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ABSTRACT

Cardiorespiratory fitness training for riders: A pilot study on a group of students of
equine studies

Within the classic equestrian sport, the tradition says that the riders take good care of their
horse- but sometimes neglects their own physical health. Studies have shown that general
physical training improves the riding skills by increasing the rider’s coordination and level of
concentration. However, additional physical training is seldom included in the rider’s training
program. Thus, it is likely that students of equine studies and riders at a corresponding riding
level perform limited cardiorespiratory fitness training. A specific exercise program could
improve the rider’s cardiorespiratory fitness, as well as their ability to influence the horse
during riding. The purpose of the present study was to investigate if a specific exercise
program improves the cardiorespiratory capacity in a group of students of equine studies and
if the students ranking of their cardiorespiratory fitness and riding capacity changes during the
study period.

The study aimed to answer the following questions: were there any measurable differences
between a group of students of equine studies who has followed a cardiorespiratory fitness
program compared to a control group, with focus on cardiorespiratory capacity and perceived
physical improvement and riding skills?

Fifteen students at the equine studies program enrolled in the study (nine in training group, six
in control group). To assess the students” cardiorespiratory capacity, all students did a
coopers-test before and after the four-week long study period. In connection with the cooper-
test all students answered a questionnaire, focusing on the students” perception of their riding
skills and cardiorespiratory capacity, as well as information on their daily physical training.

The results are based on eight students (five in test group, three in control group) and the only
significant differences were in the age of the students (test group 22,3 + 1,8 and control group
27,3 = 2,9 years) and in their perception of changes in cardiorespiratory fitness after the study
period (test group 1,4+2.6, control group 6,8+1,3). However, there was no significant
difference between the students ranking of their cardiorespiratory capacity- just in their
perception of improvement.

In conclusion, the study shows that the specific exercise program did not result in a significant
difference in cardiorespiratory capacity between the control group and the test group,
although the students in the training group experienced a more positive change in their
cardiorespiratory fitness compared to the control group. The results should be interpret with
caution since the results are based on a very small material. Further studies are needed to
confirm the results.

INTRODUKTION

Det finns 360 000 héstar i Sverige, vilket gor landet till det ndst mest hésttata i Europa
(Héstsverige 2016). Enligt Svenska Ridsportférbundet (2016) &r en halv miljon svenskar
sysselsatta inom héstbranschen, antingen i fritids- eller tavlingsverksamhet. Sett till antalet
tranings- och tavlingsaktiviteter, bland kvinnor i aldern 7-70 ar, sa ligger ridsporten pa en
andra plats. Det finns 905 ridklubbar i Sverige och 125 000 motions- och lektionsryttare.
Antalet tavlingsstarter ar 2014 var 410 000 stycken och totalt sett ar hoppning den allra storsta
grenen inom ridsport med 74,5% utévare, foljt av dressyr 23%, falttavlan 2% och dvriga



grenar 0,5%. Svenska Ridsportférbundet arbetar aktivt med att uppmuntra fler barn och
ungdomar till att rida. For att stimulera en allsidig traning har bland annat Atvidabergs
Ridklubb, med hjélp av Idrottslyftets féreningsstod, fatt mojlighet att lagga in konditions- och
ryttartraning for sina ridskoleelever. (Svenska Ridsportférbundet 2015) Men kunskapen om
vad kompletterande fysisk traning innebar for den enskilda ryttarens fysik och dess
ridférmaga ar begransad.

En tidigare studie av Olofsson (2007) har visat att kompletterande fysisk traning ger en god
effekt pa ryttarens ridformaga. Aven kompletterande konditionstraning ansags viktig da
ridningen i sig inte anses som sarskilt konditionshéjande (Olofsson 2007). | en studie av
Engstrom & Eriksson (2005) jamfordes arbetspulsen hos ryttare under dressyr och hoppning
for att undersoka om dessa discipliner var konditionskravande eller inte. Hoppryttarnas puls
steg till cirka 60-70% av deras maximala puls, vilket ar jamfoérbart med vad som sker under
jogging. Dressyrryttarnas puls lag pa cirka 50-60% av deras maximala puls, vilket kan
jamforas med belastningen under promenad, cykling eller Iangsam simning.

| en crossover-studie av Lindberg & Larsson (2000) anvindes aerobic” (motionsform som
tranar upp kondition, styrka, rorlighet och koordination) som traningsform for att forbattra
ryttarens koordinationsférmaga. | denna studie gav traningen en signifikant forbattring av
ridférmagan under banhoppning samt dven en signifikant forbattring av hur ryttaren kunde
utfora en framdelsvandning i dressyr. Bade skénkel, balans och foljsamhet hos testryttarna
visade en forbattring, undersdkt genom visuell bedomning utférd av huvudlérare i respektive
gren pa Ridskolan Stromsholm (Lindberg & Larsson 2000). Resultaten styrks av resultat fran
en studie av Johansson (2006) som visade att konditionstraning, med inslag av
koordinationstraning, gjorde inte bara sa att ryttaren blev mer uthallig fysiskt utan dven sa att
formagan att halla fokus under en langre tid samt koordinationsformagan forbattrades.
Dessutom visar Pettersson & Sellergen (2003) ett positivt samband mellan prestation i
hoppning och god kroppsfysik, vilket forklaras med att ryttaren har sa pass bra kondition,
styrka och kroppskontroll sa att denne darmed lattare kan inverka pa hasten.

Problemformulering

Inom héstsporten finns en kultur vilket innebér att ryttare ofta prioriterar hastarnas halsa
framfor sin egen halsa, vilket galler oavsett niva pa ridningen. Ryttarens fysiska formaga
paverkar dess mojlighet att kunna inverka pa hasten pa ett korrekt sétt. Da alla ryttare har
olika fysiska forutsattningar for att kunna sitta i en korrekt sits kravs bade en allsidig traning
och en medveten specificerad traning. I boken “Ryttare &r idrottare” anges att manga sits- och
balansproblem ofta beror pa bristande styrka och kroppskontroll (Johansson 2006). Det ar
troligt att en ryttare, med motsvarande hippologstudenternas utbildningsniva, tranar for lite
konditionstraning och att ett specifikt traningsupplagg skulle kunna forbattra ryttarens
kondition och saledes dess forutsattningar for att paverka hasten under ridning.

Syfte

Syftet med studien dr att gora en kvantitativ undersokning om hur ett specifikt
konditionstraningsprogram paverkar konditionen hos en grupp hippologstudenter. Det var
dessutom att, genom en enkatstudie, kvalitativt undersoka pa vilket satt studenterna upplevde
att deras kondition och ridférmaga har forandrats efter studieperioden. Om resultaten visar en
generell positiv effekt av traningen sa kan diskussion tas om schemalaggning av
kompletterande fysisk traning for studenter pa Hippologprogrammet.



Fragestallningar
Generell fragestallning

- Finns det nagon matbar skillnad i konditionsniva och upplevd fysisk forbattring mellan en
grupp forsokspersoner som trénat efter ett definierat fysiskt traningsprogram jamfért med en
kontrollgrupp?

