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Montésporten kommer ursprungligen fran Frankrike men har funnits 1 Sverige sedan
ar 2004. Azt rida ett lopp dr fysiskt krdvande, du maste ha tillrdckligt god kondition
och styrka for att kunna balansera din egen kropp samtidigt som du ska hjdlpa

hdisten att balansera sig. Men det viktigaste av allt dr artt du har god ridvana for att

klara av att hantera hdsten ifran sadeln. Det hdr hdftet ska ge dig som ar eller vill

bli montéryttare, fakta, tips och rad fran nagra av Sveriges framsta montéryttare och

trdnare. Du kan ldsa mer om montésporten och dess regler pa www.travsport. se.

ATT RIDA ETT LOPP

For att rida montélopp krivs att du har montélicens. Den
far du genom att rida minst tio godkénda utbildningslopp,
fa godkint pa ett fysiskt test samt skriva godkint pa ett
licensprov. Att rida ett montélopp kriver mycket av dig som
ryttare, du ska vara taktisk, modig och snabbtinkt. Det blir
l4tt tranga situationer dér det, om du inte dr uppmérksam,
ldtt kan ske olyckor.

Respektera varandra i loppen. Vid defilering, voltning
och annan forberedelse infor start ska man hjélpas at, det ar
helt enkelt 6msesidig respekt som géller. Det ér inte férrén
kommandot kor ljuder, som ni blir konkurrenter. Men dven
konkurrenter respekterar varandra genom hela loppet, man
ska ha en professionell attityd gentemot de andra ryttarna
och det ska inte forekomma onddiga oljud. Om det skriks
i onddan kommer inga ryttare att lyssna pa dig nér du vil
skriker for att nagot allvarligt haller pa att hinda.

33 Azt rida lopp dr en héirlig kdnsla. Ndr jag borjade med
trav hade montésporten dnnu inte kommit till Sverige. Dad
dromde jag om att jag nagon gang skulle kunna rida loppen
istdllet for atr kora. Nu dr vi ddr och det dr bland det
roligaste som finns. 3

- Linda S Hedstrom, montéryttare och tranare.

P For att bli riktigt bra pd startmomentet vid voltstart krdvs mycket
rutin och traning. Vid kommandot ett ska voltledaren vara mitt
banan for att inte riskera att orsaka en omstart for illa ledd volt.

Fundera pa:

Pa vilka sdtt skiljer sig ett montélopp och et sulkylopp? Skriv
ned likheter och skillnader och fundera sedan pa vad det var du
kom fram till.

Ovning:

Titta pa minst fem olika montélopp och folj segraren fran start
till mal. Hade det segrande ekipager ndagon taktik och vad ver-
kar taktiken 1 sa fall ha varit? Hade du ridit ikadant?

VOLTNING

Att volta i montélopp skiljer sig fran sulkylopp. Héstar-
na har inte ndgon vagn bakom sig och de kan vdnda upp
mycket snabbare. Tdnk fyrkant nir du ska volta. Efter
kommandot Kklart ska volten tas ut, du kan da anvidnda en
stor del av volten bakom. Vid kommandot ett ska du vara
mitt i banan.

I3 Kom thdg att halla ett bra tempo ndr du
voltar sa att du kan ta ut volten. 39

- Linda S Hedstrom, montéryttare och trdanare.

AUTOSTART

I autostartlopp startas loppet med bil. Pa bilens vinge star
det var varje ekipage ska befinna sig vid starten. Hést med
spér ett dr langst in mot banans innerkant medan héisten
med spér tio dr ldngst ut i banan.

Nar bilen har 100 meter kvar till start ska du vara vil
ansluten till bilens vinge, du fir med andra ord inte sldpa
mer én en halv lingd bakom bilen. Om du gor det, kan det
bli en omstart for dilig anslutning bakom bilen.
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Galopperande hast
Om nagon av héstarna i filtet faller i galopp ska alla samar-
beta for att den galopperande hésten ska tas ut ur filtet sa
smidigt som mojligt. Det dr en oskriven regel som bade kus-
kar och ryttare f6ljer fram till ungefdr 500 meter innan mal.
Om din hiést faller 6ver i galopp eller passging ska du
styra den ut ur filtet utan att ndgot annat ekipage stors.
Innan du gor det ska du titta dig omkring och se var de
ovriga ekipagen finns. Om du inte kan styra ut din galop-
perande hést ska du behaélla ditt spar och galoppera med
tills du kan ta dig ut. Du far aldrig styra din galopperande
hiést inat i banan eller ta upp och minska tempot utan att
du har koll pa var dina konkurrenter dr. D4 kan det hidnda
att ekipagen bakom rider upp i din hésts rygg och ni kan
snubbla Over varandra. En bra regel att folja vid 16pridning
eller 16pkorning om hésten faller i galopp 4r; Se upp, ta ut,
ta upp. Du kan ocksa ldsa om nedtagning av galopperande
hist i Tavlingsreglementet § 61.

