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ABSTRACT

A comparison of the equine riders’ heartrate during competition and training.

Sweden is the third biggest country in the world today when it comes to the population
of Icelandic horses. There are mainly two kinds of competitions where anyone can
participate. The only demand is a membership in an Icelandic horse association which
makes competitions in general easy accessed.

There are only very few studies regarding the exercise levels for leisure riders. An
ordinary Icelandic horse competition consists of one preliminary round per class
followed by finals. Therefore, it can be quite a physical challenge for the rider to
participate. The aim of this study was to find out if there actually are any physiological
differences between the exercise level that the rider is being exposed to during
competition and training. The question was if competing affect the heartrate of the rider
differently than the training towards the competition. The hypothesis of this study was
that because of different elements the heartrate was to be higher during competition than
during training.

Four Icelandic horse riders was equipped with a Polar heartrate monitor during two
ridden exercise tests and two competitions in an indoor arena. The result showed no
significant difference (p <0,14) between the heart rate of the rider measured during
competition than during training. Walk was the only gait out of four that showed
significantly higher HR during competition 150+SE than during training 122+SE.

The conclusion according to this study was that the exercise level of the rider does not
differ between competition and training but the need of further studies in the matter are
substantial.

Key words: Heartrate, Icelandic Horse, physical activity.

INTRODUKTION

Sverige ar idag den tredje storsta islandshastnationen i vérlden med cirka 30,000
registrerade islandshéstar efter Tyskland och Island. Islandshésten ar en gangartshast
med fyra till fem olika gangarter. Forutom skritt, trav och galopp finns gangarten tolt
och hos vissa individer flygande pass.

Inom islandshastsporten kan man delta i olika tavlingsformer dér, sport och
Gadingakeppni &r storst. Varje ar arrangeras ett hundratal tdvlingar i varierande storlek
och niva pa landets drygt 60 lokala klubbar. For att anméla sig till en tavling kréavs ett
medlemskap i svenska islandshastférbundet (SIF) och en tavlingslicens som kops via
forbundet. Det som skiljer Gedingakeppni fran sport dr att forutom géngarternas kvalité
bedéms aven vilja/spirit, form under ryttare och paskjut/tempo (SIF 2018). Sport och
Gadingakeppni ér 1 det enda format det gar att tdvla pa hogre nivd. Bada tavlingsformer
bestar av olika grenar av gangartsridning. Grenarna borjar alltid med en
uttagningsomgang dar tio deltagare med hdgst poang gar till A- och B-final. Denna
utformning gor att det kan vara bade fysiskt och psykiskt kravande for ryttare att delta.
Speciellt kravande kan det bli om ekipaget startar i flera olika grenar och gar till final i
flera av dessa.

Enligt tavlingsreglementet (FEIF 2018) maste en islandshést som ska tavlas vara val
rustad for uppgiften och i lampligt skick. Det star dock ingenting om ryttarens fysiska
skick mer &n att paverkan av alkohol och droger inte &r tillatet.
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Syfte

Det finns i dagslaget inga studier pa huruvida islandshéastryttares hjartfrekvens skiljer sig
mellan tavling och traning. Det gor det svart att veta om ryttare genom sin traning ar
forberedd for de tavlingsmoment som ingar. Det var darfor syftet med denna pilotstudie.

Fragestallning

Paverkas ryttarens hjartfrekvens olika av att rida pa tavling an traning?

Hypotes

Hypotesen var att det pa grund av olika faktorer som till exempel nervositet och langre
gangartsmoment ar mer fysiskt anstrangande for ryttaren att rida pa en tavling an det ar
att trana infor den.

TEORIAVSNITT

Hjartat

Det ménskliga hjartat ar en konformad pumpmuskel i ungefarlig storlek av en knytnave
och vager pa en vuxen manniska cirka 300g (Whitaker 2010). Hjartfrekvens (HR) avser
det antal slag som hjartat slar per minut. I hjartat finns sa kallade pacemakerceller som
kan &ndra sin spontana elektriska spanning over sitt cellmembran vilket leder till att
hjartmuskeln kontraherar i en viss frekvens (Sjaastad, Hove & Sand 2010). HR varierar
fran individ till individ men ligger normalt mellan 60 till 80 slag per minut i vila. Om
individen ar valdigt valtranad kan HR ga sa lagt som till 28 slag per minut (Kenney,
Wilmore & Costill 2015). Vid fysisk anstrangning behdver musklerna mer syre vilket
gor att hjartat behéver pumpa runt och syresétta mer blod an i viloldge och darfor 6kar
HR.

