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an Montéryttarens teknik, styrka och kondition behdver prova en héist i monté s testas héisten i nagot
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enstakajobb pd bananinnandentasutiett

vara god for att vara en tillgang fér hasten under hela montélopp. Oftast gar detta bra och hiisten

loppet. Men hur behdver travhasten tranas for att vara presterar bra, men kan det vara hallbart dver
o 1 e ' . o id Ora sa? Eller finns det da isk for

en bra och hallbar montéh&st? Och 4r det verkligen s O S

histen kan svara negativt pd den nya belast-

att monté sliter mer pa hasten an sulkylopp? ningen som den far?

TEXT: KATARINA OLOFSSON FOTO: PETTER KARLSSON HASTRYGGENS UPPBYGGNAD
Vi tar det fran borjan. Hésten dr egentligen

inte anpassad for att ha ndgon extra vikt pa

< dnkdigsjilvattdustarpaallafyra  ihurhidstenskropp jobbar om dendraren ryggen, utan den dr frimst byggd for att stodja
och ska hélla en normal kurvatur sulky med kusk efter sigi hdgt tempoellerom  och bdraupp de inre organen och det tunga
iryggen. Det gdr bra sé linge du den bir upp en vikt runt 65 kilo pa ryggen, i tarmpaketet. Men tack vare den relativt stela
' bara bir upp din egen vikt, men motsvarande tempo. brostryggen kan vi sitta pa hdstens rygg. De
forestill dig dd att du fr mer vikt Héstens kropp maste balansera sigpd ettan- 18 brostkotor som finns ldngs hédstens rygg
’ pé din rygg och att du fortfarande ska behdlla norlunda sdtt om denrids jimfért med omden  har alla ett varsitt revbenspar kopplat till sig.

samma kurvatur. Dd maste du ha en stark drar en vagn och dérfor bor det vararimligtatt ~ Ovanpdrevbenen, den sd kallade rev-
bukmuskulatur som hjilper till att bevarahall-  hésten trinas pd att bdra upp ryttare ocksa. benshyllan, finns muskulatur och det

Uppsu tte n; t7/' )Q Zn g 1/' S k Z l l n a d ningen. P4 samma sétt blir det en stor skillnad Manga gdnger nir man pratar om att dr den muskulaturen som belastas med
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En viktig del av hdstens skelett dr ryggraden. Bréstryggen
dr den del av ryggraden som har minst rérlighet.
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Hdstens muskulatur finns i upp till fem olika lager pé kroppen. Hdr ses den ytliga muskulaturan. All
den muskulatur som finns ovanfér ryggraden hér till det man kallar fér den dorsala muskelkedjan och
den muskulatur som finns pé hdsten nedanfér ryggraden hér till den ventrala muskelkedjan.

sadel och ryttare nér histen rids. Fran histens
nacke och bak till manken finns ett starkt
ligament som kallas nackbandet. Vid manken
Overgar det starka nackbandet till ett annat
ligament som kallas supraspinalligamentet
och det 16per dnda bak till korset pa histen.
Nackbandet hjdlper till att halla upp héstens
huvud eftersom det skulle bli jobbigt fér hals-
muskulaturen att klara av det pa egen hand.
Nér huvudet sénks hjédlper bada ligamenten till
att hoja héstens rygg.

Utdver dessa tva ligament finns flera liga-
ment bade mellan tornutskotten samt under
kotkroppen som stabiliserar kotorna och
tornutskotten i alla riktningar. Den musku-
latur som finns léngst in mot ryggraden, de
smd multifida musklerna, hjélper ocks till
att stabilisera ryggen. De muskler som finns
langre ut fran ryggraden &r storre och krafti-
gare. Forutom att de ger ett stod for ryggen
dr de ocksd med och ger rérelseriryggen. Om
histen ska kunna béra upp den extra vikt som
ryttaren innebér behdver muskulaturen vara
stark i bade rygg och bal.

BALANS | KROPPEN

Nér histens kropp ror sig sker det med hjélp
avvad man kan kalla en kedjereaktion av
kroppens alla muskler. Man kan dela in his-
tens muskulatur i tva olika kedjor, en dorsal
(6vre) och enventral (undre) del. Den dorsala
muskelkedjan &r den muskulatur som sitter
ovanfor ryggraden (fran hals till landkotor)
och bakom hoften. Tillsammans bildar dessa
muskler histens éverlinje och de dr framfor
allt aktivihéstens rorelse framat, och for att
hoja hédstens huvud och sénka ryggen.