Att halla rakt spar

Att rida och kora ér tva olika tévlingsformer, man rider

och kor inte i samma spar. Om du, nér du rider montélopp
forsoker halla dig i sulkysparen forsvarar du for de som ligger
bakom. Det blir svarare eftersom att héstarna bakom inte far
nagot stod av framforvarande héstar. D4 blir det létt att hela
faltet borjar vingla och det kan i sin tur orsaka en olycka.

Fundera pa:

Hur gor du ndr du voltar?

Rdéknar du sekunder innan du vinder, gar du pa
kansla eller brukar du folia nagon speciell markering?

Avning:

Ova pa art volta samridigt som ndgon filmar dig.
Titta sedan pa filmerna och fundera pa vad du gjorde
bra och vad du kunde ha gjort bdrtre.

o Sparhdllningen skiljer sig mellan sulky- och montélopp. Kom ihdg att
ndrmaste vagen till mal dr via innersparet. Rid sa langt ned i banan
som majligt utan att riskera att stora ett annat ekipage.



A Kallbloder Odin Tabac dr framgdangsrik i bade sulky- och montélopp. Han har vunnit Monté-SM for kallblod men ocksa flera V7 5-lopp for sulky.

MONTEHASTEN

Olika héstar passar olika bra till monté beroende pa hur de
ser ut exteriort. Hasten ska vara minst fyra ar gammal for
att fa starta i montélopp. Det dr viktigt att den &r inriden
och inte bara sutten pa, det ér en avsevird skillnad.

Hur lang tid det tar att rida in en hdést dr individuellt. En
del héstar kan ridas in pa bara ett par veckor medan andra
kan behova betydligt ldngre tid pa sig. Hésten ska kunna
balansera sig sjidlv och samtidigt bira upp en ryttare pa
ett bra sitt. Skynda alltid l&ngsamt och ténk pa att hédsten
madste vara trygg i sig sjdlv under hela proceduren. Ta hjilp
av en erfaren ryttare nir din hést ska ridas in.

Nar hésten dr inriden ska du prova den i ett banjobb for
sadel innan du anmaéler dig och din hést till ett kvallopp. De
flesta héstar som startar i monté tridnas pa samma sitt som
travhistar som startar i sulkylopp. En del héstar far starta i
bade sulkylopp och montélopp beroende pé vilket lopp som
passar bést just den géngen.

De hdstar som jag upplevt gar bdst 1 montélopp dr de med
lite kortare rygg och som har presterat bra genom att ga barfota
V&8 5 5 g
eller med ldtta skor 1 sulkylopp.

- Leif Witasp, travtrdnare.

Hur mycket hjilp en hést behéver av ryttaren beror péd vad
det dr for typ av hist. Det géller att du lir kénna hésten du ska

rida genom att till exempel prata med trénaren eller den kusk
som brukar kora eller rida den i lopp. Fraga hur den brukar
vara och prova den ocksé i virmningen. Vaga alltid fraga!

Ta alltid reda pa vad det dr for typ av hdst du rider och
anpassa taktiken efter det. Var paldst infor loppetr genom att till
exempel se vad hdsten har gjort tidigare och titta pa den 1 lopp-
arkivet. Lyssna och var lyhord infor hdstens trinare.

- Linda S Hedstrom, montéryttare och travtrinare.

Fundera pa:
Vad rycker du utmdrker en montéhdst? Hur gor du ndr du ska
prova din hdst 1 monté for forsta gangen?

Ovning:

Vilka skillnader och likheter kan du se mellan hdstar som star-
tar 1 ett montélopp? Vilj ut ett montélopp, titta pa hdstarna pa
ndra hall 1 defileringsvolten och jimfor dem med varandra, kan
du se ndgra skillnader eller nagra likheter? Vilka 1 sa fall?

UTRUSTNING

Samma utrustningsbestdmmelser giller i sulkylopp och i
montélopp men med vissa tilligg for monté. Du hittar dem
pa www.travsport.se. For att starta i ett montélopp krivs
det att hésten dr utrustad med sadel, vojlock eller schabrak,
huvudlag, ryggstycke och forbygel eller brosta. Vid autolopp
maste histen dven vara utrustad med en checkrem. Héstens
tridnare ir ytterst ansvarig att all utrustning ar hel och inte
riskerar att ga sonder under loppet, men du som ryttare

har ocksé ett ansvar att kontrollera att all utrustning ar hel
innan du rider ut till loppet.