Det maximala antalet slag hjartat kan sla pa en minut kallas for max HR. Max HR hos
manniskor beror delvis pa arv och sjunker med aldern. For att ta reda pa exakt maximal
HR hos en individ maste ett maxHRtest utforas. Dar okas arbetsintensiteten tills den
maximala kapaciteten ar uppnadd. Det gar aven att ungefarligt rakna ut den forvantade
max HR genom formeln 208-(0,7xalder) (Kenney, Wilmore & Costill 2015).

Traning

Enligt folkhalsomyndigheten (2011) syftar fysisk aktivitet pa all rorelse dar muskler i
rorelseapparaten anvénds och som medfér en 6kad energiférbrukning.

Vuxna rads vara fysiskt aktiva med mattlig intensitet minst 150 minuter per vecka eller
minst 75 minuter per vecka om traningsintensiteten istallet raknas som hdg. Till mattlig
intensitet raknas aktiviteter dar belastningen &ar kring 64—76% av max HR. HOg
traningsintensitet ar aktiviteter dar andning och puls 6kar avsevart och med en
belastning kring 77-95% av max HR. (Garber et al. 2011 se Jansson, Hagstrémer &
Anderssen 2016)

Genom att méata den maximala syreupptagningsférmagan (VO.Max) fas information om
den personliga formagan till fysisk prestation. Testerna utfors genom att under hard
fysisk anstrangning andas i en Vo2-mask som mater volym och gasmangd i in-och
utandningsluft (Taylor, Buskirk & Henschel 1955).

I en studie av Meyers & Sterling (2000) ingick 24 stycken kvinnliga tavlingsryttare i



aldrarna 18 till 25 ar som fick genomga ett maxtest pa lopband for att avlasa max HR
och VO:Max. Resultaten visade att ryttarna lag i niva gallande anaerobisk kapacitet och
aerobisk uthallighet med genomsnittet for unga kvinnor utom tavlan, som fastslagits i
studier av Pollock, Schmidt & Jackson (1980), Squires & Bove (1984) samt Froesoe &
Houston (1987). Ryttarnas resultat for VO.Max 33+SE ldg i nivd med rodeoryttare
39+SE men daremot langt under genomsnittet i jamforelse med tavlande distanslopare
67+SE, gymnaster 43£SE och basketbollspelare 47+SE. Meyers & Sterling (2000)
skriver vidare i sin studie att ryttare behdver komplettera sin ridtraning med aeroba och
anaeroba traningsrutiner for att bli hallbara ryttare.

| en studie av Satter (2015) undersoktes ryttares anstrangningsniva utefter ett
standardiserat ridpass dar arbetsdelen bestod av trav- och galoppintervaller. Tre ryttare
utrustade med pulsband red tva islandshastar vardera under sex olika tillfallen per hast.
Resultatet visade att efter den sista galoppintervallen uppmattes ryttarnas HR till 171+4,
vilket var en signifikant skillnad mot den HR som uppmattes i skritt (98+4), i borjan pa
ridpassen.

Stress

Stress ar ett begrepp som inkluderar en vid variation av symtom och orsaker. Ett
stresspaslag innebdr att kroppen gar in i ett "fly eller fakta”- tillstand. Nervositet i
samband med prestation yttrar sig som ett stresspaslag i kroppen.