Specifik fragestallning

- Vilken effekt har konditionstraning pa forsékspersonernas kondition ?
- Vilken effekt anser forsokspersonerna att traningen har med avseende pa kondition?
- Vilken effekt anser forsokspersonerna att traningen har pa deras ridférmaga?

TEORIAVSNITT
Kondition

Kondition ar ett matt pa hur val hjartat, lungorna och blodet kan ta upp, transportera och
tillgodogora sig syre. Syreupptaget i de arbetande musklerna &r stérre och mer effektivt hos en
individ med god kondition. | vetenskapliga sammanhang namns syreupptagningsformaga
(kondition) ofta som VO2max, den maximala syreupptagningsvolymen vilken paverkas av
alder, gener, kroppsstorlek och traningsgrad. En god kondition verkar skyddande mot diabetes
och hjart-och karlsjukdomar och &r alltsa viktigt for halsan. (Ekblom-Bak 2013)

Enligt Johansson (2006) klarar manniskokroppen en storre arbetsbelastning med en god
kondition, bade fysiskt och psykiskt, vilket leder till en battre koncentrationsformaga under en
langre tid. Khilman (1994) tar upp andra fordelar med traning som att individen sparar pa
hjartat genom att det pumpar ut mer blod per slag, vilket medfor att vilopulsen sanks. Detta
kan inneb&ra en minskning av antalet hjartslag med upp till 30 000 slag per dygn. | ett
examensarbete av Hedberg & Nilsson (2000) refererar forfattarna till en studie av Wirhed
(1982) som visar att regelbunden motion ger en battre koncentrations- och
uppfattningsformaga.

Aerobt och anaerobt arbete

Muskler kan arbeta pa tva olika stt, aerobt och anaerobt (Wirhed 1984). Troyse (2015) menar
att anaerobt arbete innebar att kroppen arbetar sa intensivt att tillforseln pa syre inte ar
tillrackligt for det arbete som utfors, vilket medfor mjolksyra som biprodukt. Ett exempel pa
ett sadant arbete kan vara intervalltraning, dér intensitetsnivan ar hog under forhallandevis
kort tid. Under ett aerobt arbete hinner kroppen med att transportera bort mjélksyran. Den
gréns i det anaeroba arbetet dar kroppen istéllet borjar ansamla mjélksyra i muskeln kallas
mjolksyratroskeln. (Troyse 2015)

Troyse (2015) beskriver aerobt arbete som ett lagfrekvent arbete som till exempel ett langpass
i lugnt tempo for en langdistanslopare. Genom konditionstraning paverkas hjartats slagvolym,
ejektionsfraktion, det vill sdga hur vél blodet pumpas ut i kroppen och ocksa hur stort antal
mitokondrier som finns i muskelcellerna. Den komponent som inte paverkas av
konditionstraning ar den maximala pulsen vilken framst ar styrd av gener och alder. (Troyse
2015) | en studie av Wayrynen (1996) pa falttavlansryttare konstaterades att den huvudsakliga



delen av arbetet under ett dressyrprogram var aerobt, medan det i banhoppningen var bade
aerobt och anaerobt.

Puls

Definitionen av ”puls” dr hur pulsationen av blodet syns och kénns i kérlet. Hjartfrekvensen,
eller vardagligt kallat ”pulsen”, kan métas genom att rdkna pulsslagen i en minut med hjilp av
tva fingrar pa halsen eller handleden. Vid god kondition 6kar hjartats slagvolym och pumpar
darigenom ut mer blod per slag vilket innebér att det inte behover sla lika ofta. Detta medfor
att pulsen vid vila, en sé kallad vilopuls, sanks hos en person med god kondition. (Troyse
2015)

Ett matt pa vilopuls for en vuxen kvinna ligger pa 60 till 70 slag per minut (1177 Vardguiden
2013). Troyse (2015) menar vidare att under konditionstraning &r det relativt vanligt att méta
pulsen med hjélp av en pulsklocka. Detta &r ett dverskadligt satt att se vilken arbetsbelastning
personen eller hasten utsatts for vid mattillfallet. Den maximala pulsen nas endast vid mycket
hard anstrangning (men &r nastan omojlig att komma upp i) och anvands ofta som referens for
intensitet i konditionstraning. Den maximala pulsen sjunker med aren, men sjunker
langsammare for en person med god kondition dn hos en otranad. (Troyse 2015) Ett enkelt
satt att rakna ut den maximala pulsen pa ar genom att utga ifran vardet 220 och subtrahera
detta med individens alder (Gudiol 2011).

Pulsmatning under ridning

| en studie av Satter (2015) visades att ryttarens puls féljer hastens puls beroende pa graden
av arbetets intensitet. | skritt var pulsen knappt paverkad medan den 6kade med hastens
hastighet och under galoppintervaller uppmattes en puls hos ryttaren pa mellan 167-188
slag/minut (Satter 2015). Hoppryttaren och kandisprofilen Alexander Zetterman menade i en
intervju av Esping & Linders (2010) att han matt sin puls vid ridning i galopp pa slat mark
och da kommit upp i 130-150 slag per minut, vilket hade motsvarade 70 % av hans maximala
puls.

Traning av kondition

Tabata et al (1996) gjorde en studie dér en testgrupp tranades med hjalp av intervallbaserad
hogintensiv traning pa spinningcykel fem dagar i veckan i sex veckor medan en kontrollgrupp
tranade lagintensivt fem dagar i veckan under lika lang tid. Traningen for testgruppen var
upplagd som 20 sekunders-intervall, sju till atta ganger med tio sekunders vila mellan varje
intervall. Efter fyra veckor hade testpersonernas anaeroba kapacitet 6kat med 23 % och efter
sex veckor visade de ett resultat av 28 % okad anaerob kapacitet och deras VO,max
(maximala syreupptagningsformaga) 6kade med 7 ml.kg-1.min-1. Kontrollgruppen tranade
fem dagar i veckan i sex veckor pa en intensitet av 70 % av max i 60 minuter. Efter sex
veckors traningsperiod hade kontrollgruppens anaeroba kapacitet inte 6kat. Detta betyder att
for att fa en battre kondition och en tkad anaerob kapacitet sa ar intensiteten pa passen
mycket viktiga. (Tabata et al 1996)

Konditionstester

Ett satt att mata kondition ar genom ett sa kallat Cooper-test. Testet innebar att testpersonen
springer en sa lang stracka som mojligt med en tidsbegransning av 12 minuter, darefter mats



strackans langd och jamfors med en tabell for att avldsa ett konditionsvérde. Det finns dven en
annan variant av Cooper-test dar testpersonen springer en forutbestamd stracka pa kortast
mojliga tid (Halsoliv 2004). Kondition kan aven métas genom att rakna pulsslagen i en minut
med hjélp av tva fingrar pa halsen eller handleden, eller att anvanda sig av en pulsklocka av
olika varianter som laser av den aktuella pulsen i vila- samt utifran detta ser hur fort pulsen
stiger/sanks vid hart arbete (Troyse 2015).