Den ventrala muskelkedjan dr de muskler
som sitter nedanfor ryggraden och framfor
hoften. Hit hor bland annat histens buk-
muskulatur. Den ventrala muskelkedjan
medverkar till att stddja upp, bdja och héja
ryggen, samt att b6jaihoft. For att hidstens
rorelse ska ske pé ett koordinerat sétt behdver
béda muskelkedjorna vara lika starka. Manga
ganger kan nog en travhést som mest dr trdnad
ivagnha en stark 6verlinje, alltsa den dorsala
muskelkedjan, medan den samtidigt kan vara
svagiden ventrala muskelkedjan. Om man ger
en sddan hist nya forutsittningar, som genom
attrida deniett montélopp istéllet for ett
sulkylopp, dr det ldtt att forstd att det belastar
histens kropp pé ett helt annat sétt.

Det dr viktigt att histen kan bibehdlla en god
balans och koordination i sin kropp i det snab-
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Illustrationer: Bringman Illustration & Design ur boken Hastanatomi, Svensk Travsport.

»Det ar viktigt att hasten kan
bibehalla en god balans och
koordination i sin kropp i det snabba
tempo som monté innebar.«

ba tempo som monté innebdr, eftersom det
annars finns en 6kad risk for slitage pa framde-
len om ytterligare vikt ldggs dédr. En hist som
inte dnnu helt 1drt sig att koordinera sin kropp
under ryttare eller som for den delen har en
ryttare som inte &r till hdstens férdel, kommer
sannolikt att fa ett Skat slitage i kroppen.
Dirfor menar jag att det dr viktigt att
ridtréna en travhést som ska tdvlai monté.
Med det menas inte att hdsten ska gd en massa
snabbjobb under sadel for att stdrkas, utan
kanske snarare ridas i balans i lugnare tempon
for att bttre ldra sig att koordinera sin kropp

med ryttare pa ryggen.

ANPASSA UTRUSTNINGEN

En montésadel dr uppbyggd pa ett helt annat
sdtt an en klassisk ridsadel. Montésadeln dr
tillverkad for att vara sé ldtt som mojligt och
fOr att passa en ryttare som stdr upp i mon-
tésits med korta stigldder. Montésadelns an-
ldggningsyta pa histens rygg dr mindre &n frdn
en vanlig ridsadel och pa manga montésadlar
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dr kanalen under
sadeln ocksé ganska
trang. En mindre
anldggningsyta ger
etthogre tryck pd
ryggens muskulatur
och en trang kanal
kan orsaka tryck pa
héstens tornutskott.
Bada faktorerna kan vara utldsande for ryggs-
marta hos hdsten.

I tavlingsmomentet dr det sd klart viktigt att
habra utrustning for det indamalet och ofta
rider ryttarna d4 med en mycket l4tt sadel.

En sadel som helt eller delvis saknar en bom.
Vanligt dr att man paddar upp ordentligt under
sadeln med flera olika typer av paddar, bade
for att sadeln ska ligga stabilt och for att sprida
trycket pa hédstens rygg.

Nér hésten trdnas under sadel rekommen-
deras ddremot att man har en montésadel av
trdningstyp, med stoppade bossor och helbom
isadeln samt att man till och med kan variera
med en vél anpassad ridsadel.

En hést som inte har en elastisk och avslapp-
nad rygg har svart att fa ett stort och vigvin-
nande steg, eftersom ryggen maste stretchas
ut nédr histen ska sdtta under sig ett bakben
langt under kroppen.

S4, utrustningen dr ocksa av storsta vikt att
ténka pa for histen, for att det ska fungera 6ver tid.

Om hidsten ridtrédnas bor man alltsa séker-

stdlla att den sadel man anvénder pd hidsten
verkligen passar for individen, for att tréning-
en ska utveckla hésten.

RYTTAREN AR VIKTIG

Bland ridhdstar som har ryggproblem stér
sadel och ryttare tillsammans for de flestaav
uppkomna smiértor och problem som histen
far. Det dr vanligt att ryttaren sitter snett Sver
hésten samt att ryttaren »glider runt«isadeln
och skapar obalans for histen. Det dr ocksd re-
lativt vanligt att en ryttare kan ha asymmetrier
isin egen kropp som histen kompenserar for.
Attryttaren helt enkelt inte rider tillrdckligt
bra kan ocksa vara en orsak till histens rygg-
problem. Allt detta dr sd klart viktigt att tinka

panir det gédller ridningen av travhésten ocksa.

Ta gérna hjilp av en annan ridkunnig person
som kan hjilpa till att instruera nér det géller
sits och balans. Filma girna hur det ser ut nér
durider, det dr nyttigt att fi en bild avden
kinsla du har ndr durider. Da dr det ocksa ltt
att befésta det som fungerar bra och jobba
vidare med det som kan utvecklas.

