes Polar Heart hjartfrekvensmatare for att méta héstens hjartfrekvens.
Ett blodprov fran varje hast genomfordes av en veterinar for att méata nivan av laktat.
Méatningen av laktatvarden genomfordes med The Edge laktatmatare, som tar
helblodsvarden och &r kalibrerad for varden upp till 22mmol/L.

Resultat dokumenterades pa dator i Polar ProTrainer 5 Equine Edition, Sverige. En
GoPro HERO 3, Sverige, videokamera anvandes for att filmdokumentera varje
lektionstillfalle. Resultaten fran hjartfrekvensmatarna anvandes for att mata hastens
lagsta/hogsta hjartfrekvens under ridpassen. Hjartfrekvenskurvorna dverfordes till
Microsoft Excel for vidareberakning av varden. Detta jamfordes med filmerna fran
GoPro kameran for att ta reda pa vad hasten gjorde under en sekvens dar hjartfrekvensen
var plétsligt hogre/lagre, exempelvis vilken gangart hasten var i.



Vid varje métningstillfalle mattes hastens hjartfrekvens under uppvarmning, under
arbetsdelen i ridpasset och vid nedvarvning. Forsta perioden av métningar som skedde
kontinuerligt under tvé veckor 1&g en manad fore tévlingstillfallet. Métningen “Infor
tavling” var méitt samma vecka som tavlingstillfallet. Vid det traningstillfallet fick
ryttarna i uppgift att rida pa samma sétt som de planerat att géra under tavlingstillfallet,
for att kunna se om eventuell stress for tavlingssituationens yttre omstandigheter har
nagon paverkan pa hjartfrekvensen.

For varje hést berédknades ett medelvarde av hjartfrekvensen och maxhjartfrekvensen per
traningstillfalle och tavlingstillfalle. For att uppskatta hur hart hastarna arbetar
beréknades tiden pa hur lange héstarna befann sig pa en hjartfrekvens éver 175 s/min.
Medelvérdet av varaktigheten pa traningstillfallena berdknades i Microsoft Excel. Ett T-
test utfordes i Microsoft Excel 2016 for att mata om det fanns nagon signifikant skillnad
pa medel- och maxhjartfrekvensen under traningstillfallena i jamforelse med
tavlingstillfallet

Tréningstillfallena skedde mestadels under lektionstid for hippologstudenterna, vilket
innebar att hastarna fick liknande traning under de tva veckorna som méatningarna mattes.
Ridningen &gde rum bade i ridhus, ute pa ridbana och ovalbana samt ute i naturen.
Traningen inneholl gangartsridning och dressyrévningar sasom skritt, trav, tolt, galopp,
sidférande och samlande dvningar pa raka och bojda spar.

RESULTAT

Totalt anvandes tva av fyra matningar under tavlingstillfallet och 24 av 48 méatningar
under traningstillfallena i studien.

Matningarna under den forsta perioden med endast traningstillfallen visar att hastarna i
genomsnitt hade en lagintensiv traningsintensitet, se figur 1 for medelvarde av
medelhjartfrekvens. Hastarna nadde séllan en hjartfrekvens dver 175 s/min, se figur 4.
Medelvardet pa hur lange hastarna befann sig pa en hjartfrekvens éver 175 s/min per
traningstillfalle var 2 minuter och 18 sekunder. Medelvardet pa hur lange hastarna befann
sig pa en hjartfrekvens dver 175 s/min per tavlingstillfalle var 3 minuter och 43 sekunder.
Matningarna visade ingen signifikant hogre intensitet pa tavlingstillfallet an vid traning,
se figur 2. Hjartfrekvensens medelvarde pa forsta matningstillfallet var 95 s/min (omfang:
85 till 113 s/min). Vid tavlingstillfallet hade héastarna en hjartfrekvens under 80 s/min, tio
minuter efter avslutat arbete.
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Medel- maxhjartfrekvens per traningstillfélle
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Figur 1. Medel- och maxhjértfrekvens for varje hést per traningstillfalle, samt standardavvikelse for medel-
och maxhjartfrekvens for varje hést per traningstillfalle.

Hast 5
250 225
211
195
200 182
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104
100 77 76 81
50
0
Tillfalle 3 Tillfalle 4 Tillfalle 5 Infor tavling Tavling

=== \edelhjartfrekvens  ==@==Maxhjartfrekvens

Figur 2. Medel- och maxhjértfrekvensen vid tréningstillfallen, infor tdvling och vid tavlingstillfallet for
Hast 5, se tabell 1.

