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Organisering

Styringsgruppe:

DU-utvalget. Leder Frank Westberg, Torstein Grande, Elin
Bergseth, Gunnar Gjerstad, Givind Gryteland.
Varamedlem: Robert Viler.

Trenerkompetanse. Gunnar Gjerstad.
Foring. Trygve Bjorge

Prosjektleder Knut Olav Dahl.

Regionutvailg — Travforbund.

Forbundet: Leder og styret.
Trenerkompetanse:

Veterinzr:

Hovslager:

Sekretzerfunksjon: Forbundssekreteer

Treningsgrupper:
Gruppe 1-
Gruppe 2-
Gruppe 3-

Treningsveiledere:
L]
L]




SAMLING 1 - UTEN HEST
Informasjon om «Til Start»

Orientering om prosjektet/invitasjon til deltagelse

Februar/mars

Apent informasjonsmgate om prosjektet.

Eiere og trenere av 1 ars travhester og N/L hester alle aldre blir spesielt
invitert.

Innledningsforedrag om prosjektets mél, gjennomfering og skonomi.
Gjennomgang og drefting av opplegg og gkonomi.

Veterinzrens anbefalinger og oppfolgingspunkter.

Hovslagerens anbefalinger og oppfelgingspunkter

Treningsveileders anbefalinger og oppfelgingspunkter.

Etter pimelding sendes felgende ut til deltagerne:

Deltagermappe med opplegg, treningsdagbok, helsekort og nedvendige
skjemaer. Tilbud om verktay for treningsdagbok (datautgave).
Deltagerliste.

Forslag til treningsgrupper.

Forslag til treningsveileder for de enkelte treningsgruppene.
Kurstilbud. Kurs bade for hest og eier/trener.

I perioden til neste samling:

Hestene forberedes slik at de kan tomkjeres pa forste samling.



SAMLING 2 - FOR ARINGER.
April/mai

Tidsskjema. (cEKSEMPEL).

Senest ki 1800.
Fremmete i hesteringen. Registrering og levering av statusrapport for hesten.

K1 1805 — kil 1815.
Gjennomgang av opplegget for dagen. Tidsskjema, startnummer og deltagerpermer
deles ut.

Tommekjoring.

K1 1815 - kil 1900.
Tommekjoring. Alle hestene meter selet for tomkjering. En kjerer og en leier. Ingen
kjerer ut for treningsveileder har sjekket paseling.

Veteringersiekk,

K1 1900 - kil 2000.
Ca 5 minutter veterinzrsjekk per hest. Skriver rapport.

Hovslagersjekk.

K1 1900 — k1 2000.
Ca 5 minutter hovslagersjekk per hest. Skriver rapport.

Treningsveileder.

Kl 1900 - k1 2000.
Treningsveileder snakker med den enkelte hests eier/trener. Drofter opplegg
fremover. Skriver rapport.

Evaluering av dagen.
K1 2015.

Eiere og trenere mater for en felles evaluering av dagen.

Alle med hest ma bruke hjelm!




SAMLING 3 - KURS FORING OG TRENING.
UTEN HEST.

August/September — dpent meote. (eiere/trenere av aringer blir
spesielt invitert)

Agenda.

1. Velkommen. Innledning og erfaringer sé langt.

2. Evaluering av opplegget og gjennomfaringen s langt.
a. Innspill fra deltagere og arr. stab.

3. Féring av unghest, (Eventuelt annet tema)
4, Treningsopplegg. Forslag deles ut og gjennomgds.
5. Arbeidsoppgaver frem til neste samling med hest.
6. Dato og sted for neste samling med hest.

a. Opplegg.

b. Gjennomfering

7. Eventuelt. Innspill og spersmél fra deltagerne



SAMLING 4 — FOR ARINGER.

Oktober/november

Tidsskiema, (EKSEMPEL).

Fremmate senest kl 1800.

Fremmgte i hesteringen. Registrering og utdeling av tidsskjema, startnummer og
deltagerpermer til nye deltagere. Egenmelding og kopi av treningsdagbok i tiden fra
siste samling leveres.

K1 1805 - k1-1810.
Gjennomgang av opplegget for dagen.

Kijsring i banen.

K1 1815 — ki 1915.

Hestene seles opp. Ingen kjerer ut for treningsveileder har sjekket péselingen og gir
klarsignal for & kjere ut i banen. Ca 30 minutter kjering i banen.

Skritt og lett jogg i felt. 3.10 — 3.30 min/km. 17 — 18 km/t

Vogn - speedcart eller roadcart. En medhjelper til hver hest.