Det autonoma nervsystemet i hjarnan delas in i tva delar, det sympatiska- och
parasympatiska nervsystemet. Sympatiska systemet dkar utséndringen av hormonerna
noradrenalin, adrenalin och kortisol i binjuren vid ett stresspaslag. Hormonutsondringen
leder till att HR, blodsocker och blodtryck ékar. Aven blodcirkulationen till muskler
Okar medan blodcirkulationen till mindre viktiga funktioner som matsmaéltning minskar.
For att tillgodose det 6kade behovet av syreséttning vidgas luftroren. Parasympatiska
systemet kallas ibland rest and digest” och har motsatt funktion till det sympatiska
systemet. (Ljung & Friberg 2004)

Stresspaslag kan i korta perioder fa positiv inverkan pa prestationer genom okad
uthallighet och fokus (Ivancevich, Matteson & Preston 1982) eftersom kroppen till foljd
av hormonpaslag bland annat syreséatter och cirkulerar mer blod till vitala delar och
funktioner i kroppen (Goodheart, Clopton & Robert-McComb 2000). Nar
stressperioderna blir langre och inte efterféljs av vila far stressen mer akuta foljder sa
som hjart- och karlsjukdomar, kronisk trétthet och diabetes (Iwarson 2002). Hur lang en
period med stress kan vara innan den far negativa konsekvenser skiljer sig fran individ
till individ.

Huruvida en person tolkar stresspaslaget som positivt eller negativt (nervos eller laddad)
har att géra med hur personen kan hantera stressen (lvancevich, Matteson & Preston
1982). En person som har stora prestationskrav pa sig sjalv och som jamfor sina egna
prestationer med andras betecknas ha ett "Typ A” beteende (Strube 1989; Ivancevich,
Matteson & Preston 1982). Personer i den hdr kategorin ar tavlingsinriktade, har ofta
brattom och reagerar pa stress genom att bli aggressiva eller lattirriterade pa saker som
inte gar att paverka (Friedman & Rosenman 1974).

Nervositet

Jones & Hanton (2001) skriver i sin studie om hur méanniskor i tdvlingssammanhang
tolkar sin nervositet. Matningar gjordes med hjélp av testet “Competitive State Anxiety
Inventory-2"(CSAI-2). CSAI-2 &r ett frageformular som mater kroppslig- och
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psykologisk nervositet samt sjalvfortroende i samband med prestation. Om personen inte
upplevde sig ha kontroll dver situationen och sin prestation var chansen storre att
nervositeten tolkades som negativ och férsvagande. En studie av Keeling, Jonare &
Lanneborn (2009) visar hur information som inte gar att paverka kan tolkas. | studien
ingick 37 ryttare utrustade med pulsband och 27 ridskolehéstar. Deltagarna tilldelades en
hést som de inte k&nde sedan tidigare. | forsoken skulle hasten ledas och ridas fram och
tillbaka i skritt pa en utmatt stracka i ett ridhus. Efter tre strackor fick ryttaren
information om att ett paraply skulle fallas upp under den fjarde strackan. Efter att
informationen mottagits 6kade hjartfrekvensen signifikant hos alla ryttare (p <0,05).

Flera studier visar dven pa att sjalvfortroende kan spela en viktig roll i hur nervositet
tolkas i prestationssammanhang (Jones & Hanton 2001; Chapman et al. 1997). Hanton,
Mellalieu & Hall (2004) menar att personer som utdvar sin idrott pa medel- eller elitniva
oftare tolkar nervositet som gynnsam pa grund av béttre sjalvfortroende och béttre
forberedelse infor prestationer.

MATERIAL OCH METODER

Genomfdrande

Deltagarna i studien var fyra erfarna ryttare med medelaldern 22,25 ar. De fyra
islandshastar som anvandes var mellan fem och nio ar. Ryttarna red utrustade med Polar
M450 eller M460 pulsklockor och tillhérande pulsband vid fyra olika tillfallen. Varje
ekipage mattes under tva olika tavlingstillfallen inom sport med tva veckors mellanrum
mellan varje tavling. I anslutning till bada tavlingar genomfordes dven tva méatningar av
traningstillfallen. Traning- och tavlingsmatningarna utfordes i ridhus med matten 60x30.
Ekipagen var lika pa alla traning- och tavlingstillfallen.

Alla ryttare hade kontinuerligt och under en langre period trdnat sin hast. Ingen av
ryttarna tranade sin fysiska formaga pa annat satt an ridning. Alla hastar var vana vid
underlaget och miljon i ridhuset.