Hast 5 mattes vid tre tillfallen en manad innan tavling. Matningen infor tavling mattes tre
dagar innan tavling.
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Figur 3. Laktatvéardet for fyra av hastarna vid det forsta

traningstillfallet.
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Figur 4. Tid 6ver hur lange hastarna hade en hjartfrekvens 6ver 175 slag per minut vid tréningstillfallena.
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Figur 5. Tid 6ver hur lange tva av histarna hade en hjértfrekvens 6ver 175 slag per minut vid
tavlingstillfallet.

T-test visade att det inte fanns nagon signifikant skillnad pa medel- och maxhjartfrekvens
under traningstillfallena i jamforelse med tavlingstillfallet, se figur 1. Traningstillfallena
hade i genomsnitt en varaktighet pa 00:43:45 minuter. Ridningen skedde mestadels i
ridhus, annars pa ovalbana eller ute i naturen. Efter uppskattning av filmdokumentationen
reds hastarna oftast i mellantempo/arbetstempo i alla gangarter, omkring 200-400 meter
per minut.

DISKUSSION

Medelvardet pa hur lange hastarna befann sig pa en hjartfrekvens éver 175 s/min per
traningstillfalle var 02.18 minuter och 03.43 minuter vid tavlingstillfallet. Det visar att det
var endast korta stunder som héstarna i studien hade en hjartfrekvens éver 175 s/m och
dnnu férre “toppar” med en hjirtfrekvens éver 200 s/min. Pa denna niva behdver det
anaeroba systemet inte kompensera upp det aeroba systemet i hdstens kropp. Det betyder
att hastarna mestadels hade en Iag traningsintensitet i ridskoleverksamheten. Det
anaeroba systemet aktiverar de snabba fibrerna vid en hjartfrekvens dver 200 s/min eller
vid arbete av 80-100% av maxhjartfrekvensen (Geor 2000). De aldre ridskolehdstarna
har funnits med i ridskolan under manga ar, det har vant sig vid det arbete de ska utfora.
Den anpassning och utveckling som sker i héstarnas kropp over tid, kan bidra till att
hastarna klarar av sitt arbete under alla dessa ar.

Hjartfrekvensens medelvarde pa forsta matningstillfallet i denna studie var 95,47 s/min
(omfang: 85,37 till 112,88 s/min). Hastarnas hastighet i férhallande till stracka under det
forsta traningstillfallet visas i figur 3. Hast 1,2 och 3 anvéndes i berdkningen av
medelvardet. Dessa hade en laktatniva mellan 0,6-1,1 mmol/L. En jamférelse mellan det
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forsta tillfallet och medelvardet av hjartfrekvensen pa alla traningstillfallen for dessa tre
héstar, som hade ett omfang pa 80,75-105,61 s/min, visar att hastarna inte hade nagon
signifikant 6kning av traningsintensitet under denna period. De resterande héstarna hade
72,75-121 s/min av medelvardet pa traningstillfallena. Dessa nadde inte heller en
hjartfrekvens som skulle innebdra ett anaerobt arbete for hastens kropp.

Alla hastar utférde samma arbete, forutom hést 5 som fick ett varde pa 3,8 mmol/L,
denne galopperade fler varv i ett hégre tempo dn de andra. Diagrammets varden pa meter
per minut ar en subjektiv beddmning av ridpasset, se figur 3. Ingen av hastarna nadde ett
varde pa 4mmol/L, mjolksyretroskeln (Hodgson, McGowan, McKeever 2014). Det
betyder att anaeroba systemet inte nddvandigtvis arbetar pa en hogaktiv niva. Det finns
ett samband mellan hjartfrekvens, laktat, hastighet och stracka pa traningsintensiteten
(Evans 2004). Diagrammet, figur 3, visar hur laktatvérdet 6kar i takt med att
anstragningsnivan hojs. En 6kad hastighet och stracka for hastens arbete, bidrar till att
hjartfrekvensen och laktatvardet hojs. Hjartfrekvensens medelvarde pa forsta
matningstillfallet var 95,47 s/min (omfang: 85,37 till 112,88 s/min). Hjartfrekvenskurvan
for hast 5 som fick ett véarde pa 3,8 mmol forkastades pa grund av forlorad hjartfrekvens.
Med denna hjartfrekvenskurva hade det varit mojligt att se narmare pa hur hur
laktatvardet okar i takt med anstrangning, sdsom hdgre hastighet och langre stracka.