Hester som ikke er trygge, kjeres til slutt, og da med 2 medhjelpere til hver hest.
Ved behov leies hestene under hele kjereturen.

Alle mé kjore med slagreim!

Veterinzer- og hovslager,

K1 1915 — kil 2015.
Veterinzr- og hovslager sjekker hestene. Ca 5 minutter per hest. Skriver rapport.

Treningsveileder.

K1 1915 — k1 2015.
Treningsveileder snakker med den enkelte hests eier/trener. Drefter opplegg
fremover og skriver rapport.

Evaluering av dagen.

K1 2030.
Eiere og trenere moter for en felles evaluering av dagen, og gjennomgang av forslag
til trening frem til neste samling. Enkel servering.

Alle med hest ma bruke hjelm!



SAMLING 5 - FOR 2 ARINGER.

April/mai

Tidsskiema (EKSEMPEL).

Fremmete senest kl 1800.

Fremmete i hesteringen. Registrering og utdeling av tidsskjema, startnummer og
deltagerpermer til nye deltagere. Egenmelding og kopi av treningsdagbok i tiden fra
siste samling leveres.

Opplegg - kl 1805 — ki 1810.
Gjennomgang av opplegget for dagen.

Kjering i banen,
K1 1815 - kl 1915,
Hestene seles opp. Ingen kjerer ut for treningsveileder har sjekket péselingen og gir
klarsignal for 4 kjere ut i banen.
Ca 30 minutters kjering i banen.
Oppvarming og kjering i felt med posisjonsbytter. Fart 2.30 - 2.40 min/km for
kaldblods, 2.00 — 1.50 for varmblods.
Vogn - speedcart eller roadcart.
En medhjelper til hver hest.
Alle mi kjore med slagreim!

Veteringer- og hovslager.

K1 1915 - kl 20185,
Veterinar- og hovslager sjekker hestene. Ca 5 minutter per hest. Skriver rapport.

Treningsveileder.
K1 1915 — kl 2015.

Treningsveileder snakker med den enkelte hests eier/trener. Drofter opplegg
fremover og skriver rapport.

Evaluering av dagen.

K1 2030.
Eiere og trenere mater for en felles evaluering av dagen, og gjennomgang av forslag
til trening frem til neste samling. Enkel servering.

Alle med hest mé bruke hjelm!
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SAMLING 6 — FOR 2 ARINGER.

September/oktober

Tidsskijema. (EKSEMPEL).

Fremmote senest kl 1800.

Fremmete i hesteringen. Registrering og utdeling av tidsskjema, startnummer og
deltagerpermer til nye deltagere. Egenmelding og kopi av treningsdagbok i tiden fra
siste samling leveres.

Opplegg - ki 1805 — ki 1810.
Gjennomgang av opplegget for dagen.

Kjering i banen.

K1 1815 - kil 1915,

Hestene seles opp. Ingen kjorer ut for treningsveilederne har sjekket paselingen og
gir klarsignal for 4 kjere ut i banen.

Ca 30 minutters kjering i banen.

Oppvarming og kjering i felt med posisjonsbytter. Kaldblods ca 2.10-2.15 min/km
og varmblods ca 1.40-1.45 min/per km, eller det som avtales pd forhdnd.
Eventuelt flere felt med forskjellig fart.

Vogn - speedcart eller roadcart.

En medhjelper til hver hest.

Veteringer- og hovslager.

K1 1915 — ki 2015.
Veteringr- og hovslager sjekker hestene. Ca 5 minutter per hest. Skriver rapport.

Treningsveileder.
K1 1915 — kl 2015.

Treningsveileder snakker med den enkelte hests eiet/trener. Drofter opplegg
fremover og skriver rapport.

Evaluering av dagen.

K1 2030.
Eiere og trenere mater for en felles evaluering av dagen, og gjennomgang av forslag
til trening frem til neste samling. Enkel servering.

Alle med hest mé bruke hjelm!
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SAMLING 7 - FOR 3 ARINGER.
Sammen med 2 - iringene

Tidsskiema. (EKSEMPEL).
April/mai

Fremmete senest ki 1800.

Fremmete i hesteringen. Registrering og utdeling av tidsskjema, starthummer og
deltagerpermer til nye deltagere. Egenmelding og kopi av treningsdagbok i tiden fra
siste samling leveres.

Opplegg - k1 1805 — kil 1810.
Gjennomgang av opplegget for dagen.

Kjering i banen.,
Kl 1815 — k1 1915.

Hestene seles opp. Ingen kjorer ut for treningsveilederne har sjekket paselingen og
gir klarsignal for 3 kjere ut i banen.