En annan metod som beskrivs i Andersens (2009) studie &r att testa den maximala
syreupptagningsformagan (VOzmax) genom Douglas-sackmetoden. Da anvénds stora
plastsackar som samlar in utandningsluften under arbete och darefter méats bade mangden luft
och dess innehall av syre och koldioxid. Testpersonen kan, innan insamlingen av luft,
exempelvis l6pa pa ett 16pband (Michalsik et al 2004 i Andersen 2009). Resultatet fran ett
VO,max test ger information om testpersonens aeroba kapacitet (syreupptagningsférmaga)
(Andersen 2009).

Kondition kan dven métas genom ett laktattest dar testpersonen exempelvis cyklar eller
springer pa lépband och blodprov tas under traningens gang for att lasa av koncentrationen av
mjolksyra (laktat) i blodet. Genom att avlasa laktatkurvan kan man avgadra nivan for
mjolksyratroskeln, det vill sdga hur god kondition personen har. Pa sa sétt kan individuella
traningsprogram utformas for en sa optimal traning som mojligt. (Jogg 2011)

Ryttarens traning

“En vilbalanserad och avspdnd sits dr en forutsdttning for att ryttaren ska kunna ge korrekta
hjdlper och inverka ritt pa hésten” (Ridhandboken 2003). For att forbattra sin sits bor man
forsta sammanhanget mellan sits, hjélpgivning och en god kroppshallning (Von Dietze 2003).
| Wayrynen (1996) studie visade resultaten att ryttaren i hoppning anvénder sig av den latta
sitsen i olika grader, vilket aktiverar olika musklergrupper och darfor spelar stor roll for
balansen och féljsamheten. For att korrekt kunna inverka och vara féljsam i den lodréta sitsen,
som ocksa anvands i dressyr, krévs att de stora musklerna i lar samt rygg, mage, stuss och
vader ar tillrackligt starka, uthalliga och koordinerade for att kunna anvandas korrekt.
Ryttarens position har en stor betydelse for att forhindra skador i ryggraden och darmed &r
overkroppens muskler inklusive bal och backenets muskler viktiga for hallningen. For att
lattare kunna komma ner i sadeln och fa en stabilare sits sa ar det viktigt att ryttaren har
tillracklig rorlighet i hoftleden sa att laret kan vridas sa att det ligger avspant intill hasten.
(Wayrynen 1996) Snedhet i kroppen kan eventuellt 6verforas till hast, vilket kan gora det
svart att vara mjuk och féljsam i hastens rorelser (Vogelius 2009). Om ryttaren sitter snett kan
hasten instinktivt forsoka balansera upp den vikt som lagts pa dennes rygg (Kyrklund &
Lemkow 1996).

Enligt Johansson (2006) behover ryttaren en god kondition for att fa en 6kad kroppskontroll,
kunna halla koncentration under en langre tid och pa sa satt orka rida mer effektivt. Ryttaren
behdver dven en god kondition for att orka rida flera hastar och da ge sin hast basta mojliga
forutsattning for att prestera pa dess hogsta niva genom att sjalv inverka pa ett sa effektivt satt
som mojligt. Darfor foreslar forfattaren att konditionstraning bor inga i ryttarens
vardagstraning. (Johansson 2006)



MATERIAL OCH METOD

Ryttare

| studien ingick 15 forsokspersoner; nio forsokspersoner ingick i en traningsgrupp och sex
forsokspersoner ingick i en kontrollgrupp. Samtliga forsokspersoner var studenter pa
Hippologprogrammet i Stromsholm. Medelaldern for traningsgruppen ar 22,3 + 1,8 ar och for
kontrollgruppen 27,3 + 2,9 ar, 100% var kvinnor. Forsékspersonerna hade liknande vardaglig
arbetsbelastning (se tabell 1) och red 1-3 hdstar om dagen, sex dagar per vecka.
Forsokspersonernas utbildningsniva innebar att kunna hoppa 110-120 centimeter i hoppning
samt att rida dressyr pa latt samt medelsvar niva.

Tabell 1. Sammanstallningen visar en normal vardag for studenterna pd Hippologprogrammet

TID SYSSLA

07.00-08.00 Stalltjanst inkl. mockning med grep, utslapp av héstar till hage m.m.
08.30-11.30 Ridning, 2 héstar

11.30-12.00 Hagbyte

12.00-13.00 Lunch

13.00-16.00 Forelasning

16.00-17.00 Stalltjanst inkl. mockning med grep, fodring av hdsilage, inslapp av hastar m.m.
17.00-18.00 Eventuell ridning av extra hast

Traningsprogram

Konditionstraningen pagick tva till tre ganger i veckan under en fyra veckor lang period.
Ungefarligt mellanrum mellan varje traning var cirka tre dagar (se figur 1). Totalt utférdes 12
traningar.

ONS 23/3
Matning

SON 28/2
Traning +

métning TORS 3/3 SON 6/3 TORS 10/3 SON 13/3 TORS 17/3 SON 20/3
Traning Traning Traning Triining Traning Trining
|

‘ | Vecka 1 Vecka 2 | Vecka 3 | Vecka 4

MAN 292 MAN 7/3 MAN 14/3 MAN 21/3
Trining Traning Traning Traning

Figur 1. Figuren visar en tidslinje 6ver mattillfallen (for bade test- och kontrollgrupp) samt traningstillfallen
(endast for testgrupp) under testperioden.

Tréaningen varade i 20-30 minuter per gang inklusive en kortare uppvarmning som leddes av
forsoksledarna. Den typ av traning som utfordes under tréningstillfallena var en form av
cirkelfys” (en intervalltrdning) dér majoriteten av dvningarna var pulshdjande (se bilaga 1),
men dven backldpning har forekommit som variation till ’cirkelfyset”. Traningarna har
genomforts utomhus pa grasmatta, utomhus i backe, i Kungsridhuset och i centrumhuset vid
Kungsgardsstallet, beroende pa vaderlek och traningsform samt tillgang till ledigt ridhus.



Utvarderingsmetoder: Cooper-test och enkéat

Konditionen mattes med hjalp av ett Cooper-test, vilket innebar att forsokspersonerna fick
springa en stracka som var uppmatt till tva kilometer under tidtagning. Samma runda har
sprungits fore och efter traningsperioden, for att kunna mata tidsskillnaden. Innan varje
konditionstest har en kortare uppvarmning utférts i form av tva omgangar av utfallssteg cirka
10-15 meter, 10 airsquat och 10 burpees (se bilaga 2).

Forsokspersonernas upplevelser av forandringar i kondition och ridférmaga samt
bakgrundsinformation registrerades med hjalp av enkatundersékningar, vilka fylldes i vid
bdrjan och slutet av studieperioden (se bilaga 3 och 4). Forsokspersonerna fick aven i uppgift
att under dessa veckor notera i en traningsdagbok om de utfort nagon extra traning med en
sadan intensitet att de upplevt sig anstrangda eller fatt 6kad puls. Resultaten redovisas som
medelvérde +standardavvikelse. N anger hur manga individer som besvarat fragan.