Islandshéstarna i denna studie trdnades i dressyrmoment som kréver samling, men kanske
inte tillrackligt langa sekvenser for att uppna ett laktatvarde pa 4 mmol/L. | studien av Art
et al (1990) nadde hastarna mjolksyretroskeln, trots att ridpassen var kortare och hastarna
reds i ett langsammare tempo jamfort med andra ridsporter. Hastarna hade ett medelvarde
pa 178,7 s/min i borjan av banan och 191.4 i slutet av banan. Hastarna hade en hdg
hjartfrekvens genom hela hopptraningen. Hopprérelsen maste darfor vara anstrangande
alternativt pafrestande for hasten. Det gar att diskutera om hasten skulle uppna
mjolksyretrdskeln under dressyrtraning med mycket samling (Williams, Chandler &
Marlin 2009).

| studien fanns ingen signifikant skillnad av hjartfrekvens under traning i forhallande till
tavling. I jamforelse med (Williams, Chandler & Marlin 2009) resultat, kan islandshé&star
i ridskoleverksamhet klassas att arbeta pa en liknande aerob niva som dressyrhastar.
Enligt dessa studier tranar de bada huvudsakligen med en lag traningsintensitet.
Matningarna visade ingen signifikant hogre intensitet pa tavlingstillfallet an vid traning,
se figur 2. Hastarna i (Williams, Chandler & Marlin 2009) studie hade en hjartfrekvens
mellan 80-160 s/min under 80% av tiden. Ingen av hastarna hade en hjartfrekvens dver
160 s/min under traning eller tavling. Det &r oftast det aeroba systemet och de langsamma
fibrerna som anvands i storsta utstrackning nar hasten har en hjartfrekvens pa 150-175
slag per minut (s/min) 50-60% av maxhjartfrekvensen (Geor 2000). Det togs inga
blodprov for att mata laktat i denna studie, darfor ar det osdkert om dressyrhéstarna
endast utforde ett aerobt arbete.

Hastarnas prestationsférmaga okar i takt med ratt traning. Detta visas i (Lindner 2010)
studie dar varmblodstravare med snabbast rekordtid kunde springa fler intervaller innan
de uppnadde 4 mmol/L an héastar i studien som hade en lagre rekordtid. Desto battre
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kondition hasten far, desto langre tid tar det for hésten att na mjolksyretroskeln. Hastarna
i denna studie nadde aldrig mjolksyretroskeln pa 4 mmol/L. Det visar att hastarna har en
bra grundkondition for den tréningsintensitet de utsatts for i ridskoleverksamheten.
Daremot Okar aldrig hastarnas prestationsformaga om de aldrig utsatts for en hogre
traningsintensitet an pa en aerob niva. Ett matt for att bedoma hastens kondition ar att
observera aterhamtningen genom att kontrollera hur fort hjartfrekvensen sjunker efter
avslutat arbete. Vid tavlingstillféallet sjonk hastarnas hjartfrekvens till ett varde under 80
s/min pa tio minuter efter avslutat arbete. Hastarna anses darfor vara forberedda for det
arbetet de utforde under tavlingstillfallet.

Resultaten i Persson & Sandgren (2016) studie &r liknande de resultaten som framgatt i
denna studie pa islandshastar i ridskoleverksamhet. Persson & Sandgren (2016) visade att
endast en del av hastarna uppnadde en medelintensiv traning med en hjartfrekvens pa
160-184 s/min och en hdgintensiv traning med hjértfrekvensen 185-210 s/min. Det var
ingen hast i studien som uppnadde en maximal traning, med en hjartfrekvens dver 210
s/min. Islandshéastarna i denna studie nadde séllan en hjartfrekvens 6ver 175 s/min, se
figur 4. Det var heller ingen hast som nadde en maximal traningsintensitet. Den hdgsta
hjartfrekvensen som mattes var 228 s/min, men den klassades endast som en topp” i
hjartfrekvenskurvan och ar darfor inget varde som kan ses som ett matt pa anstrangning.
Detta visar att dressyrhastarna i (Persson & Sandgren 2016) studie och hastarna pa
Wangen i denna studie arbetade bada mestadels pa en lag traningsintensitet. De arbetet
hastarna utforde pa en mycket lagintensiv och lagintensiv niva pa Flyinge &r relativt likt
det hastarna pa Wangen har utfort; skritt, trav och galopparbete pa rakt och bajt spar,
overgangar mellan gangarter samt dressyrévningar pa basniva. Skillnaden é&r att
islandshéstarna tranats dven i télt. Moment i (Persson & Sandgren 2016) studie som
visade en hogre hjartfrekvens hos hastarna var vid 6vergangar fran skritt till galopp,
tempovéxlingar i galopp, okat krav pa form och framatbjudning samt forstarkningar av
ryttarens hjalper. Vid det forsta tillfallet i denna studie fick hést 5 ett laktatvéarde pa 3,8
mmol/L, se figur 3. Denna hast galopperade pa volt i ett htgre tempo &n de andra
héstarna, vilket visar att aven i denna studie var tempovaxlingar i galopp och 6kat krav pa
framatbjudning mer anstrangande for hasten dn ett lugnare tempo.