Ca 30 minutters kjering i banen.

Rutinelep

Vogn - speedcart eller roadcart.

En medhjelper til hver hest.

Veteringr- og hovslager.

K1 1915 — k1 2015.
Veterinzr- og hovslager sjekker hestene. Ca 5 minutter per hest. Skriver rapport.

Treningsveileder.

K1 1915 - Kkl 2015.
Treningsveileder snakker med den enkelte hests eier/trener. Drafter opplegg
fremover og skriver rapport.

Evaluering av dagen.

K1 2030.
Eiere og trenere meter for en felles evaluering av dagen, og gjennomgang av forslag
til trening frem til neste samling. Enkel servering.

Alle med hest mé bruke hjelm!




EVALUERING

Etter siste samling evalueres opplegget og gjennomforingen.

JEG ER MED!




Innfering 1 trening av unghest.
Treningsprogram

Oppdater 14.oktober 2020,



-

«Til Start» — Trening av unghest

Treningslere

ved tidligere travirener, oppdretter, hingsteholder og

lzerer ved Norsk Travtrenerskole — Gunnar Gjerstad.
Inniedning,

Gunnar Gjerstad har lang erfaring fra egen
trenervirksomhet, men ogsé som ansatt ved
trenerstaller blant annet i Sverige, der
trening av unghest har veert
hovedoppgaven. Gunnar har ogs4 reist mye
rundt og besekt trenerstaller med suksess
for & se hva de gjor, og ikke minst se om
det er noe 4 lere. Det er det alltid noe &
leere mener Gunnar.

Hesten ma settes i trening fra og med
hesten som ett- dring, men heller ikke for,
All forskning har vist at hesten ikke tar
imot trening for den er 1 ' dr, men mye
handtering og temming for & gjere hesten
trygg, er viktig for treningen starter.
Sommeren som ett- ring m4 hesten f3
minst 2 méneder pé beite/havn, og da
gjerne sammen med andre hester.

Fra hesten som &ring og vinteren som 2 &ring, er det viktig 4 la hesten fi mye og

riktig trening. Da vokser den, og spesielt hjertet trenger trening mens det vokser for &
utvikle seg.

Gunnar har opp gjennom &rene hatt mange gode hester i trening, og ikke minst flere
avishingster til bedekning, Felles for dem alle er at de er blitt grundig trent i tidlig alder, kan
Gunnar fortelle.

Forslag til treningsopplegg i 4 trinn:

1. Temming /tommekjsring/innkjering. Hesten som fell, vinteren som iring.
2. Grunntrening/distansetrening. Hesten som dring, vinteren som to- éring.
3. Imntervall/hurtigtrening. Sommeren og hesten som to-iring,

4. Trening som lapshest. Fra om med hesten er 3 dr.

Husk!

Det er viktig 4 trene selv om hesten vokser! Eventuelt alternativ trening, for alt vokser
samtidig, og da er det viktig 4 stimulere med trening. Dette gjelder spesielt hjertet som er
avgjerende for hestens fremtidige yteevne. Det er ogsé viktig at hesten gér mye ute. Gjerne
sammen med andre.
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Trinn 1

Temming/tommekijsrine/innkjering. Hasten som foll. vinteren som #ring.

Temming,

Helt fra hesten er foll er det viktig 4 stelle den regelmessig. Klappe den, ta opp beina, sette pd
grime, pusse og leie. Noen turer pd bil sammen med moren for den avvennes, hvis moren er
grei 4 transportere, er nyttig.

Etter avvenning er det ogsé viktig 4 fortsette & stelle hesten daglig for & gjere hesten trygg.
Binde den opp, leie, pusse, renske hgver og ikke minst regelmessig f4 en hovslager til 4
verke og rette opp eventuelle skjevheter i beinstillingen.

Generelt er det viktig at hesten gir mye ute, og da gjerne sammen med andre. Lei den

ut og inn. Gér den pé utegang, er det ogsa viktig daglig 4 binde den opp, renske haver osv.

Vinteren og véren som ett- ring, ber hesten tilvennes hodelag. Da er det viktig 4 bruke et bitt
som passer til hestens munn. Et vanlig enkelt trinsebitt som tilpasses slik at det ligger ca 1
fingerbredde fra hestens jeksler. Bruk nesereim eller gapegrime, slik at den ikke gér

og trikser med tunga, og fir tunga over bittet. Klarer den allikevel 4 fa tunga over bittet, md
en sette pa et skinsomt tungebind, og la den gé med det noen ganger, for & se om den slutter.

Tommekjoring.