Justimontén dr det ocksa véldigt viktigt att
ryttaren kan bibehalla sin balans 6ver hidsten i
helaloppet for att inte bli en belastning for hés-
ten. Detkrédver bade god kondition och styrka
utover ridkunnigheten. Dérfor dr det viktigt for
aktiva montéryttare att rida mycket och gérna
ménga olika hdstar, samt att trina bdde kondi-
tion och styrka utdver ridtréningen.
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Starkande ridovningar

Exempel pa ridévningar som bidrar till att starka upp
bland annat hastens bukmuskulatur, som kan ge battre
balans mellan évre och undre muskelkedjan.

TEXT: KATARINA OLOFSSON  FOTO: PETTER KARLSSON

xempel pa ridévningar som bidrar

till att stdrka upp bland annat
— histens bukmuskulatur, som kan ge
bittre balans mellan 6vre och undre
muskelkedjan.

RIDA UT
Attridautiskogoch natur och lata hédsten
skritta pa lang tygel dr en enkel med nyttig 6v-
ning. Det dr viktigt att 14ta histen f4 stricka ut
sin hals och lata den skritta pai ett gott tempo.
Genom att 14ta histen gd i terréng far den
lyfta hdgre pa sina ben och den sdnker ofta sitt
huvud f6r att finna god balans och for att se sig
for. Att rida 6ver bommar dr ett annat effektivt
sdtt att fd hdstenatt lyfta sina ben hogre.

KLATTRA

Att kldttra dr en 6vning som ofta gor gott
for hdstarna. Bade att kldttra uppfor och
nedfor. Uppfor far histen jobba bade med

bukmuskulaturen nir den for sina bakben
framat i ett nytt steg samt att den f jobba
med péskjutet i bakdelen och ryggen nédr den
behover trycka ifran for att flytta sin kropp
uppfor.

Nedfor far histen en annan typ av styrke-
traning, ndr musklerna fa jobba under tiden de
stricks ut, sa kallad excentrisk trdning. Det dr
en nyttig form av styrketrdning som aktiverar
béde fram- och bakdelen.

| FORM

Attridahisten i form,ibade skritt och trav ar
en 6vning som 16sgor och ger hdsten bittre
balans i kroppen. Ténk pd att inte anvinda
inspanningstyglar och liknande for att dra ner
hésten i en viss form. Det far oftast motsatt
effektikroppen. Formen kommer genom att
hésten orkar sitta under sig bakbenen som
kréver god balstyrka och ddrmed fordndrar
sin 6verlinje. Rid gdrna ut pa vdgar och anvind

naturen som tréningsplats. Det ér béttre dn att
hamna pd en volt pa en ridbana lite for linge.

RYGGA

Rygga, alltsd att backa histen, dr en superbra
6vning. En hist ska kunna backa lika fort som
den kan skritta framat. Vissa héstar har svart
for att rygga, men vél utférd dr det en nyttig
6vning. Om du tittar pa en hést fran sidan
som ryggar sd kommer du snart att forsta

att bukmuskulaturen aktiveras vil. Hésten
hojer ryggen och vinklar in korset under sig i
Ovningen.

SKRITTJOBB

Smidighetsdvningar i skritt ddr hdsten far ga
ienldgre form med huvud och hals. Forma
hésten runt en tdnkt slalombana i skogen, eller
sdtt upp markeringar pa en ridbana. Om his-
ten far gdienlag form och ocksé b&ja kroppen
isidled aktiveras en stor del av den ventrala
muskelkedjan, plus att hdstens
balans trdnas upp eftersom den
far balansera om sig for att gora
svingar at hoger respektive vin-
ster upprepade génger.

OVERGANGAR
Overgangar, alltsé att trava och
bryta av till skritt i nagra steg och
sedan komma tillbaka till travigen,
eller om histen har kommit léngre
isin skolning s kan man jobba
fran trav direkt till halt och sedan
igngigen. Givetvis gar det att
variera 6vningarna pa manga olika
sdtt mellan trav, skritt och halt.
Overgéngar r jobbigare 4n vad
man kan tro for det kridver god
samling och det blir excentrisk
traning nér hdsten snabbt bromsar
upp sitt steg.
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1 HALSSTRETCH

I den hidr aktiva stretchen &r det tacksamt att
anvinda en morot. Hastar med stor aptit kan
gOra en bdttre stretch om det bjuds nagot som
gor dem lagom motiverade, som nagra stran
ho. Hér aktiveras muskulaturen pa den sida
som bdjer halsen och muskulatur pd motsatt
sida stretchas ut.