Stickprov

Ett stickprov togs pa en av forsckspersonerna. Denna forsoksperson valdes ut genom lottning
av de forsokspersoner som deltog i testgrupp och som for tillfallet var inne i ett hoppblock.
Matningen av dennes puls skedde en gang vid en ordinarie hopplektion och en gang under ett
traningspass under studien. Under hopplektionen fick férsékspersonen hoppa en bana med nio
hinder och hinderhéjden 110 cm. Matningen genomfordes med hjélp av en pulsklocka av
market Garmin Vivofit 2.

Statistisk analysmetod

Data fran konditionstest samt enkater bearbetades i Excel, i de fall svaren inneholl textsvar
kategoriserades dessa i undergrupper och benamndes med en siffra. Svaren har omformulerats
i siffor for att pa sa satt kunna rakna ut eventuell signifikans. | de fa fall da materialet hade
nog stor grupp analyserades eventuella signifikanta skillnader mellan grupperna med t-test.
Signifikans angavs som p<0,05. Ingen statistik har raknats gallande konditionstestet pa grund
av for litet material.

RESULTAT

Resultaten redovisas med deskriptiv statistik. Endast ett urval av fragor och svar fran
enkatundersokningarna presenteras. Kontakta forfattarna for svar pa 6vriga fragor.

Bakgrundsdata

Konditionstest

Totalt genomforde nio férsokspersoner i testgrupp och sex forsokspersoner i kontrollgrupp
konditionstest 1. Under konditionstest 2 deltog fem forsokspersoner i testgrupp och tre
forsokspersoner i kontrollgrupp vilket gjorde att det blev ett bortfall pa totalt sett 47% i bade
test- och kontrollgrupp tillsammans (sju personer). Bortfallen i testgruppen var 44% (fyra
personer) respektive 50% (tre personer) i kontrollgruppen (se tabell 3). Dessa bortfall berodde
pa ridrelaterade skador som inte hade nagon koppling till denna studie, sjukdom samt avhopp
pa grund av tidsbrist. For beskrivning av forsokspersonerna se "Material och Metod".



Enké&tundersdkning

Svarsfrekvensen for bada enkatundersokningarna var 92% dar fragorna graderades pa en skala
mellan 0-10 och &aven fragor med fria kommentarer. Alla forsokspersoner fran bade test- och
kontrollgrupp (15 personer) besvarade enkatfragorna i enkatundersokning 1. Under
enkatundersokning 2 besvarade totalt sett elva personer enkéatfragorna. Detta betyder att trots
avhopp fran konditionstesterna pa grund av bland annat tidsbrist och ridrelaterade skador har
vissa av dessa forsokspersoner anda haft majlighet att svara pa fragorna i
enkatundersokningarna. Vissa fragor i enkatundersokningen har somliga utelamnat svar pa,
vilket redovisas i studiens resultat, troligtvis pa grund av att de inte forstatt fragan eller velat
utveckla svaret vidare.

Genom enké&tundersokning 1 uppméarksammades en signifikant skillnad (p<0,003) gallande
alder mellan test- och kontrollgrupp.

Konditionstester samt eventuell extra traning

Resultaten fran testgruppen ar baserade pa fem personer da fyra personer blivit tvungna att
raknas bort pa grund av sjukdom, ridrelaterade skador och avhopp beroende pa tidsbrist. |
kontrollgruppen har tre personers resultat raknats bort, a&ven hér pa grund av bland annat
ridrelaterade skador som inte har ndgon koppling till denna studie. Totalt sett har fem
personer i testgruppen (se tabell 2) och tre personer i kontrollgruppen (se tabell 3) deltagit
under bada konditionstesterna.

Tabell 2. Tabellen visar ndrvaron for deltagare i testgrupp

TESTGRUPP  28/2 3/3 6/3 10/3 13/3 14/3 17/3 20/3 21/3 23/3 Réknasbort pa

grund av

Person 1 X X X X X X X X X X

Person 2 X X X X X X X

Person 3 X X X X X X X X X

Person 4 X Avhopp
Person 5 X X X X X X X X Enkat Skada
Person 6 X X X X X X X X

Person 7 X X X X X X X X X

Person 8 X X X X Sjukdom
Person 9 X X X X Skada

Tabell 3. Tabellen visar ndrvaron for deltagare i kontrollgrupp
KONTROLL Métningl Matningl Matning 2 Maétning 2 Réknas bort

GRUPP 29/2 713 23/3 28/3 pa grund av
Person 10 X X

Person 11 X X

Person 12 X X

Person 13 X Enkat Skada
Person 14 X Enkat Skada
Person 15 X Avhopp

Resultatet visar att tiderna i konditionstesten, bade for kontroll- och testgrupp, har forbattrats
tidsmassigt for samtliga deltagande (se tabell 4 och tabell 5). Skillnaden i tid mellan de tva
konditionstesten har totalt sett varierat fran 0.13 min till 1.29 min.

Samtliga ryttare, bade fran kontroll- och testgrupp, har fatt i uppgift att notera om extra
traning har utforts under testperioden. Under testperioden var det fyra forsokspersoner som
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utférde nagon form av fysisk rorelse dar de upplevt sig anstrangda eller haft en 6kad puls (se
tabell 4 och tabell 5). Tva av dessa forsokspersoner tillhorde testgrupp och tva tillhérde
kontrollgrupp.

En student i testgrupp och en student i kontrollgrupp hade utfért nagon form av traning
utanfor skoltid sedan tidigare innan studieperioden. Dessa forsokspersoner har ocksa
styrketranat pa gym och/eller I6ptranat tva till tre ganger per vecka i cirka 45-60 min per gang
under testperioden. En trend visas da forsokspersonerna i testgrupp som narvarat vid flest
traningstillfallen dven fatt den storsta tidsméassiga skillnaden och vice versa (se tabell 3 och
tabell 4).

Tabell 4. Tabellen visar tider for konditionstesterna for deltagare i testgrupp samt eventuell extra traning

TESTGRUPP Test1 Test 2 Skillnad Extra tréning

Person 1 12.33 11.04 1.29

Person 2 11.08 10.55 0.13 Gym/I6pning 2 ggr/v. Lopning 5 km, Gym 20
min cykling + mage/rygg/ben 25-30 min

Person 3 11.18 10.14 1.04 1 tillfalle med 16pning 2 km

Person 4 10.20

Person 5 11.17

Person 6 11.18 10.43 0.35

Person 7 11.23 10.27 0.54

Person 8 12.16

Person 9 10.30

Tabell 5. Tabellen visar tider for konditionstesterna for deltagare i kontrollgrupp samt eventuell extra traning

KONTROLL Test 1 Test 2 Skillnad Extra traning
GRUPP
Person 10 10.53 10.14 0.39 Gym 3ggr/v. (1 benpass, 1 armar/rygg, 1

Overkropp) Upplégg: 10 min uppvarmning, 15
min kondition, 30 min fria vikter/kroppsvikt

Person 11 11.22 10.37 0.45

Person 12 11.22 10.14 1.22 6 tillfallen med jogging 10 min
Person 13 11.04

Person 14 10.58

Person 15 11.06

Ryttarens upplevelse av konditionsniva och ridférmaga
Resultatet visar en signifikant skillnad (p<0,01) mellan test- och kontrollgrupp géllande

forsokspersonernas uppskattning av hur deras kondition forandrats fran konditionstest 1 till
konditionstest 2 (se figur 2).
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Figur 2. Enkét 2, fraga 1. Forsokspersonernas skattning av skillnad i konditionsniva. (N=10/10).