Nir hesten er fortrolig med bittet, er det bare 4 starte 4 kjore hesten med tommer. Sel pd
hesten med det utstyret du skal ha nér du skal kjere med vogn. Vanlig sele, hodelag som
nevnt ovenfor, slakk sjekk slik at den ikke tar hode mellom forbeina. Temmene du skal bruke
mé veere lange, ikke dras gjennom ringene oppe pé saletten, men i ringer du fester godt nede
pé jorten. Dette for at du bedre kan styre hesten, og for & hindre at den snur seg rundt og du
mister kontrollen p3 den. Ha grimen p& under hodelaget og f& med deg en person pé hver side
til & leie de ferste turene. Etter hvert som hesten lerer, blir leierne mer og mer overfledige, og
du kan kjere alene. Ha med en pisk for 4 fé hesten til 4 g& fremover. Det er nér den stopper
det som regel blir problemer. F& den ogsd til & lepe. Husk & g minst 3 meter bak hesten, for
stopper den plutselig og du kommer for neer, kan du fort bli sparket.

Innkjoring.

Nér hesten er styrbar, kan stoppe og rygge, er det tid for 4 spenne for vogn. Bruk

sele, hodelag og sjekk som nevnt under kjoring med tommer, men dra nd tommene gjennom
ringene oppe pé saletten, og ikke minst bruk slagreim. Fest slagreimen stramt over hesten
godt bakenfor krysset. De farste turene med vogn er det ogsé viktig & ha med 2 personer til 4
leie, og kjer kun en kort tur. Gjerne bare en runde pé tunet. Det mé ikke skje noe negativt de
ferste turene, for det glemmer hesten aldri. Etter hvert som hesten blir trygg, blir leierne mer
og mer overfledige. Ha med pisk for 4 fil hesten til & gé fremover, og s raskt som mulig fa
den til 4 trave. Kjer kun noen f& ganger for du slipper hesten pd havn/beite, og disse turene
ma bare veere positive for hesten. Fortsett innkjeringen etter havne/beite sesongen.
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Trinn 2

Grunntrening/distansetrening. Hosten som dring. vinteren som to- éiring.

Etter innhenting fra havn/beite, vanligvis i ménedsskiftet august/september, ber en starte opp
raskt og fortsette innkjaringen.

Fortsett med at 2 leier og 1 kjerer.

Bruk slagreim og en slakk sjekk de farste turene.

Ha med pisk for 4 fi hesten godt frem. F& hesten i trav sé raskt som mulig,

Ofte (gjerne hver dag den forste méneden) og korte turer (10 — 15 minutter) si hesten
fér positive og gode opplevelse av 4 trene.

Sett deg ikke i situasjoner der du ikke er sikker pd om du og hesten kan takle. Hesten
"glemmer ikke” sé det er veldig viktig at de ferste turene er positive.

Lett pé sikkerheten etter hvert som hesten leerer, men det anbefales & kjore med
slagreim. Husk alltid selv & bruke hjelm. Dine medhjelpere ogsi!

Innkjeringen er ogsé en del av grunntreningen, og nér du kan kjere hesten sikkert uten
medhjelpere, er grunntreningen kommet godt i gang.

Begynn & tenke distanse med en gang. Opplegget vi anbefaler er beregnet ut i fra at
det trenes i ei flat leype. Tilpass opplegget etter dine egne treningsforhold.

Generelt ber du begynne og avslutt hver treningsekt med 5 -10 minutter skritt og eller
lett jogg.

Start 4 kjere opp til 1000 meter i lett trav med puls mellom 140 — 150 i minuttet, 3-5
dager per uke i 2-3 uker. 10-12 treningsturer, eller til hesten gir 1000 m lett innenfor
pulsrammen..

@k til 2000 meter. Kjer 1000 m, skritt 100 - 150 m, kjor 1000 m. Puls fra 140 til 150.

10-12 treningsturer, eller til hesten gér 1000 + 1000 m lett innenfor pulsrammen..
Folg samme opplegg, og ok kjerelengden slik treningstrappen pé neste side beskriver.
Nir du har trent noen méneder (3-4), er det viktig at du en gang imellom kutter ut en
distansetreningsdag for & la hesten strekke ut litt. 3 - 4 drag, men ikke lenger enn 100
— 200 meter per drag.

NB!! Ikke folg treningstrappen slavisk! Tar ikke hesten et treningstrinn lett, ber du
fortsette pd samme trinn en tid til, eller om nedvendig gd ned et trinn.