Teknik: Anvind négot som kan locka hésten
att boja pa halsen. Sitt gobiten ganska nédra
mulen déir hdsten dr fran borjan och for sakta
handen mot armbégsspetsen.

Att ténka pa: GOr 6vningen sakta och hall
girna kvar histen i den béjda positionen ett
antal sekunder.

2 HALS OCH RYGGSTRETCH SIDA

Hir aktiveras forutom halsens muskulatur,
dven brostryggens och bukens muskulatur.
Teknik: Gor pé liknande sédtt som vid hals-
stretchen, men nu for du istéllet gobiten dnda
bak mot hoftbensknolen pa histen. Om histen
vill flytta ut sin bakdel f6r att underlétta f6r
sig, kan stretchen goras mot en vigg alter-
nativt att en medhjilpare stttar upp ldtt pa
motsatt sidas hoft.

Att ténka pa: GOr den hér 6vningen lang-
samt. De stabiliserande musklerna som finns
ndrmast héstens ryggkotpelare aktiveras nir
rorelserna utfors i lugnt tempo. Darfor kan det
hér bli en bra 6vning for att &ven tridna dessa
muskler och inte bara i stretchande syfte.

3 HALS OCH RYGGSTRETCH NEDAT
Har aktiveras balens muskulatur och stretchen
sker i muskulatur och ligament i halsens och
ryggens overlinje.

Teknik: Anvénd en godbit dven hér for att
motivera hésten. Locka med histens mule
ner mot marken och for den sedan bakat mot
framhovarna. Ar hiisten mycket rorlig kan du
fortsdtta en bit in mellan frambenen.

Att tinka pa: Ibland kan det varabra att haen
morotivarje hand for att inte tappa intresset
hos histen om du behéver byta hand nér den
kommer ner mot marken, mellan frambenen.
Aven det hiir blir en bra »sit-up« trining for
hésten, for att stirka sin balmuskulatur. Gor
den langsamt och upprepa gérna.
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Hur kan man trana och forbereda hasten pa basta
satt for att ge den basta tankbara forutsattningar
att bade halla och prestera bra under sadeln? S3
har sager Sofia Adolfsson och Sofia Aronsson,
med stor erfarenhet av monté.

TEXT: KATARINA OLOFSSON  FOTO: PETTER KARLSSON OCH KANAL 75

Vilka typer av travhistar tycker du dr
limpliga som montéhéstar?

Forst och framst vill jagha en hést som rér sig
med mycket schwungi steget och har en ldtt
trav. Dd upplever jag att de kan béra upp en
ryttare pa ett bra sétt. Histen ska ha en god hall-
ning av kroppen som gor att den blir en stabil
och bra hést. Det &r inte fullt sa viktigt med stor-
leken pa hdsten, men givetvis dr det oftast ingen
férdel om den dr avden mindre modellen. Det
ska se enkelt ut ndr hdsten ror sig, helt enkelt, d&
brukar det fungera brai monté ocksa.

Jaghar hallit pA med sd mycket monté nu s jag
vet att detinte stimmer att histen maste varaen
viss storlek, ha vissa vinklar och sa. Det viktigaste

dr hur hdsten ror sigoch hur den bir upp ryttaren.
Det giller for alla travhistraser, skulle jag séga.
Histen mdste kunna lyfta frambenen or-
dentligt. Rulliga och stampiga héstar fungerar
mindre bra. Men, jag tycker ocksd att man
maste prova hésten i monté for att helt sdkert
vetaom den fungerar eller inte. Det kan man
inte veta med sékerhet innan. Sedan kan man
juprova néstan vilka héstar som helst, men ju

svarare hidst du har, desto mer krévs avryttaren.

I Frankrike dr det samma prispengar i monté
som i sulkyloppen, vilket gor att man testar fler
héstar under sadel, och littare kan avgora vilka
histar som passar for det eller inte.

Hur forbereder du en blivande montéhist?

-0Orberedd Tor monte

De maste forst och framst vara ridna innan si
att man vet hur de fungerar under sadel. Oftast
fungerar en bra travhést &ven bra i monté och
histen kan ménga ganger ga ut och gora ett bra
lopp redanisitt férsta montélopp. Men jag tror
attdet dr bra att histen rids en del fo6r att trdna
paatt bdraupp enryttare. Den behover inte ga
sa mycket snabbjobb under sadel, utan snarare
ridas lite mellan jobben.

