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Vi tar hand om vara hastar pa allra basta
satt for att de ska prestera och ma sa bra
som mojligt. Det ar en sjalvklarhet for oss att
odra hastarna i ratt mangd och med foder
‘pasta kvalitet, trana dem infér kommande
upmgﬁter och ge dem tid for dterhamtning.
Mkn hur ér det med oss sjalva? Trav ska

- vara nagot du kan halla pd med hela livet,
men da behdver du dven prioritera ditt eget
- valmaende. | det har materialet vill vi ge dig
Hte inspiration och guidning pa vagen till en

g hallbar livsstil.

cka till, s& ses vi i vinnarcirkeln!
~ Stina Swartling, Svensk Travsport




Travfolk ar proffs pa att planera traningen fér sina hastar,
men hur star det till med den egna fysiken? Varfor ar det
bra att trana i allmanhet - och for trav i synnerhet?

Att trdna for trav handlar framf6rallt om att tréna allsidigt f6r att bygga upp en bra
styrkebalans i kroppen. Ar du valtrdnad orkar du hélla en hogre kvalitet i arbetet med
héstarna och du blir mer konkurrenskraftig pa ovalen nir du kan hélla fokus énda in i
mal. Lopp efter lopp.

For alla som jobbar professionellt med héstar utgar fystrdningen mycket fran att
undvika forslitningsskador och hélla sig frisch i kroppen sd manga ér som majligt.
Aven om du r6r dig mycket i stallet, 4r det inte alltid pa rétt sitt. Exempelvis
hovslagare star med ryggen i en délig vinkel, kuskar kor med krummad rygg, skotare
gor tunga lyft med fel teknik. En hel del kuskar far med tiden ont i kroppen, men
genom regelbunden styrketrdning gar det att undvika framtida forslitningsskador.

FYSISK AKTIVITET = KONDITION OCH MUSKELSTARKANDE RORELSE

SOM AR NAGOT ANSTRANGD OCH FAR DIG LATT ANDFADD.

Trining gér att du Kom igdng
med din traning

1.  Lever langre. Konditionstraningen ar
den del av fystraningen som har storst
positiv inverkan pa hélsan. Forskning
har visat att manniskor med lag
syreupptagningsférmaga loper storre .
risk att do i fortid, medan de som tranar
intensivt i 2,5 timme per vecka leveri #
genomsnitt fyra ar Iéngre an de som inte Trana tillsammans. Det ar mycket
tranar. svarare att sdga nej till traning om
man bestamt att kdra tillsammans
med nagon annan. Dessutom &r det
roligt att tréna ihop.

Gor nagot du tycker ar kul.
Ar 18pning inte din grej kanske
du kan simma eller cykla for att
konditionstrana.

2. Lever med hogre livskvalitet. De flesta
har en fysisk topp i aldern 20 - 30 ar. Efter
det gar det utfér, men beroende pa hur

valtranad man ar kan det ta olika lang tid. Varfér trinar du? De dagar det

kanns motigt kan det vara bra att
téanka pa anledningen till din traning,
det brukar boosta motivationen.

3.  Far béattre inldrningsmajligheter. Barn
och ungdomar som rér sig mycket
presterar battre i skolan. Framst ar det

uthallighetstraning och inte styrketraning . i
som ger bast effekt. Satt upp mal - och konkreta delmal

med din traning. Till exempel om en
manad ska jag klara tio armhéavningar
pa tarna eller om tre manader ska jag
springa 5 km pa 25 min. Effekten blir
att du bade orkar mer och mar battre.
N&r du uppnatt dina mal, satter du
upp nya.

4. Du orkar mer. En bra kondition gor att du
kan koncentrera dig langre och hantera
stress battre, vilket ar viktigt i arbetet med
hastarna och for prestationen pa ovalen.

5.  Far en béttre mental hélsa. Folk som tranar
regelbundet upplever mindre depression

och angest. Du blir gladare helt enkelt. Bra klsder och skor. Det ar roligare

och skdnare att trédna i kldder som ar
anpassade for just traning.

6. Minskar risken for olika krampor.

7.  Faren forbéttrad sémn, har du varit

igang och tranat &r det stor chans att du Musik. S&tt pa din favoritmusik i
sover battre. lurarna och koér!

KEVIN OSCARSSON:

Jag har alltid tankt att
jag har ett aktivt jobb,
men vid lite nérmare

eftertanke insag jag att jag

ar ratt stillasittande. Jag sitter nar jag tranar Tidigare tranade jag

hast, i hastbussen nar jag kor till och fran trav ganska mycket. Nar jag
och nér jag tavlar. Jag behover helt enkelt flyttade till Frankrike kom
prioritera fystraningen. jag ifran det lite grann, men

jag skulle vilja komma igang ordentligt
for det gor verkligen skillnad.