NB! Viktig & trene selv niir hesten vokser! Eventuelt alternativ trening dersom
hesten er veldig em. Alt vokser samtidig pé hesten, og ikke minst hjerte som avgjer
hestens fremtidige yteevne, er det da viktig 4 trene.

Vinteren eller viren som 2 &ring er mélet at hesten kan gé 10,000 meter med puls
mellom 140 og 150 slik treningstrappen beskriver.

Hesten er né klar for intervalltrening og hurtigkjering.



Trinn 2 - fortsetter

Treningstrapp for distansetreningen.

Tren 4 — 5 dager i uken pé fast underlag, og minimum 10 - 12 treninger far du eker ett trinn,

Puls mellom 140 og 150. (Lett jogg 17 — 19 km/t. 3.10 min — 3.30 min per km)

5000m
2+2+1000m
4000m
142+ 1000m
3000m
1+ 1+ 1000m
2000m
1+ 1000m
1000m
10000m
3+3+3+1000m
9000m
3 +3+3000m
2000m
3+3+2000m
7000m
24+ 2+ 2+ 1000m
6000m
2+ 2 + 2000m

+ = 15(} — 200 meter skritt.

NB!! Ikke folg treningstrappen slavisk! Tar ikke hesten et nytt treningstrinn lett, ber du gd
ned ett trinn igjen, eller fortsette p4 samme trinn en tid til.
La hesten gi mye ute i luftegérd.



Trinn 3

Intervall/hurtictrening. Viren. sommeren og hesten som 2-firing. Etter at
distansetrening er ferdig.

Den forste méneden:
o Distansetrening 2 dager per uke med puls 140 — 150. 10.000 meter slik
treningstrappen beskriver.
o Intervalltrening 1 dag per uke.
o Oppvarming i 3 - 4000 meter med puls mellom 140 — 150. (Lett jogg)
© 3 -4 intervaller i maks 500 meter med puls mellom 180 — 190. (80% av
hestens maks fart)
o 1 -2 minutter lett jogg eller raskt skritt mellom intervallene.
o Nedjogging — skritting i 10 — 15 minutter.

Den andre méineden:
¢ Intervalltrening 2 dager per uke.
© Oppvarming i 3 - 4000 meter med puls mellom 140 — 150. (Lett jogg)
© 4 -5 intervaller i maks 500 meter med puls mellom 180 — 190. (80% av
hestens maks fart.)
o 1 -2 minutter lett jogg eller raskt skritt mellom intervallene.
o Nedjogging — skritting i 10 — 15 minutter.

e 2 -3 dager per uke restitusjon. 45 — 60 minutter lett jogg og/eller skritt.

e Bytt ut noen intervalltreninger med heattrening (1 heat), nir menstringslepstart
nzermer seg. (Se opplegg nedenfor.)

Den tredje mineden:

o Intervalltrening 2 dager per uke.
o Oppvarming ca 3 - 4000 meter med puls mellom 140 — 150. (Lett jogg)
o 4-5 intervalleri ca 500 meter (60 til 70 sekunder for klb. og 50 til 60
sekunder for vbl) med puls mellom 180 — 190. (80% av hestens maks fart)
o 1 -2 minutter lett jogg eller raskt skritt mellom intervallene.
o Nedjogging — skritting i 10 — 15 minutter.

e Hver 14 dag byttes den ene intervalldagen ut med heattrening,
o Heattrening a 1 heat. Gjerne flere hester sammen.
o Oppvarming ca. 3 — 4000 meter med puls mellom 140 -150. (Lett tempo)
o Heat. 2.000 — 2.500 meter med puls mellom 180 og 200. (80% av hestens maks
fart)
o Nedjogging — skritting i 10 — 15 minutter.

e 2 -3 dager med restitusjon per uke. 45 — 60 minutter lett jogg og/eller skritt.
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Trinn 4 - Lepshest.

Er menstringslepene giennomfart fer beite-’havnesesongen er over, kan en méned p#
beite/havn veere gunstig.

Trening som lepshest. Fra om med hesten er 2 % ér.

Generelt:

Har hesten gétt pd beite/havn, er det viktig 4 starte treningen igjen med 4 kjore 8 — 10
turer med distansetrening, for man begynner med intervall freningen igjen. 8 — 10 km
med puls mellom 140 og 150. (lett jogg)

Ved trening uten 4 kjere et intervallopplegg, er det viktig & holde intensiteten oppe
underveis i treningsturen, og slipp til litt der det er mulighet for det.

Kjeres det arbeidskjering/trykkvogn, er det viktig at det ikke blir for ensidig tung
trening. Bryt opp med tempoturer og fartslek.

Ved intervalltrening, er det viktig for & bygge kapasitet ved & holde intensiteten oppe
gjennom hele intervallet.