I denna studie &r inte maxhjartfrekvens utmaétt for varje hést. Enligt Eaton (1994) har
varje hést sin individuella hjartfrekvenskurva, eftersom vilo- och maxhjartfrekvensen ér
beroende pa kondition. Darfor ar det svart att uppskatta exakta varden pa
traningsintensiteten hos hastarna. Det gar att diskutera om hastarna uppnar en
hjartfrekvens dver 200 s/min pa grund av exempelvis stress eller radsla snarare an
anstrangning. Eftersom dessa védrden endast forekommer som “toppar” pa enstaka
sekunder i hjartfrekvenskurvorna och hjartfrekvensen kan paverkas av yttre faktorer
(Davies 2005). Hastarna behdver na dver 200 s/min under exempelvis flera sekunder for
att det ska vara ett matt pa anstrangning.

Studiens metod &r baserad pa (Stefansdéttir et al 2014) studie. Denna studie har haft totalt
24 anvandbara matningar, till skillnad fran (Stefansdottir et al 2014) studie som ar mer
omfattande med 102 anvéndbara matningar. | de resultaten hade hastarna en hjartfrekvens
pa 6ver 200 s/min bade i medelvérde, hdgsta varde och medelvérdet av de hogsta
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vardena. Det &r en stor skillnad jamfort med tréaningsintensiteten i denna studie dar
héstarna sallan nadde en hjartfrekvens 6ver 175 s/min. Ridskolehéstarna i denna studie
deltar inte i avelsvisningar som (Stefansdottir et al 2014) studie &r gjord pd. Om sa vore
fallet, skulle ridskolehéstarna inte vara tillréackligt forberedda for denna sorten av
traningsintensitet.

Distansen mattes inte i denna studie som den gjorde i (Stefansdéttir et al 2014) studie dar
de flesta hastar (41%) var ridna langre an 3.0 km. Varaktigheten var 9:37+1:22 min:s
(omfang: 5:07 till 15:32 min:s, n=260). Varaktigheten pa ridpassen i denna studie var i
genomsnitt 00:43:45 minuter. Uppskattningsvis hann hastarna i denna studie réra sig pa
en stracka uppat 3 km, men i ett betydligt langsammare tempo. Att resultaten ar olika
mellan (Stefansdéttir et al 2014) studie och denna studie beror pa omfattningen av antalet
hastar som anvandes, matningar som gjordes och prover som togs. Denna studie &r
markant mindre. Stefansdattir et al (2014) studie utférdes under en avelsvisning, dar
hastarna ska visa upp sin ridbarhet i ett hdgre tempo och langre stracka an i den tavlingen
dar hastarna i denna studie mattes. Detta ar av betydelse for anstrangningsnivan och
darmed traningsintensiteten.