Tyglar

Det finns olika varianter av tyglar att anvdnda sig av, enkla
tyglar, dubbla tyglar och stegtyglar. Stegtyglar eller enkla
tyglar ar oftast att foredra for dig som precis har borjat med
monté. De ger dig ett stabilare och stadigare grepp jamfort
med dubbla tyglar som de mer erfarna ryttarna brukar
anvinda sig av. Prova dig fram och hitta det som du trivs
bést med.

Sadel
Det finns manga olika typer av sadlar att vélja mellan och
det dr viktigt att du véljer en sadel som ger dig och histen
ett bra stéd. For att hitta en sadel som du tycker om bor du
prova sd manga olika modeller som mojligt. Sadlarna viager
allt frdn nagra hundra gram till ett par kilo.

Nar du provar en sadel ska du tdnka pa var ditt séite
hamnar. Hamnar du mitt i sadeln far du automatiskt en

béttre balans néar du vil reser dig upp. Sadlarna kan ofta
vara ganska platta sa dérfor brukar Linda S Hedstrom alltid
forsoka vilja ett lite tjockare underldgg under sadeln som
ger mer svikt.

Ryttarens utrustning
Som ryttare ska du vara utrustad med en godkénd siker-
hetsvist, hjdlm, skor med klack och tévlingsdress.

Forutom den utrustning som ryttaren ska ha, bér du
alltid anvidnda handskar. Det finns dven knidskydd och arm-
bagsskydd som du kan anvinda.

Viktgrans

Minsta tilldtna vikt for att rida ett lopp dr 65 kilo och

det finns ingen 6vre grians. Innan och efter loppet ska du
vigas in och vigas ut med din utrustning, nummervojlock,
eventuell nummermassa, sadel och sadelns tillbehor for att
kontrollera att du uppfyller minsta tilldtna vikt. Det gér du
oftast pa travbanans sekretariat eller inskrivning. Viger du
under 65 kilo efter loppet blir du och hésten diskvalificerade.
For att komma upp i rétt vikt kan du anvidnda dig av en
viktvojlock som viger ett par kilo. Om du inte har en sddan
kan du sy in vikter i ett schabrak for att fa rétt vikt, forsék
da se till att du har lika ménga kilon pa béda sidorna sa att
histen inte blir ojimnt belastad.

Avning:

Prova ndgra olika sadlar och kann skillnaden.

1. Vilken sadel ger dig som ryttare bdst stod?

2. Vad skiljer den sadeln fran de andra sadlarna?

3. Vad tror du kan hinda om du rider i en sadel som
inte ger dig et tillrdackligt bra stod?

A Det finns flera olika modeller av montésadlar och de har alla sina fordelar. Det dr upp till dig
som ryttare att hitta den sadel som du trivs bdst med och ddr du far det bdsta stodet.



A Strdva efter att ha vikten jamnt fordelad mitt Gver hdsten ndr du rider.
Ha en sa lag vyngdpunkt som majligt och bli inte for framtung eller for baktung.

VIKTEN AV RATT BALANS OCH SITS

Ryttarens balans ar viktig for hidsten. Om du som ryttare
inte orkar att balansera upp dig sjilv blir histen tvungen
att gora det samtidigt som den ska balansera upp sin egen
kropp. Det idr inte alla histar som klarar av det vilket gor
att de da kan borja galoppera. Du maste vara medveten
om var du har din balans och hur din sits fungerar. Du ska
forsoka ha vikten mitt 6ver histen och stréiva efter en sé lag
tyngdpunkt som mojligt.

Ryttarens sits

Det ér sviart att definiera vad som éir en bra sits eftersom

att det dr individuellt fran en ryttare till en annan. Det som
kénnetecknar alla med en bra sits ér att de har god balans
och pa alla sétt underléttar for histen under hela ritten. For
att din sits ska forbéttras behdver du rida kontinuerligt och
vara viltrdnad. Forst och frimst méste du kunna hantera
hésten fran ryggen i en vanlig sadel och sedan maéste du lira
dig att rida i montésadel.

3 Olika ryttare kan passa olika bra till hdstar. Jag tittar alltid
pa vad det dr for typ av hdst och sd forsoker jag vilja en rytrare

som passar bra tll just den hdsten. 3

- Leif Witasp, traverdnare.

Att trana sig sjalv

Det dr bade styrka och kondition som behover trénas nér
du d4r montéryttare. Det riacker inte att endast rida konti-
nuerligt, du maste ocksa trina for att kroppen ska klara av

den péfrestning som monté trots allt kan vara for din kropp.