Montéryttarna
gbra dven om du

EGNA KROPPEN SOM BELASTNING

Att anvinda den egna kroppsvikten

som belastning dr en sdker traningsform
som fungerar for alla oavsett alder och
traningsnivd. Med hjélp av din fantasi

kan du skapa variationer som gor att
ovningarna ger mer effekt. Exempel pa
ovningar; Rygglyft, helkroppslyft, upphopp,
dips, plankan, utfall, statisk benbdj (perfekt
for montéryttaren!) och burpees.

UPPSUTTET

Som montéryttare behover du ha en bra
teknik, styrka och kondition f6r att vara en
tillgang for hdsten under hela loppet. Att
kunna ge histen fina forutsittningar ar ett
ansvar man har mot bade &dgare, trdnare
och histen. Bade nir man rider och kor.
Att rida monté ar extremt tufft fysiskt.
Som ryttare forbranner du ca 470 kalorier
pa 25 min i jimforelse med 30 min body
pump déir du forbranner i ca 250 kalorier,
spinning och fotboll ca 235 kalorier.

s fystest kan vara val vart att

uteslutande sitter i sulkyn.

Klarar du monté-
ryttarnas fystest?

Ett godkant fystest ar ett

maste om du vill plocka ut en
montélicens. Inte bara en gang,
utan varje ar. Vill du se om du
sjalv haller mattet pa fysfronten?
Det har ar vad som kravs:

L6pning 3 000 meter
(maxtid 15 minuter).

Armhavningar pa ta
(kna ej godkant) 10 st.

Jagarvila mot vagg
(benen 90 grader) i 60 sek.

Plankan pa t&, 60 sek.

Burpees, 60 sek.

Foto: Jessica Bergstrém




har du for plan nar det galler din egen kost

For att kroppen hela tiden ska ha en lagom dos energi att jobba med, se till att fylla
tallriken med vettig mat till frukost, lunch och middag. Dessutom kan du behova
addera ett par vil avvigda mellanmal pa menyn. Kroppen mar och presterar som
bést nér det finns en balans mellan energiintag (den energi du far av det du éter)

och energiférbrukning (den energi du gér av med). Dessutom ska det vi stoppar i oss
vara balanserat — det beh6vs bade kolhydrater (45-60%), proteiner (10-20%) och fett
(25-45%) for att vara kroppar ska fungera optimalt.

DU BLIR VAD DU ATER
Ge din kropp bésta tidnkbara forutsittning att prestera bra genom att ge den bra
brénsle. For att fa till ndgon vettig koststrategi ndr dagarna gar i ett, krévs lite
planering. Forbered frukosten redan dagen innan. Overnight oat eller yoghurt med
granola, kallt kokt dgg och lite avokado péa frukostbréd star du dig bra pa. Laga extra
mycket middag, sa har du lunchen klar dagen efter.
Nir du lagar mat, anvind gédrna gronsaker, rotfrukter,
bonor och linser som utfyllnad i till exempel pastasas.
Byt ut vitt mot fullkorn, det harda fettet mot oljor
och dra ner pé kottet. Vilj gdrna nyckelhalsmérkt
Vatten behovs for mat, den innehaller mindre socker och salt, mindre
att transportera eller nyttigare fett, mer kostfiber och fullkorn. Férsok
salter, ko_lhydr_atq att alltid ha bra snacks hemma, nér suget sétter in.
O?h proteiner il ratt Notter, torkad och farsk frukt dr klart béttre att stoppa
stélle i kroppen. Cirka " X
1,5-2 liter per dag ar i sig 4n socker i alla dess former. Problemet
lagom. En varm dag med socker ir att det innehéller tomma
behdver kroppen kalorier — och om du dter 500
mer &n sa. tomma kalorier far du inte
plats med 500 bra kalorier.
Ténkvirt.

Kloka kostrad

At det nyttiga forst, s& minskar
platsen for det onyttiga.

At efter att du tranat.
Varm mat madttar battre.

At ungefar samma tider varje dag,
och gor det i lugn och ro.

Svart att fa till en sallad till maten?
Kop en pase frysta gronsaker.
Funkar nastintill lika bra som farska.

Lar kanna dina matvanor genom att
fora kostdagbok i en vecka.

Medelhavsmat

Experterna slar gang pa
varldsrankingen Gver sun
enkelt: frossa i gronsaker,
och skaldjur - och

t medelhavskosten aroru
aga mat i sann mede
ter, frukt, olivolja, bonor,

gang fast at
da kostvanor. Att |

rotfrukter, paljvax

komplettera med lite mijolkprodu

Matlagning har

alltid intresserat

mig, sa jag ar

hyfsat bra pa att

prioritera att dta bra.