Alla forsdkspersoner i testgruppen utom en (4 av 5 personer) upplevde éven en forbattring hos
sin egen ridférmaga efter denna traningsperiod. Det var ingen signifikant skillnad i upplevd
ridférmaga mellan testgrupp (3,6+2,5) och kontrollgrupp (1,4+2,6) (se figur 3). Fysiskt och
psykiskt upplevde forsokspersonerna i testgruppen att de blivit starkare, &ven att deras sits
hade blivit mer stabil och att de upplevde sig sjélva mer avspanda och mer fokuserade an
innan.

\ g

3

= Kontrollgrupp Ja Kontrollgrupp Nej

= Testgrupp Ja = Testgrupp Nej
Figur 3. Enkat 2, fraga 2. Forsokspersonernas upplevelse av eventuell forandring av ridférmaga under
undersokningsperioden. (N=11/11).

Samtliga 13 forsckspersoner, bade i kontroll- och testgrupp, anser att det ar viktigt med fysisk
traning utéver ridningen for att utvecklas som ryttare. Majoriteten anser att det &r viktigt for
att orka med att rida ett helt pass, flera hastar under dagen eller for att orka med ovrigt
stallarbete.

Vidare visade resultatet att endast 1 av 13 forsokspersoner stretchade fore/efter ridpasset.
Aven att 7 av 13 forsokspersoner brukade fa traningsvark efter ridpassen (se figur 4).

= Andfadd
“ ' Svettig
. = Tréningsvérk

= Trott

= [ngen kommentar

Figur 4. Enkat 1, friga 3. Forsokspersonernas upplevelse av anstrangning efter ett ridpass. (N=11/13).
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Forsokspersonerna skattade sin kondition lika (se figur 5) under enk&tundersokning 1 och 2.
Majoriteten tycker att det ar viktigt med fysisk traning utéver ridning for att utvecklas som
ryttare och vill garna att det ska finnas fler avsuttna traningsmojligheter under skoltid for att
hinna med det tidsmassigt. Forsokspersonerna har uppskattat sin motivation relativt spritt
mellan vardena 0-10 (se figur 6). Flera studenter beskriver i samband med denna fraga att det
ar olika beroende pa om man tranar sjélv eller i grupp, hur mycket tid man kan lagga ner pa
traningen samt daglig halsostatus. Endast 3 av 24 svar visade att forsokspersonerna tranade i
hallbarhetssyfte.

35
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Uppskattningsvéarde
m Kontrollgrupp enkat 1 Testgrupp enkat 1 m Kontrollgrupp enkat 2 H Testgrupp enkat 2

Figur 5: Enkat 1 och 2, fraga 4. Forsokspersonernas skattning av konditionsniva. (Enkéat 1: N=14/15, enkat 2:
N=11/15).
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Figur 6. Enkat 1 och 2, fraga 5. Forsokspersonernas skattning av motivation att bedriva fysisk traning. (Enkat 1:
N=11/13, enkét 2: N= 11/11).

Stickprov av pulsniva under ridning och konditionstraning
Stickprovet som togs pa en av forsékspersonerna visade att pulsen under banhoppning
varierade mellan 163-189 slag/minut och att pulsen under ett traningspass varierade mellan

182-196 slag/minut. Enligt formel for utrdkning av individuell maximal puls, ndmnd i
teoriavsnitt (se sida 8), ar studentens maximala puls 198 slag/minut.

DISKUSSION

Resultaten ar mycket preliminara och inga direkta slutledningar kan dras, detta beror pa ett
litet material och ett relativt stort bortfall. Nedanstaende diskussion blir dérfor just en
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diskussion. Eftersom materialet ar litet har deskriptiv statistik anvants forutom i de fa fall da
gruppen har varit fem plus fem personer.

Kondition och konditionstester

Enligt Tabata et al (1996) &r en fyra veckor lang traningsperiod tillrackligt lang for att fa ett
matbart resultat géallande icke ridbaserad traning. Med tanke pa att den har studien pagick
under fyra veckor borde tiden fér matningarna var tillrécklig for ett méatbart resultat.
Deltagarna i studien gjord av Tabata et al (1996) visade en forbattrad aerobisk kapacitet
(24%) redan efter fyra veckors traningsperiod med tillgang till specifik matutrustning. Da
sadan utrustning inte fanns att tillga for just den har studien, hade det varit en intressant aspekt
att undersdka om liknande studier skulle genomforas igen pa Hippologprogrammet.

Coopertestet visade ingen matbar skillnad mellan kontroll- och traningsgrupp. Detta kan ha
berott pa att traningsperioden var fér kort och att intensiteten pa passen for traningsgruppen
var for lag. Det kan ocksa ha varit for 1agt antal deltagande i studien i relation till hur stor
effekt traningen har. Troligtvis var traningspassen i studien gjord av Tabata et al (1996)
mycket intensivare i jamforelse med traningspassen i denna studie. Detta pa grund av att
Tabata et al (1996) hade mojlighet att méata VO2max for varje person i studien och darmed
kunde se vilken intensitetsniva varje deltagare lag pa. Till skillnad fran var studie dar endast
ett stickprov pa en student fran traningsgruppen togs for att kontrollera intensitetsnivan pa
traningen.

Samtliga deltagare i studien, bade kontroll — och testgrupp forbattrade sitt tidsmassiga resultat
i konditionstesten men utan signifikanta skillnader. Med tanke pa att motivation ar en stor del
av traning men mycket svart att mata kan det kanske vara sa att deltagarna inte sprang med sin
fulla kapacitet vid forsta konditionstestet for att sedan maximera sin forméga vid det
avslutande konditionstestet. Forsokspersonerna i testgruppen upplevde en signifikant storre
skillnad (p<0,01) pa sin kondition an kontrollgruppen, vilket var intressant da inga fysiskt
matbara skillnader kunde ses.

Hippologstudenten i denna studie som stickprovet togs pa upplevde att ridningen i
dressyrarbetet var mer fysiskt anstrangande och kravde mer muskelstyrka an hoppningen.
Detta skulle saledes kunna tolkas som att dressyr ar mer anaerobt arbete medan hoppningen
verkade upplevas som mer aerobt arbete. Med tanke pa att studenten i den har studien
upplevde det tvart om i motsats till det Wayrynen (1996) konstaterade i sin studie gallande
anaerobt och aerobt arbete, hade det varit intressant att studera vidare vilka anledningar som
ledde till den asikten och kanslan.