Mangler hesten hurtighet, kjeres korte (200 — 300m) intervaller, med kort pause
mellom intervallene. (30 til 60 sekunder).

Har hesten fin hurtighet, men du feler den ikke er sterk (har distanse) nok, kan man
eke antallet intervaller uten & oke farten, eller eke lengden pd intervallene eller
intervaller i bakke. Husk da & senke farten noe.

Nér man kjerer fler enn 6 intervaller, anbefales det 4 dele opp antallet intervaller med
en liten skrittepause p4 3 — 4 minutter. Eksempel 4 intervaller — pause — 4 intervaller,
Kjeres det intervaller 2 dager i uken, mi de andre treningsturene i uken veere
restitusjon (skritt, ridning og/eller lett jogg).

Heattrening,

1. 1 heat som 2 #ring. 2 heat fra og med vinteren og véren som 3 &ring.

2. Oppvarming 2 &ringer. 3 — 4.000 meter med puls 140-150. (Lett jogg).
Oppvarming 3 Aringer og eldre. 5 — 6.000 meter med puls 150 — 180. (Lett
tempo)

3. Hvert heat startes og avsluttes med 500 — 1,000 meter i lett tempo/jogg.

4, Start alltid et heat med 4 kjere 2 — 3 runder volte. Varier mellom rett og
motsatt volte.

5. Skritti 10 - 15 minutter mellom heatene, uten eller med slakk sjekk.

6. Settes hesten inn pa stallen mellom heatene, ber det kjere 1.500 — 2.000 meter
i lett tempo fer start i heat or. 2.

HUSK!! 3 ting som er like viktig:

1. Féring.

2. Trening.

3. Hbyvile.

Etter et lop eller hard trening, tar det opptil 70 timer (3 degn), for hesten er klar for
en ny hard treningsekt.



Trinn 4 - fortsetter.

Forslag til treningsopplegg fra hesten er 2 % ir (etter menstringslep)
Under forutsetning at grunntreningen er gjennomfert, kan felgende opplegg folges:

Forslag til en treningsuke.

Dag1 Intervalltrening,.

*  Oppvarming i 4 - 5000 meter med puls mellom 150 - 180. (Lett tempo)

*  Skritt i 2 — 3 minutter.

* 5—6 intervaller 4 ca 50 sekunder, med puls mellom 180 — 200. De 2
midterste intervallene kan pulsen veere mellom 200 og 210.

* Ca 1 minutt lett jogg eller raskt skritt mellom hver intervall.

* Nedjogging — skritting i 10 — 15 minutter.

Dag 2 - 45— 60 minutter lett jogg og/eller skritt. Restitusjon.
Dag3 - Luftegérd.
Dag 4 - Intervalltrening.
* Oppvarming i 4 - 5000 meter med puls mellom 150-180. (Lett tempo)
¢ Skritti 2 -3 minutter.
« 56 intervaller 4 ca 50 sekunder, med puls mellom 180 —200. De 2
midterste intervallene kan pulsen vaere mellom 200 og 210,
* Ca 1 minutt lett jogg eller raskt skritt mellom hver intervall.
* Nedjogging — skritting i 10 — 15 minutter.
Dag 5 - 45 — 60 minutter lett jogg og/eller skritt. Restitusjon.,
Dag 6 - Luftegérd.
Dag 7 - Skritte/joggetur med fokus pa positiv opplevelse for hesten.

Gjerne ridetur nr hesten er sterk nok til beere en ryiter. Alternativ kan veere

Deretter begynne pé dag 1 igjen osv.

1 til 2 ganger i méneden, byttes en intervalltrening ut med hurtigkjering/heattrening p bane,
slik som beskrevet under generelt side 7. Helst flere hester sammen. Jo flere jo bedre!

Ved spersmél, kontakt Gunnar Gjerstad tlf 402-88252 mail eller
Knut Olav Dahl tIf 971-88130 mail knut.olav.dahl@travsport.no

Lykke til!

8



"TIL START”

Féring av hest!
Ved fagkonsulent Trygve Bjgrge

Fagkonsulent Trygve Bjgrge har hele livet
drevet med hest. Som hesteeier, oppdretter og
trener av egne hester med gode resultater.

Trygve er utdannet og arbeider som radgiver
innen féring av husdyr og er spesielt
interessert i féring av hest.

| tillegg til sin utdannelse fglger Trygve godt
med pa det som skjer innen forskning pa fér og
foring.