Under matningarna av traningstillfallen red ekipagen en och en i ridhuset. Tréningen
borjade med tio minuter uppvarmning. Uppvarmningen delades upp i skritt-fem minuter,
trav-tva minuter och télt-tre minuter pa olika fria ridvagar éver hela ridhuset. Efter
uppvarmningen évergick ekipaget till det program som skulle utforas pa det
efterfoljande tavlingstillfallet. Varje gangart reds i ett varv pa fyrkantsparet forutom
skritt som reds i ett halvt varv. Bada traningstillfallen var upplagda pa samma sétt.

Uppvarmningen innan tavlingsstarterna fick utforas utomhus pa grund av platsbrist men
sag i Ovrigt likadan ut som pa traningsmatningarna. Underlaget utomhus under bada
tavlingar bestod av packad sno och is. Tre av fyra ekipage tavlade i ett fyrgangsprogram
och ett ekipage red ett femgangsprogram. Bada programmen rids med fast gangartsféljd
och pa en speakers kommando. Det ar upp till fem ekipage pa banan samtidigt.
Gangartsfoljden ar tolt, trav, skritt och galopp (SIF 2017a). Varje gangart utfors under
en utsatt tid beroende pa hur manga ekipage som ar pa banan samtidigt (se tabell 1).
Femgangsprogrammet rids med fast gangartsfoljd efter en speakers kommando och med
upp till fem ekipage pa banan samtidigt.

Tabell 1. Tid i sekunder for hur lange varje gangart utfors beroende av antal ryttare pa banan. (SIF 2017b)



Gangart 1-3 Ryttare 4 Ryttare 5 Ryttare

Tolt 70 75 85
Trav 70 75 85
Skritt 85 90 95
Galopp 60 65 70

Alla tillfallen filmades med kamera pa en Iphone 6. Hjartfrekvensdatan (HRd) jamfordes
med filmerna for att veta vilken gangart ekipaget befann sig i vid vilken tidpunkt och
hur lange gangarten pagick.

Databearbetning

HRd som samlades in fran ryttarna via pulsband lagrades i Polars egen programvara
(Polar Flow 2019). Materialet exporterades sedan till Microsoft Excel (2016) for att
sorteras och analyseras. Sorteringen gjordes utefter varje ryttare, vilket pass som utforts
samt gangart. Medelvardet av HR raknades ut i Excel genom formeln "medel”. For att ta
reda pa om det fanns nagon signifikant skillnad mellan HR vid traningsmatning jamfort
med tévlingsmétning genomfordes “T-test” i Excel. Ytterligare analyser gjordes dérefter
aven i SAS (version 9.4, SAS Institute Inc., Cary, NC, USA). Resultaten fran SAS
angavs som least square means +* standardfel. Skillnader ansags vara statistiskt
signifikanta vid p <0,05. Tendens till signifikans ansags vara vid p <0,1.

RESULTAT

Varken traning- eller tavlingstillfalle visade nagon signifikant skillnad pa ryttarnas HR,
da den generella effekten var p <0,14. Gangarterna t6lt, trav och galopp uppvisade ingen
signifikant skillnad oavsett matningstillféalle (se tabell 2). HR for skritt visade sig vara
signifikant hogre pa tavling jamfort med traning (p <0,0021) och det skiljde ungefar 32
slag per minut mellan de tva hogsta HR som mattes i skritt under tavling respektive
traning.

Tabell 2. Ryttarnas sammanlagda HR (LSmeans) for varje gangart och tillfalle.
2 b Olika bokstaver pa samma rad visar varden som ar signifikanta. (p <0,05)

Gangart Tavling Tréning
Skritt 150+22 122+3b
Trav 153+13 142+18
Tolt 13319 120+26
Galopp 161+15 144421
Totalt 152+7 132+10

Ryttarnas hogst uppmétta HR under forsdken var 191 slag per minut med en
variationsbredd fran 178 till 191 slag per minut. Pa traning och tavling i gangarten trav
fanns en differens pa 97 slag per minut mellan hogst- och lagst uppmatta HR. Trav hade
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den hogsta HR variationen och den minsta variationen aterfanns i skritt, dar det skiljde
80 slag per minut.

Ryttarnas ungefarliga maxpuls raknades ut genom formeln 208-(0,7xalder). Beraknat pa
ryttarnas gemensamma medelalder 22,25 ar blev deras maxpuls i genomsnitt 192 slag
per minut.