Enligt Engstrom & Eriksson (2005) ligger en dressyrryttare pa en intensitet av 50-60% av
maximal puls medan hoppryttaren ligger pa 60-70%. En otranad person har en anaerob troskel
som motsvarar 65-75% av den maximala syreupptagningen (Esping & Linders 2010).
Hippologstudenten som slumpades till stickprov kom i denna konditionsstudie upp i 182-196
slag/minut i puls under traningspassen. Under banhoppning varierade pulsen mellan 163-189
slag/minut. Detta betyder att studenten kom upp i en puls pa mellan 92%-99% av sin troliga
maximala puls, vilket ar intressant i relation till studien gjord av Esping & Linders (2010) dar
Alexander Zetterman sager att han uppnar 130-150 slag/minut vid ridning i galopp. Det
motsvarar ungefar 70% av hans maximala puls vilket gor att validiteten av siffrorna som
pavisas vid matningen av stickprovet i den har studien ifragasatts, da personen i studien
uppnadde en hogre procentsats an vad som verkar rimligt enligt dessa undersokningar. Det
positiva med att gora ett stickprov ar att det blir enkelt att jamféra samma individs puls under
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fysisk icke ridbaserad traning, samt vid ridning. Det som kan vara negativt vid ett stickprov ar
att personen i fraga kan paverkas av bade inre och yttre faktorer vilket i sin tur kan 6ka pulsen
och paverka resultatet. Darfor borde stickprov kanske utféras under hela testperioden och vid

fler tillfallen for sakrare resultat.

Trots att traningsprogrammen i var studie var intervallbaserade och hogintensiva var det i
slutdndan upp till var och en av deltagarna hur mycket de kunde motivera sig att fysiskt ta ut
sig. Vilket i slutandan troligtvis ocksa paverkade hur pass mycket varje individs resultat
forbattrades. Det ar mojligt att Coopertestet inte gav en fullstandig bild av férsékspersonernas
kondition da det ingdr moment av motivation i testet. Det vill sdga hur mycket en individ sjalv
motiverar sig till att springa. Da inget instrument anvandes for att méata intensiteten hos
samtliga deltagare &r det mojligt att forsékspersonerna inte motiverade sig till att springa sa
fort som de egentligen kunde. | studien av Tabata et al (1996) kunde de utesluta momentet av
bristande motivation da de, férutom att mata VO.max hos deltagarna, dessutom maétte takten
fran pedaltrampen pa motionscykeln. Detta gjordes for att sakerstalla att varje person holl ratt
intensitet under traningspassen.

Forsokspersonen i denna studie som upplevde minst forbattring av den icke ridbaserade
traningen upplevde ocksa att intensiteten pa passen var lagre dn dvriga deltagare enligt
enkatundersokning 2. Detta kan vara en indikation pa att momentet av motivation gallande
konditionstraning spelar en roll i hur mycket férsokspersonerna tog ut sig under
traningspassen. Hade en mer matbar undersokning gjorts, liknande studien av Tabata et al
(1996), ar det rimligt att anta att det hade paverkat resultatet i testgruppen.

Resultatet fran studien visar att det finns en trend mellan ”Person 1’ och “’Person 2”” som bada
tva har deltagit i testgrupp. “Person 1 dr den enda i testgruppen som har deltagit under alla
traningstillfillen som givits medan ”Person 2” deltagit under minst antal traningstillféllen.
”Person 17 har forbattrat sin tid minst i konditionstesterna medan Person 2 hade en av de
battre tiderna sett i jamforelse med de andra forsokspersonernas tider ur bada grupperna.
Detta innebdr att det finns en trend mellan den tidsmassiga skillnaden fran konditionstest 1
och 2 da de personer som narvarat under flest traningstillfallen aven fatt storsta tidsmassiga
skillnaden och vice versa. Daremot &r det ett for litet material for att kunna konstatera nagot
vidare. En anledning till denna trend skulle kunna vara, precis som det tidigare namns, att
personen i frga har tranat extra utdver ordinarie traningstillfallen under testperioden. ”Person
2” ndamner i samband redovisningen av eventuell extra traning att denne trénat regelbundet
redan innan tréaningsperiodens start och dérav skulle detta kunna vara anledningen till en av de
snabbaste tiderna i forsta konditionstestet.

| enkatundersokning 2 beskrev fyra av fem forsokspersoner i testgruppen att de upplevt en
forbattrad ridformaga mellan testperiodens borjan och slut. Detta liknar Lindberg & Larsson
(2000) studie dar resultaten visade en signifikant forbattring av ridférmaga i utvalda
dressyrmoment samt banhoppning genom tréning av kondition, styrka och koordination via
icke ridbaserad traning. | Lindberg & Larsson (2000) studie pagick forsoket under en langre
tidsperiod vilket kan vara en anledning till att de fick resultat som visade en signifikant
forbattring hos deltagarna. Detta gjorde att deras resultat var matbart och inte bara upplevt,
sasom resultatet blev hos deltagarna i var studie.

Eftersom resultaten mellan det forsta och sista konditionstestet inte visade nagon storre
maétbar skillnad mellan grupperna men alla forsokspersoner hade forbattrat samtliga tider i
bade kontroll- och testgrupp var det intressant att anvanda sig utav ett stickprov for att se
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intensitetsnivan pa traningspassen. Utifran stickprovet fanns mojligheten att kunna se om
traningspassen lag pa en tillrackligt intensiv niva for att fa nagon traningseffekt.

Ryttarens traning

Nagra deltagare fran bade kontroll — och traningsgrupp i studien hade utfort extra traning
hemma. Det visade sig att dessa individer forbattrade sin 16ptid fran det forsta till det sista
konditionstestet mest. Detta kunde innebé&ra att om tid fanns under ordinarie skoltid till
utférande av fysisk icke ridbaserad traning, skulle det kanske motivera studenterna pa
Hippologprogrammet till att fa en battre kondition. Detta i linje med det Pettersson &
Sellergren (2003) konstaterade i sin studie om ett positivt samband mellan en god kroppsfysik
och prestation i banhoppning. Johansson (2006) menade att konditionstraning med inslag av
koordinationstraning for ryttare gjorde sa att ryttaren inte bara blev mer uthallig utan ocksa
fick en battre koordinationsformaga. Hillman, Eriksson & Kramer (2008) pavisade att traning
har positiva effekter pa bade kognition och processer i hjarnan kopplade till uppmarksamhet
samt att hjarnan, hos valtrdnade personer, snabbare kunde uppfatta information och omsatta
den. De kunde alltsa konstatera att mer valtranade personer hade hogre hjarnaktivitet.
Samtliga deltagande forsokspersoner i var studie uttryckte en 6nskan om att fysisk icke
ridbaserad traning skulle finnas pa schemat under ordinarie skoltid. Om detta skulle ske, ar
det troligt att studenterna pa Hippologprogrammet skulle orka prestera béattre under resten av
dagen, oavsett om det innebar ridning, stallarbete eller dvrigt skolarbete om man ser till
forskningen anknuten till Hillman, Eriksson & Kramer (2008). Wirhed (1982) menar ocksa att
en god kroppsfysik 6kar bade koncentrations— och kroppsformagan. D& samtliga
forsokspersoner i test- och kontrollgrupp tyckte det var viktigt med fysisk traning for
ryttarutveckling tyder det pa att det finns en medvetenhet om vad en god kroppsfysik har for
fordelar.