Férplanene Trygve har utarbeidet for Til Start,
er normféring. Det vil si at de passer for de alle
fleste hester, men alltid er det noen unntak. Ta
gjerne kontakt med Trygve dersom du har
spgrsmal eller har hest med spesielle behov.

Tif 95810093 eller
mail trygve.bjorge@felleskjopet.no




Hestens fordoyelsessystem

Munn Spisergr
Ca 1 meter

Magesekk
Ca 8-16 liter

1 Tynntarm
y 20 meter Endetarm
i 60 liter 20-30cm
Ca 1,5 timer 1-2 timer

1-5 timer . -

Stortar
-blindtarm

-tykktarm

Munn: Sjekk tennene regelmessig.

Ca 1 meter

30 liter

15-20 timer \.‘
7 meter f
90-100 liter

18-24 timer !

Spisergr: Langt og ma veere fuktig. Gi alltid vann fgr hgy etter hard trening og lgp.
Magesekk: Er liten s3 hesten bgr féres ofte. For alltid med noe hgy fgr kraftfér dersom

hesten ikke har fri tilgang til hay.

Tynntarm: Er lang og trenger vaeske. Hesten bgr ha frl tilgang til vann. Gjerne temperert

vann i vinterhalvéret.

Stortarm: Ogsé viktig med vann. Baktarmen m3 ikke g sur gjennom for mye stivelse i

féret som kan fgre til krysslammelse.



"THU START”

Generelt.

FOr hesten ofte og lite om gangen. Gjerne 3 -5 ganger
daglig.

Godt fiberrikt grovfor er hestens hovednzering. Middels
slatt. (H3)

Kraftfor brukes etter behov.

Minst 50% av hestens dagsbehov (antall férenheter) bgr
komme fra grovfér.

La hesten spise noe hgy/grovfor fér den far kraftfor.
Hesten trenger fra 20 til 60g salt per dag avhengig av
temperatur og treningsintensitet.

Dersom hesten ikke tar saltslikkestein, kan grovt havsalt
tilsettes i foret.

Hesten trenger mye protein mens den vokser.

Voksen hest trenger mindre protein og mer energi i foret.
Mineral for og kalk, gis kun nar hesten far lite kraftfér.
Unghest mindre enn 1,5 kg oppdrettsfér per dag. Voksen
hest 2 kg kraftfér per dag.



"TIL START”
Férplan for hestens 1. levedr — dagsbehov.
Vann — Fri tilgang til rent friskt vann.
Gjerne lunket vann i vinterhalvaret.
Salt. — Fri tilgang til saltslikkestein.
Hay. — Fri tilgang til middels slatt hgy. (H3)
Kraftfér — Spesialfér til fgll eller oppdrettsfor.
Siste maned fgr avvenning 0,5 -1,0 kg.
Etter avvenning 1,0 - 1,5 kg.

Varen som ett- aring 1,0 — 2,0 kg.

Mineralfér. — Gis i tillegg dersom hesten far/trenger lite
oppdrettsfér. Mindre enn 1,0 kg.

Kalk — Er inkludert i férplanen ovenfor.



Férplan for hestens 2. levear i trening
— dagsbehov.

Vann - Fri tilgang til rent friskt vann.
Gjerne lunket vann i vinterhalvaret.

Salt. — 50 til 100 g per dag. Avhengig av bruk og
temperatur. Saltstein + grovt havsalt.

Hey.  —Fritilgang til middels slatt hgy. (H3)

Kraftfér — Inntil 2,5 kg oppdrettsfér avhengig av hold
og forventet voksen vekt og stgrrelse.

Mineralfér. — Gis i tillegg dersom hesten far/trenger lite
oppdrettsfér. Mindre enn 1,5 kg.

Kalk — Er inkludert i férplanen ovenfor.



"TIL START"”

Forplan for voksen hest i trening
— dagsbehov.

Vann — Fri tilgang til rent friskt vann.
Gjerne lunket vann i vinterhalvaret.

Salt — 50 til 100 g per dag. Avhengig av bruk og

temperatur. Saltstein + grovt havsalt.
Hay — 8 til 10 kg middels slatt hgy. (H3)
Kraftfér — 2 til 4 kg kraftfér for Igpshest.

Mineralfér. — Gis i tillegg dersom hesten far/trenger lite
kraftfér. Mindre enn 2,5 kg.

Kalk — Er inkludert i férplanen ovenfor.
Oslo, 14/10-2020

Det Norske Travselskap — «Til Start»
Trygve Bjgrge - fagkonsulent



Fell:

Aring

Arshjul -fra fell til voksen hest

Forslag til veterinsere oppfelgingspunkter.