DISKUSSION
Anstréangningsniva och HR

I den hér studien lag ryttarnas HR i genomsnitt pa 132 slag per minut vid traning, 152
slag per minut vid tavling och en ungefarlig maxpuls pa 192 slag per minut. Det &r
liknande det Meyers & Sterling (2000) har sett i sin studie dar ryttarna hade en maxpuls
pa ett genomsnitt av 194+9,2 slag per minut. Det HR som var hogst uppmatt under
arbete (181+3) i studien av Satter (2015) var dock lagre &n i denna studie. Det kan bero
pa att ridtestet som anvandes bestod av ett upplagg med intervaller, halt och
nedvarvning. Det skiljer sig fran den har studien vars matningstillfallen inte hade nagra
pauser, ett mer l6pande gangartsprogram samt att tva av matningarna utfordes under
prestation vilket kan ha bidragit till att ryttarnas HR Okat.

En hjartfrekvens pa 64-76% av max HR minst 150 minuter per vecka raknas som
mattlig traningsintensitet (Garber et al. 2011 se Jansson, Hagstromer & Anderssen
2016). Det innebér att en traningseffekt skulle uppnas for ryttarna i denna studie om HR
omkring 122 till 145 slag per minut uppmattes i mer an 30 minuter under varje ridpass.
Upplagget for matningstillfallena gor daremot att det blir relativt svart att bevara hogre
HR under den tid som kravs for att astadkomma en traningseffekt, eftersom ridpassen
var baserade pa korta tavlingsmoment under bade tavling- och traningstillfallen. Detta
trots att ryttarnas HR mestadels uppnar 64—76% av maxHR under forsoken.

I den hér studien utférdes alla méatningstillfallen i en miljé dar medverkande ryttare och
héstar var vana vid omgivningen. | normala fall krévs ofta ett miljoombyte for att
ekipage ska kunna delta i en tavling. Det kan vara en bidragande del till att ingen
signifikant skillnad mellan ryttarnas HR pa traning jamfort med tavling kunde ses.
Ytterligare en bidragande del kan ha varit att det fanns omstandigheter i forsoken som
inte var paverkningsbara. Exempelvis sa utfordes inte en korrekt tidtagning under
tavlingstillfallena. Ekipagen red darfor langre i de olika gangarterna jamfort med
méatningarna under traning. Vad detta har haft for effekt pa resultatet ar svart att siga
men de langre gangartssekvenserna kan ha inneburit en stérre anstrangningsgrad for
ryttarna &n om tidtagningen varit korrekt.

Nervositet

Den enda gangarten i den har studien som hade signifikant hogre HR pa tavling (150+2)
jamfort med traning (122+3) var skritt. HR var hogre an i studien av Séatter (2015) dar
ryttarna hade ett genomsnittligt HR pa 98+4 i skritt. Varfor det skiljer sig at i de bada
studierna kan delvis bero pa att skrittmomentet i studien av Satter var placerad i bérjan
av ridpasset nar ryttarna precis suttit upp pa hasten. I denna studie utfordes istéllet
skrittmomentet i slutet av ridpasset nar ryttarna redan utfort bade tolt och trav vilket kan
ha bidragit till det hdgre genomsnittet av HR.



Det gar att spekulera kring varfor skritt ar den enda gangarten som skiljer sig signifikant
mellan tavling och traning. En anledning kan vara att ryttarnas HR paverkas mer av
eventuell nervositet eftersom gangarten i sig inte kraver lika mycket fysisk anstrangning
som Ovriga gangarter. For att fa en bra skritt krdvs det att ryttaren ar avslappnad, vilket
ger ryttaren tid att vara mer psykiskt narvarande.

Manga studier (Jones & Hanton 2001; Keeling, Jonare & Lanneborn 2009; Chapman et
al. 1997; Hanton, Mellalieu & Hall 2004) visar att hur en person hanterar stress och
nervositet kan ha en stor paverkan pa prestation. | den hér studien gjordes inga andra
maétningar an med pulsband. Darfor ar det omdojligt att veta om ryttarnas kénsla infor sin
prestation skiljde sig mellan tréanings- och tavlingstillféllena.