Da forsokspersonerna i test- och kontrollgrupp upplevt sig starkare bade fysiskt och psykiskt
indikerar detta pa att fysisk traning ar viktigt i valmaendesynpunkt. Testgruppen upplevde
aven att de fick en stabilare sits och blev mer avspanda bade i ridningen och i vardagen.
Majoriteten av forsokspersonerna ansag att det var viktigt med fysisk traning for att orka rida
ett helt pass, rida flera hastar under dagen och orka med dagligt stallarbete.

Ovriga felkallor

Nagot som kan ha paverkat resultatet ar att urvalet av forsokspersoner for undersokningen
gjordes genom fritt val for deltagande. Detta saval som att forsokspersonerna for
traningsgruppen och kontrollgruppen ej var lottade vilket kan ha lett till att fors6kspersoner
som &r intresserade av traning sedan innan kom med i traningsgruppen medan
forsokspersoner som inte ar speciellt intresserade och darmed kanske inte har tranat hemma
kom med i kontrollgruppen. Effekten av traningen i traningsgruppen beror pa hur pass mycket
varje individ har tagit ut sig under varje traningstillfalle, detta hade varit mojligt att undersdka
genom att anvanda sig av pulsklockor under traningens gang pa samtliga deltagande. Kort tid
och intensitet pa traningen kan ha paverkat resultaten men enligt Tabata et al (1996) sa bor
fyra veckors hogintensiv konditionstraning kunna ge en hogre aerob kapacitet. Dock var
Tabata et al (1996) traningsupplagg fem dagar i veckan och intensiteten méattes genom att
méta utandningsluftens syre och koldioxidhalt vilket ger ett relativt sakert testsvar.
Forsokspersonerna i den tidigare ndmnda studien trdnades tre dagar per vecka och ombads vid
utférandet att ta ut sig sa mycket de kunde men resultatet beror helt pa hur mycket studenten
sjalv valde att ta ut sig.
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Konditionstestens resultat kan bero pa exempelvis sémn, kost, dagsform, mental instéllning,
motivation och om testpersonerna sprang sitt allra snabbaste bade under forsta och sista
konditionstestet. Detta gor att resultaten skulle kunna vara missvisande ifall testpersonerna
fysiskt inte tog ut sig fullt pa forsta och/eller sista konditionstestet. Aven svaren pa
enkatundersékningen skulle kunna vara missvisande beroende pa hur pass val
forsokspersonerna forstod eller tolkade fragorna. Den storsta felkallan ar att det ar ett for litet
material och for fa objektiva matinstrument.

Pa studenten som stickprovet togs pa, gallande puls for att fa en indikation pa hur
anstrangande traningen varit, hade studentens maximala puls mojligtvis kunnat vara
avvikande fran den generella formeln for utrakning och déarav varit hogre an vad utrakning av
dennes maximala puls (198 slag/minut) visat. Alternativt kan pulsklockan som anvants vid
stickprov ha matt fel. Oavsett om utrdkningen av den maximala pulsen var inkorrekt eller om
pulsklockan métte fel skulle métdatan kunna vara missvisande. Ryttaren borde ha varit
extremt utmattad av att ha utfort ett arbete till hast med en puls pa 189 slag/minut samt haft en
puls pa 196 slag/minut under ett traningspass nar ryttaren, enligt utrakning, haft en maximal
puls pa 198 slag.

Framtida studier

For att fa ett mer tillforlitligt resultat kravs fler studiedeltagare, darfér hade det varit intressant
att utféra samma studie under en langre period med fler deltagare for att se om det hade blivit
ett forandrat resultat.

Slutsats

Slutsatsen ar att det inte finns nagon matbar skillnad mellan test- och kontrollgrupp géllande
resultaten for kondition. Majoriteten av samtliga forsokspersoner upplevde en skillnad pa sin
kondition efter en fyra veckor lang period. Daremot upplevde testgruppen en signifikant
(p<0,01) skillnad pa sin upplevda konditionsforandring i jamforelse med kontrollgruppen.
Hippologstudenterna i traningsgruppen har upplevt att de blivit mer uthalliga, blivit starkare i
sin sits och blivit mer avspanda bade fysiskt och psykiskt. Pa grund av ett for litet material
behovs ytterligare studier for att kunna verifiera resultaten och dra vidare slutsatser.
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BILAGOR

Bilaga 1- Ovningsplanering

SONDAG 282

UPPVARMNING x 2

Utfallssteg 10-15 m
10 airquats
10 burpees

OVNING x 3
(30 sek on/off)

Burpees
Pushups
Splitjumps
Situps

MANDAG 29/2
UPPVARMNING

Stretching
5 burpees
10 airsquats

OVNING x 3
(30 sek on/off)

Dips

Ryggres
Grodhopp
Uppétkliv 15/15
Plankan

TORSDAG 3/3
UPPVARMNING

Movement: Ta i tan,
Ta-armhavning-
hoftstretch
Lopteknik: Raka
vrister, htga knan

Jogging 160 m

OVNING (Yougo, 1 go) | VILA OVNING 2 Totalt 3 min
Totalt 10 min Totalt2 min | (40 sek on/20 sek off)
200 Mountain Climbers Sprint sit-ups

Sprint 40 m x 20 Russian twist

50 Burpees Toe-touch

SONDAG 6/3
UPPVARMNING

Joggning fran
Kungsgardsstallet till
Tagbanan.

5 min stretching av
ben.

OVNING
Totalt 15 min
Backintervaller upp for backen vid Tagbanan bredvid transportparkeringen, tog vénster efter
backen och joggade ner framfor huvudingangen till smadjurskliniken och runt. Lopning upp for
backen sa fort man kunde och resterande av varvet lugnt sa att pulsen sénktes.

MANDAG 7/3
UPPVARMNING x2

Lunges ca 10-15m
20 Mountainclimbers
15 Airsquats

Sido-utfallssteg ca 10-15 m | Splitjumps

OVNING Totalt 16 min

TORSDAG 10/3
UPPVARMNING

Movement: Tai tan,
Ta-armhavning-
héftstretch
Lopteknik: Raka
vrister, htga knan

(30 sek on/off)

Push-ups

Burpees

Uppatkliv (Vartannat

ben)
OVNING 1 (Yougo, I go) | VILA OVNING 2 Totalt 3 min
Totalt 10 min Totalt 2 min | (40 sek on/20 sek off)
200 Mountain Climbers Sprint sit-ups
Sprint 40 m x 20 Russian twist

20



| Jogging 160 m

‘ 50 Burpees

’ Toe-touch

SONDAG 13/3

UPPVARMNING
Totalt 1 min
Uppvarmning pa
cykel, valfritt tempo.