Det som ar utmaningen ar

nar man ar ivag pa trav, da kan det
vara svarare. Men jag upplever att
matutbudet blivit battre pa manga
travbanor, det galler bara att hitta tiden
att dta under en intensiv travkvall. Att
ha med sig lite snacks kan vara smart.
Det finns &ven de som har matlada med
sig, och da borde det vara lattare att
hitta tiden att ata.

bbad som nummer ett pa
delhavsanda ar ganska_
fullkorn, notter, fisk

kter och kott. Gott och nyttigt.



' Halloumi och
' matvete med
mangosalsa

4 portioner

2 grdéna paprikor

125 g salladslok

1 halloumi

4 portioner matvete

1 msk olivolja

1/2 isbergssallad

400 g kokta svarta bénor

Mangosalsa
1 mango, farsk ell
! er fr
1/2 rédIdk 'ySt
1/2 lime (pressad saft)
1/2 msk olivélja
salt och peppar
Gor sa hér: e
1 5 gl
SD_a!!l1|‘a oc_h karna ur paprikorna. Ansa
Sa”ags:oken. Strimla paprika och
adslok tunt. Ska ini
tarningar. : halloqmln l

) i i .
Koka matvetet enligt anvisningen pa.

férpackningen.
3. Stﬂrlmla ochoskt')lj salladen! Skolj
. Sonorna. Lat _bégge rinnaav.

. Stek halloumin i olivoljan. Blanda
paprika och salladslok, Krydda m n;r
salt och peppar. Lagg i bénorna i
pannan och lat de bli varma :

5. Mangosalsa: Skala mangon ﬁed
en potatisskalare och skar sedan
]E)ort fr"uktkéttet fran karnan. Skar
hr::lzl;c;éleetr: sE;Té tdérningar. Skala och
_ . Blanda man 0
med limesaft och oIivoljaggn?gEalOk
med salt och peppar. 9

;er;/era halloumin med mangosalsa
atvete och salladen. R 2 avead
bra att ata kall. Riie

En liten mangd stress kan vara helt OK, men

langvarig st
trotthet, koncentr
utbrandhet. Stress ka

du méste bli Klar med nagot sn
travsporten

ress kan leda till hoot blodtryck,
ationssvarigheter och
n se valdigt olika ut.

abbt inom en viss tid men aven
kan det exempelvis vara att

Det kan handla om att
d over sin livssituation. 1

kénner en stress over att histarna i stallet s
n det paverka bade histar och persona
behover du bryta det sa snart som

ka prestera. Gor man det
1 negativt. Upplever du
mojligt.

att man ar stressa
man som tranare
under en lingre tid ka
att du fastnat i ett osunt mOnNster,
du stoppar 1 dig.Vid

r dven hur kroppent tar hand om maten

Hur du mar paverka

langvarig stress gar du till exempel lattare upp 1 vikt, beroende pa flera faktorer. Nar
du ar stressad frigors kortisol i kroppens och da okar bade aptiten och suget efter
bland annat fett och snabba kolhydrater. Dessutom kickar den stressade kroppen
ktioner for att forbereda sig for gverlevnad. Bade fettforbranningen
medan insulinnivéerna stiger. Om du vet att du gar

igng en rad rea
e prioritera bort din egen traning. Motion skyddar

och kaloriférbrukningen gar ner,
inien stressig period, forsok att int

mot stressens negativa effekter.

rupp till 10 timmar. I

sovV SOTT
e tillfillen som

En vuxen behover ¢a
travsporten kan detv
ges. Kan du tll exempel samaka

7-9 timmar somn Per natt, tonaringa
ara svart att fa tid till sdmnen, men se till att ta d
till travet och sova i bilen/héistbussen?

AKTIV VILA
Med aktiv vila me

gker hem och satter
utan aktiverar sig med nigot som

du tycker om att gora. Hjarnan
behover koppla bort tankarna
som gor dig stressad. Du kan il -
exempel ldsa en bok, 16sa korsord, «
taen promenad i skogen, yoga

eller umgas med vanner.

nas att du inte .
digi soffan, °* 80% av hjart- och I_(arlslukdomar,
- 90% av typ 2-diabetes och
30% av cancersjukdomar
kan forebyggas med béttre
matvanor, fysisk aktivitet och

»
om man inte roker.

Enligt WHO
(Vér\dshélsoorganisationen)




Allt handlar om prioriteringar. Har du
hort det forr? Antagligen har du det.
Och visst ar det sa, men gor det inte
for svart for dig. Var snall mot dig sjalv
och sikta inte hogre an att du klarar av
att gdra dina val till goda vanor. Lika
sjalvklara som att du borstar tanderna
morgon och kvall. Fundera pa vad
som ar viktigt fér just dig och varfor.
Varfdr ska jag trana? Varfor ska jag
vila? Varfor ska jag ata bra? Paminn
dig sedan om dina ”varfér” med jamna
mellanrum for att motivera dig att halla
fast vid dem. Och nar du lyckas, var
nojd. Det récker langt.
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