Forsok att trdna och utfora en fysiskt anstridngande aktivitet
minst tre ganger i veckan for att uppratthélla din kondition

och styrka. Innan och efter ett lopp ska du helst mjuka upp

din kropp genom stretching.

33 Fag forsoker virma upp och stretcha infor och efter ett lopp.
Det dr viktige for att undvika skador och andra problem som
kan uppsta om man inte dr tillvdckligt uppodrmd. 3

- Linda S Hedstrom, montéryttare och travtrdnare.

Avning:

Be ndgon longera dig under tiden som du rider. Std i monitésits
med korta stigldder och dva pd art sta 1 rdre sits. Pa det har
sdtter dvar du pa din balans eftersom art du inte far samma stod
fran hdsten som ndr den ror sig © en hogre hastighet.

FYSISKT TEST

Om du inte rider tillrdckligt manga lopp om dret eller om
du ska ta montélicens maste du klara av ett fysiskt test. Det
ir ett test som visar att du har tillrdckligt god kondition och
styrka fOr att rida lopp. Fystestet innehaller bade kondi-
tionsprov och styrkeprov.

For att orka med att genomf6ra fystestet pa ett bra sétt
rekommenderas det att du trinar bade styrka och kondition
kontinuerligt under minst tvd manader innan du gor testet.
Se pé fystestet som att du gor det for bade din egen och
for histens skull. Det dr ett kvitto pa att du har den styrka
och fysik som krivs for att genomfora ett montélopp. Om
du har Kklarat testet kan du rida ut pa travbanan med en bra
sjalvkinsla som gor att du kan kdnna dig sdkrare i sadeln.

Kostrad
Trining, kost och somn dr A och O for att mé bra. Ett bra
rad nédr du ska 4ta dr att folja tallriksmodellen eftersom att
den visar hur du kan 4ta varierat och vilka proportionerna
mellan de olika ingredienserna i méltiden ska vara. At alltid
frukost, lunch och middag och f6rsok fa in négot lattare
mellanmal dédr i mellan.

Du orkar géra mer om du dter ratt. Om du fuskar med
maten kan du léttare bli irriterad och tappa tdlamodet sam-
tidigt som du inte far tillrdckligt med néring i kroppen.

33 Fag forsoker alltid att dita en riktig lunch och
dricka mycket vatten innan jag ska rida lopp. 39

- Linda S Hedstrom, montéryttare och traverdnare.

Pasta
Ris
Potatis
Bréd

Kott
Fisk
Kyckling
Agg

Vatska

En ménniska ska dricka en till tva liter vatten om dagen,
men om du ska utfora ett anstringande arbete eller om det
dr vildigt varmt ute kan du behova dricka dnnu mer. Vid en
extrem anstringning och vid en hog temperatur kan man
forlora sa mycket som tva till tre liter vitska i timmen, men
dven en fysisk aktivitet i kyla kridver vitska. Det dr viktigt att
du dricker tillrdckligt med vatten infér loppet men ocksa
efter loppet for att ersétta det du har forlorat.

En person som 4r mindre trdnad far en storre vitskefor-
lust jamfort med en person som idr béttre trdnad, da den
som #4r mindre trdnad, arbetar nirmare sin maximala ka-
pacitet jimfort med den som ér véltranad. Om du inte har
druckit tillrdckligt kan du drabbas av vitskeforlust vilket i
vérsta fall kan resultera i att du svimmar. Det 4r d& med an-
dra ord farligt f6r bade dig och de andra ekipagen i loppet.

Fundera pa:

Hur trdnar du for att bibehalla den styrka och fysik som krdvs
av en montéryttare? Ar det ndgot mer dn kroppens fysik som
paverkas av trining?

Ater du bra mar?

Famfor dig sjalv med en hdst som tdviar.

Ar du viktigare med héistens kost dn din egen? Varfor da?

d Tallriksmodellen visar hur stor del av maltiden som ska bestd

av stdrkelse, protein och fibrer. Men kom thag, den visar endast
proportionerna mellan de olika ingredienserna, inte mdngden mat som
maltiden ska besta av. Ju mer aktiv en person dr, desto mer behover den
dta jamfort med en person som inte dr lika aktiv.



Att rida monté kraver styrka, fysik och taktik.
Foérhoppningsvis kan det har haftet underlatta
din vag till att bli montéryttare.

Du far tips och rad av Linda S Hedstrém:;
travtranare och en av Sveriges framsta
montéryttare samt av Leif Witasp; travtranare
med trénarframgangar i bade sulky- och
montélopp.

16189 Stockholm, Hastsportens Hus, Solvalla
Tel. 08-627 20 00

E-post: kundtjanst@travsport.se
www.travsport.se
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