OVNING 1

Totalt 4 min
Cykelintervaller 20 sek x
8 ganger med 10
sekunders vila mellan

Sprint sit-ups

Russian twist
Toe-touch

OVNING 2 Totalt 6 min
(40 sek on/20 sek off)

UPPVARMNING x2

Lunges ca 10-15m
Squats 8/8/8
Burpees 8

OVNING 1 Totalt 9 min
(30 sek on/off)

5 Squats + splitjumps
5 Squats + burpees
5 Squats + jumpovers

50 Burpees

16 Squats

50 Hr Pushups
16 Squats

MANDAG 14/3

OVNING 2 Totalt 8 min
(Gor s& mycket man hinner)

UPPVARMNING x2

10 Squats
10 Pushups

30 Mountainclimbers

OVNING 1 Totalt 5 min
(30 sek on/off)

A: 8 Burpees

B: 8 Burpees + 20 Lateral
jump

VILA
Totalt 1 min

OVNING 2 Totalt 7 min
(Gor s& mycket man hinner)

Burpees 8
Mountainclimbers 20

Burpees 4
Lateral jump 100
Squat 8/8/8

TORSDAG 17/3

OVNING 3
Totalt 6 min
30/30/30/vila 30 sek

Sprint situps
Russian twist

Toe-touch

SONDAG 20/3

UPPVARMNING
Totalt 5 min

Kortare jogging +
stretch

OVNING
Totalt 5 min

20 sek intensiv 16pning,
10 sek vila

AVSLUTNING
Totalt 5 min
Kortare jogging +
stretch

UPPVARMNING x2

Lunges ca 10-15m

15 Squats

12 Push-ups

OVNING 1

Totalt 12 min
3varv:

10 Squatjumps

12 Burpees

3varv:

20 Splitjumps

12 Burpees

3varv:

10 Squatjump touch

40 Lateral Jumps

Russian twist 50, 40, 30, 20, 10...
Burpees 1, 2, 3, 4...

MANDAG 21/3

AVSLUTNING
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Bilaga 2 — Ovningsforklaringar
Forklaringar med hjalp av bilder av ett urval 6vningar fran évningsplaneringen.

Bild 1a. Mountainclimber Bild 1b. Mountainclimber
I |

IFTTE ] L

ild 2. Toe-touch

‘BT.
B
|

Bild 6b. Grodhopp
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Bild 7a. Startposition airsquat Bild 7b. Airsquat

Bild 9a. Startposition till burpee,
splitjump och utfallssteg

Bild 9b. Utfallssteg och splitjump

Bild 9c. Burpee
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Bilaga 3 - Enk&atundersdkning 1

Enkatundersokning

Namn:

Alder:

Hur god tycker du att din egen kondition &r idag? 0 = valdigt dalig, 10 = valdigt bra.

Utfor du nagon fysisk traning utéver den som sker under ridning och ordinarie skoltid?

Om ja, isafall hur da och hur ofta?

| samband med ett ridpass, brukar du varma upp din egen kropp? Stretcha fore? Stretcha
efter?

Skulle du vilja att annan fysisk aktivitet 1dg schemalagd utéver ridning?

Om ja, vilken typ av aktivitet?

Hur viktigt anser du att det & med annan fysisk traning utdver ridningen for att utvecklas som
ryttare? 0 = inte viktigt alls, 10 = mycket viktigt. Ge garna exempel.

Hur motiverad ar du for att bedriva fysisk traning utéver ridning och ordinarie
skolverksamhet?

Hur noga ar du med dina egna matvanor? 0 = inte alls, 10 = valdigt noggrann

24



Ar du lika noggrann med din egen foderstat som din hésts?

Hur betydelsefullt tror du att det &r att ha bra kondition for att bli en bra ryttare? 0 = inte alls,
10 = valdigt mycket.

Hur mycket konditionstraning tror du att ridning ger? 0 = inget alls, 10 = véldigt mycket.

Brukar du bli andfadd/svettig/trott/fa traningsvark efter ett ridpass?

Om ja, isafall vad och vart?

Tack for att du tog dig tid att svara pa var enkatundersokning!

Mvh Josefine Rodestrand & Lina Sundin
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Bilaga 4 - Enk&atundersdkning 2

Enkatundersokning

Namn:

Hur god tycker du att din egen kondition &r idag? 0 = valdigt dalig, 10 = valdigt bra.

Hur viktigt anser du att det &r med annan fysisk tréaning utéver ridningen for att utvecklas som
ryttare? 0 = inte viktigt alls, 10 = mycket viktigt. Ser du nagra fordelar/nackdelar med detta?
Ge garna exempel.

Hur motiverad ar du for att bedriva fysisk traning utover ridning och ordinarie
skolverksamhet? O = inte alls motiverad, 10 = mycket motiverad
Forklara garna varfor/varfor inte

Hur betydelsefullt tror du att det ar att ha bra kondition for att bli en bra ryttare? 0 = inte alls,
10 = valdigt mycket. Forklara gérna varfor/varfor inte

Upplever du nagon skillnad pa din egen kondition nu i jamforelse med i borjan av
undersokningsperioden? Om ja, hur da? Hur stor skillnad? 0= ingen skillnad alls, 10= mycket
stor skillnad
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Upplever du nagon skillnad pa din ridférmaga nu i jamforelse med i borjan av
undersokningsperioden? Om ja, hur da? Hur stor skillnad? 0= ingen skillnad alls, 10= mycket
stor skillnad

Har du upplevt ndgon annan fysisk eller psykisk forandring hos dig sjélv som inte ar namnt
tidigare? Isafall vad?

TRANINGSGRUPP

Planerar du att fortsatta trana efter denna traningsperiod?
Om ja — hur da och hur ofta?

Hur jobbigt upplever du att traningspassen har varit konditionsmassigt?
0 = inte jobbigt alls, 10 = mycket jobbigt

Hur jobbigt upplever du att det har varit att ga till traningen?
0 = inte jobbigt alls, 10 = mycket jobbigt. Forklara garna varfor/varfor inte

Hade du 6nskat ndgon annan form av traning/6vning under traningsperioden? Om ja, isafall
vad?
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Tror du att traningspassen kan ha givit en bidragande effekt till en battre ridformaga for dig
som ryttare? Om ja, varfér? Om nej, varfor inte?

Tack for att du tog dig tid att svara pa var enkatundersokning!

Mvh Josefine Rodestrand & Lina Sundin

28



DISTRIBUTION:

Sveriges Lantbruksuniversitet Swedish University of Agricultural Sciences
Hippologenheten Department of Equine Studies

Box 7046 750 07 UPPSALA Box 7046 750 07 UPPSALA

Tel: 018-67 21 43 Tel: +46-18 67 21 43