Hastarna i denna studie deltog i tavlingsgrenar av lagsta niva inom sportgrenarna for
islandshést, T8 och V5, dir inget moment av ’flygande pass” var med (FEIF 2015).
Gangarten flygande pass varken tranades eller tavlades i samband med denna studie. Det
behdvs studier pd om islandshastarna pa ridskola ar tillrackligt tranade for att springa i
flygande pass. Om héastarna tranas pa en aerob niva av traningsintensitet under hela aret,
och plétsligt ska dka hastigheten och anstrangningsnivan som med sannolikhet
forekommer vid flygande pass, skulle det kunna vara slitsamt for hastarna. Trots att
ridskolehéstarna trénas i en hogre hastighet under flygande pass, varar det vanligtvis inte
under langre strackor. Det kan vara en anledning till varfor dessa ridskolehé&star trots allt
verkar klarar sig utan skador av traningen. Vid tréaning av flygande pass i (Stefansdottir et
al 2014) studie var medelpulsen 98% av héstarnas observerade maxhjartfrekvens och
mjolksyrekoncentrationen var 12 mmol/L och 18 mmol/L under flygande pass. Studien
visade att hastarna utférde ett anaerobt arbete vid tréaning och tavling av flygande pass.
Det bor finnas i atanke att laktat méattes med plasmavarden i (Stefansdottir et al 2014)
studie och inte pa helblodsvérden som i denna studie. Plasmavarden kan visa 30-50%
hdgre varden én helblodsvarden (P6s6, Lampinen & Résenen 1995). Vid forsdken hade
hastarna hade 3 dagars vila innan nasta traningstillfalle. Det forekommer att islandshéstar
i ridskoleverksamhet, tranas i flygande pass flera dagar i strack under en till tva veckor
per termin. Behdver hastarna trana pa en hdg anaerob niva utan att hinna aterhamta sig,
finns det risk for 6veranstrangning och skada (Hinchcliff, Geor & Kaneps 2008).

Studien innehaller for fa hastar och for fa tillfallen for att sakert kunna faststalla vilken
traningsintensitet islandshastar har i ridskoleverksamhet. Tva veckor dr en liten procent
av tva terminer i kontinuerlig traning for hastarna. Forutsatt att dessa hastar befinner sig
pa denna niva av traningsintensitet under hela aret, skulle hastarna mestadels trana sitt
aeroba system med langsamma muskelfibrer i kroppen. En traningsintensitet som kan
diskuteras vara ett hallbart koncept for ridskolehéstarna. De haller sig daremot standigt pa
samma kapacitetsniva och forbattrar inte sin kondition och styrka eftersom det fanns
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ingen signifikant skillnad pa medel- och maxhjartfrekvens under traningstillfallena
jamfort med tavlingstillfallet. Hastarna i denna studie var pa sa satt val forberedda for
tavlingssituationen. Som tidigare namnt, bor det finnas i atanke att hastarna deltog i
grenarna T8 och V5, ett tolt- och/eller fyrgangsprogram, som klassas som en av det lagre
tavlingsgrenarna.

Resultaten i denna studie kan ha paverkats av att klockor pa hjartfrekvensmatare,
armbandsur och tidregistreringen pa kameran inte alltid var synkade. Det hade kunnat bli
fler anvandbara och battre hjartfrekvenskurvor om hjartfrekvensbanden passat hastarnas
kroppsform béttre. Den tjocka pélsen pa islandshastarna hade kunnat rakas bort
noggrannare och anvandningen av saltlosning eller gel 6kats for att elektroderna i
hjartfrekvensmataren skulle fa en battre kontakt med héstens hjartfrekvens.
Hjéartfrekvenskurvor med “’platd” frekvenser eller forlorad kontakt med hjartfrekvensen,
blev forkastade. Eftersom hjartfrekvensen &r beroende av yttre omstandigheter kan
matningarna fatt olika resultat beroende av faktorer som stress och underlag etc.

Forslag till framtida studier &r att géra en mer omfattande studie pa fler hastar,
matningstillfallen och blodprover. Det finns opublicerade studier om flygande pass i
forhallande till anstrangningsniva pa islandshastar. Det skulle vara intressant att jamfora
traningsintensiteten i denna studie med hur hart hastarna anstranger sig under traning av
flygande pass. Hjartfrekvensmétning bor laras ut till ryttare for att oka forstaelsen for
hastens anstrangning vid traning.

Slutsatser och hypotesprdvning

Islandshastar i ridskoleverksamhet har en lag traningsintensitet och &r val forberedda for
de tavlingsgrenar som utfordes i studien.

Hastarna nadde inte mjolksyretroskeln, 4mmol/L, under traningen.

Hypotesen att “histarna kommer att fa en hogre hjartfrekvens pé tavlingstillfillet an vid
ndgot traningstillfdlle” forkastades.

FORFATTARENS TACK

Tack till alla deltagande hippologstudenter och larare pa Wangens riksanlaggning for er
assistans vid praktiska forsok.
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