Det dr sa klart olika fran hist till hdst, men en
starthést i full tdvlingskondition &r viktigast att
ridain ochridalugnt med for att férbereda den
sa att den kan béra upp sin ryttare ordentligt.
Det dr viktigare att hdsten blir bra grundriden
dnatt bara rida en massa snabbjobb pé den.
Aven om histen #r véltrénad for vagn far den
triningsvdrk om man sitter sig upp och rider
fort, utan att den &r vil forberedd.

Upplever du att en montéhast far ett 6kat
slitage jaimfort med en sulkyhist?

Nej, egentligen inte. En hdst som ar vl forbe-
redd, alltsa att hdsten orkar bdra upp ryttaren
pé ett bra sitt, tror jag klarar av montén bittre.
Enhist som inte dr riden sd mycket innan en
montéstart kan ha svirt att hantera den nya
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belastningen och da dr det risk for 6kat slitage.
Det dr s individuellt ocksd, man maste se hur
varje hist fungerar och utgé ifran det.

Nej, inte om hésten dr vl férberedd. Det som
sliter dr farten, att det gar fort i loppen. Om
jag fick 6nska skulle det vara béttre om det
fanns milebanor istéllet, det 4r mycket béttre
for histarna nér det inte blir sa tvdra svéngar.
Det r tdvlingsmomentet som sadant som kan
blir tufft, med snabba lopp och hérda banor,
men jag har inte upplevt att jag har dkat slitage
pa en montéhdst jAmfort med en som tévlar
isulky. Givetvis ska man inte starta dem for
tdtt, vilket kan slita pd dem.

Vad dr det viktigaste for att vara
en bra montéryttare?

Det dr viktigt att ryttaren hittar ritt teknik sa
att det gar att vara stark. FOr att ryttaren ska
kunna sittaien bra sits ochiritt balans dver
histen behover stigbygelslingden anpassas
efter hur stark just den ryttaren ir. Aven om
det dr 65 kilo som finns pa hédsten spelar det
stor roll hur de 65 kilona fordelas Gver hésten.
Det blir igen fordel f6r hiisten om ryttaren
hénger 6ver histen for 1dngt fram. En stark
ryttare med bra teknik dr ocksé beroende av
mycket bdlstyrka.

Det finns tva viktiga delar, hur man sitter i
sadeln och att man har en bra taktik. Om rytta-
ren har en perfekt sits men saknar lopptaktik
och kinsla, blir det ju inte bra i alla fall. Nér det
giller en bra sits sa handlar det om att habra
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balans 6ver histen och en fin och kénslig hand.
Stigldderldngden 4r inte det viktigaste, utan
denbehéver passa din ridstil och styrka.

Det dr ocksd viktigt att kunna sadla hédsten
ritt, for att pa det séttet ge hidsten bra forut-
sdttningar. Ett tips dr att kolla hur de bésta
gOr och ldra avdem! Tidnk ocksa pa att det dr
viktigt att tréna mycket och rida mycket for att
utvecklas.

Vad ir ditt bista tips for att faen
hallbar montéhist?

Montéhidsten och travhésten trianar ganska
lika nér det géller snabbjobben, som helst bor
gOras for vagn. Men inslag av ridning mellan
snabbjobb &r bra fér en montéhdst for att
stdrka upp bérigheten. Det dr ocksa viktigt att
kédnna efter hur montéhésten tar ett lopp. Man
bor inte starta dem for tétt for att de ska hinna
aterhdmta sig bra.

For mig 4r en montéhist eller sulkyhést samma
sak ndr det géller traningen. Viktigt att ténka
padratt en héstifull startkondition sdllan be-
héver trina lika tufft som en hist som behover
komma upp i form. Vaga ldtta pa tréningen och
jobba mer med att hélla dem friska och fréscha
ikroppen. Kolla upp héstarna regelbundet
foratt veta att de dr frascha infor kommande
starter. Rid inga snabbjobb for sadel, utan ta det
ivagn. Ddremot dr det bra att rida montéhésten
iannan ridning for att jobba med den muskula-
tur som de behdver for att bdra upp enryttare.
Tévla pa brabanor med bra underlag dr ocksd
viktigt, som sagt, det &r farten som sliter.

OM SOFIA ADOLFSSON

Sofia Adolfsson, 25 ar. Montéryttare
och kusk med Orebro som hemmabana.
Tog montélicens 2009 och &r nu en av
Sveriges framsta montéryttare. Har

en bakgrund som bade dressyr- och
hoppryttare.

OM SOFIA ARONSSON

Sofia Aronsson, 32 ar. A-tranare sedan
ett antal ar tillbaka med Axevalla som
hemmabana. Har en lang bakgrund fran
den franska travsporten och har ocksa
lart sig montésporten av fransmannen.