Helsesjekk innen farste leveuke
o Medfadte feil/defekter
Sjekk av beinstilling og evt. korrigering ved 1 méneds alder (tiledd) og 3 méaneders alder
(framknzeer/has) Jevnlig oppfelging av haver og beinstilling
Behandling av innvollsparasitter — se vedlagt informasjon
Grunnvaksine A ved 6 maneders alder. Grunnvaksine B - 21 — 60 dager etter vaksine A.
Se DNTs vaksinebestemmelser her:

Generell helsesjekk, utfylling av ID papirer, hirprever og innlegging av micro-chip. Frist for
foll fodt for 30/6 er 20/11. Fell fodt etter 30/6, er fristen senest 6 maneder etter fadselen,
Info om registrering og sertifisering;

Jevnlig hovpleie

Behandling av innvollsparasitter — se vedlagt informasjon

OCD rentgen, helsesjekk, sjekke tenner/fjerne ulvetenner (mars/april)
o Ewt. operasjon ved behov.

Siste grunnvaksine (C) 5-6 maneder etter vaksine (B)

Sjekke tenner og helse etter beite

Todring

Jevnlig hovpleie, evt. skoning

Behandling av innvollsparasitter — se vedlagt informasjon
Tannsjekk, helsesjekk og vaksine 2x i lapet av Aret
Revaksinering senest 365 dager etter grunnvaksine C.

Tredring:

Jevnlig hovpleie /skoning

Behandling av innvollsparasitter — se vedlagt informasjon
Generell helsesjekk m/menstring/baying viren og hasten
Tennsjekk og vaksine 2x i lgpet av aret

Arlig revaksinering senest 365 dager etter siste vaksine.



MARKBEHANDLING AV HEST.

Veteringer Carl Fredrik Thler ved Veterinarhegskolen, er en av de med mest kompetanse pd
behandling av innvollssnyltere pd hest i Norge.

Generelt sier Thier at unghester er mer disponert for innvollsparasitter enn eldre hester (fra 4
&r). Eldre hester og lopshester, er det i utgangspunktet nok & behandle 2 ganger om &ret. Ved
beiteslipp og ved innsett. Lopshester vér og hest. Ta om hesten, ca en méned etter behandling,
en markpreve for analyse. Behandle eventuelt hesten etter de rid laboratoriet gir. Er hesten
generelt matt og/eller utilpass i hirlaget, kan dette veere tegn pd innvollssnytere. Ta da ogsé en

markpreve.

Fell ber behandles 6 — 8 uker etter fadsel og etter innsett fra beite. Etter ca en méined, ta
markpreve for analyse.

Forhser deg gierne med din lokale veterinzer for rid!
Pé nettsiden til Vetlab hitp://vetlab.no/parasittbehandling-av-hest finner du mer om temaet.

Her en tabell fra Vetlabs nettside.

Hestegruppe | Behandle met hva? Nérbehandie? Bar bruke? Tips
6-8 uker etterutslipp i
Spolorm hittegirden Panacur eller Nemantel
. Eraquell eller vomec{evt
*§‘ Strongyllder Gukereatter utslipp ph beits i allet Wbthos )
: Etter [nnsett fra st Eggtelling ved
KRrielonm permanent brukt belte S s S innsett?
Spolorm Ved beitesiipp Panacureller Nemeantel Disse to beh,kan skje
< \
med nosndogers
? Strongylider Ved beitestipp Eral!uell eller vomec{evt i
f ‘:3\ Equimax eller ivomec comp.)
A s
o \ Bendelom ::ar m::‘e:;:::tw o= Equimax aller ivomec comp. Lf:nf::':;u e
' = ) Eraquell eller vomec{evt |
‘; #‘ Strongylider Ved beiteslipp Eﬁ_‘""'“ g | [
) /| Etter innsett fra et | Eggteling ved
N\ 2 Bendelomm |Rermsnantbrkrbeita Fqulmax eller lvomec comp. innsen
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Treningsdagbok for:

Uke.:

Total tid

Distanse

Type trening

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Sgndag

Uke.:

Total tid

Type trening

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lgrdag

Sendag

Uke.:

Total tid

Distanse

Type trening

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lgrdag

Sondag
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Treningsdagbok for:

Uke.: Total tid Distanse

Type trening

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Sendag

Uke.: Total tid Distanse

Type trening

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Sgndag

Uke.: Total tid Distanse

Type trening

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Sendag




Treningsdagbok for:

Uke.: Total tid Distanse Type trening

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Sendag

Uke.: Total tid Distanse Type trening

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Sgndag

Uke.: Total tid Distanse Type trening

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag
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