Den har studiens matningar begransades till enbart HR. I en framtida studie hade det
varit intressant att dven utfora matningar pa psykologiska faktorer som nervositet. Jones
& Hanton (2001) skriver i sin studie om hur ménniskor i tdvlingssammanhang tolkar sin
nervositet. Studien utfordes med hjalp av ett test som heter "Competitive State Anxiety
Inventory-2” (CSAI-2). Testet ar ett frageformular som ska mata kroppslig- och
psykologisk nervositet samt sjalvfortroende i samband med prestation. Testet finns
ocksa i en reviderad version (CSAI-2R) och 6versatt till flera olika sprak. CSAI-2R
bestar av 17 olika pastaenden som graderas pa en skala fran ett-"inte alls” till fyra-
"valdigt mycket”. Pastaendena i testet omfattar fysisk- och psykisk nervositet samt
sjalvfortroende i samband med en tavlingsprestation (Martinent et al.2010). Ett sadant
test hade kunnat vara ett komplement till den har och framtida studier for att fa en mer
detaljerad bild av ryttarnas anstrangning.

Forbattringsforslag och framtida studier

Pa grund av kontaktproblem med pulsbandens sensorer mot ryttarna uteslots HRd fran
sex av totalt sexton matningstillfallen da denna data var ofullstandig och i vissa fall
olaslig. Hade studien gjorts om sa skulle eventuellt mer noggranna forberedelser kunnat
motverka forlusten av pulsbandens kontakt mot ryttarna. Kontaktproblemen leder till att
resultatet i den har studien baseras pa ett begransat underlag.

| studien av Meyers & Sterling (2000) deltog 24 ryttare i aldrarna 18—25 ar. Det ger en
betydligt stérre spridning an i den har studien dven om alderskategorin ar ungefar
densamma. | en framtida studie bor ett storre antal forsok utfoéras med fler ekipage for att
fa ett mer detaljerat resultat med storre spridning. Aven om dmnet ar ytterst relevant att
utforska vidare sa skulle studiens upplagg behdva utvecklas for att vara praktiskt
genomfdrbart med fler ekipage och forsok. I en stérre studie skulle till exempel
tidtagarur underlatta vidare bearbetning av insamlat material. Det kan vara en intressant
aspekt att veta mer exakt hur lang tid varje tillfalle och gangart utfors. Detta for att sedan
kunna jamfora tavling och traning mot varandra samt en eventuell effekt av detta pa
ryttarnas HR.

VO2Max anses vara det basta mattet pa formaga till syreséttning av hjarta och lungor i
samband med fysisk prestation (Poole & Jones 2017). | Meyers & Sterlings (2000)
studie genomfordes méatningar av de deltagande ryttarnas VO2max pa lépband. Att rida
med en VO2-mask ar komplicerat och kostsamt. Fér en mindre studie som denna var det
inte genomfdrbart vilket resulterade i att en enklare matningsmetod med HR anvéndes. |
en framtida storre studie vore det daremot intressant att inkludera VO2-matningar for att
fa ett mer sédkert resultat.



Det hade varit ytterligare en intressant aspekt att inkludera hur langt ekipagen red och i
vilket tempo. Sadana métningar var inte mojligt i den har studien eftersom GPS-
funktionen pa pulsmétarna inte fungerar i ett ridhus, dar alla matningar genomfordes.
GPS-sandares precision bygger pa att en stabil kontakt mellan séndaren och satelliten
kan upprattas (Maddison & Mhurchu 2009). For att med hjélp av GPS kunna urskilja
distans och tempo sa skulle sadana forsok behdva utféras utomhus.

Slutsats och hypotesprévning

| den hér studien var ryttarnas HR i gangarten skritt signifikant hogre pa tavling jamfort
med pa traning. Daremot fanns det inga skillnader i 6vriga gangarter.

Hypotesen om att det pa grund av olika faktorer skulle vara mer fysiskt anstrangande for
ryttaren att rida pa en tavling jamfort med pa traning kan delvis forkastas men vidare
studier pa amnet behdvs.

FORFATTARENS TACK

Jag vill framforallt rikta ett stort tack till alla ryttare som avsatte sin tid till mig och mina
forsok.

Aven ett stort tack till mina vanner for all hjalp med sena genomlasningar och
tankestallningar infor diverse inlamningar.

Tack till min handledare Malin Connysson for stod och hjalp.
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