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Detta material far endast anvandas for eget bruk, all kopiering utan
forfattarnas godkannande ar inte tillatet.

Innan du pabdrjar dvningarna som beskrivs i den hér e-boken, var
noga med att din h&st ar fysiskt och mentalt frisk, ta inga risker
bortom din — eller din hasts — niva, erfarenhet, férmaga, traning
och komfort. Vi kan inte ge nagra garantier med hansyn till innehal-
let i denna bok, férutom att ni férhoppningsvis kommer att ha roligt
tillsammans!

Genom att fortsatta lasa boken, godkanner du férfattarnas friskriv-
ning fran ansvar.



INTRODUKTION

| denna e-bok kommer vi att introducera dig till
forskningsbaserade koncept kring umganget
och traningen med héstar, som resulterar i en
battre relation mellan hasten och manniskan. Vi
kommer att férklara hur vi ser pa relationen och
vad du kan gdra mer av tillsammans med din
h&st for att fa en annu béattre relation redan idag.

Informationen kan upplevas som raka motsatsen
till det du lart dig tidigare. En férutséattning for att
fa ut s& mycket som majligt &r att ta in informatio-
nen med en 6ppen attityd och en villighet till f6r-
andring. Resultatet i traningen och relationen till
h&sten beror ofta pa vara egna sanningar och
tankemodnster.

Vi har valt att ge ut denna e-bok gratis sa att du
som vill trana med forskningsbaserade, hastvanli-
ga metoder lattare kan ta del av all denna viktiga
information oavsett var du bor.

Du som vill ha en mer individanpassad traning
samt personligt stéd finner olika undervisningsfor-
mer och intressanta @&mnen pa var hemsida.

Genom traningsmetoderna du far ta del av har vi
fatt vara hastar att glatt springa fram till oss i ha-
gen, de vill inte avsluta traningspassen pa ridba-
nan, de bjuder pa avancerade roérelser och vill
frivilligt umgas med oss sa fort det finns majlig-
het. De véljer oss framfér mat, gras och till och
med tryggheten hos andra héstar!

| denna e-bok kommer vi att uppmana dig att ut-
forska nya satt att umgas med din hast. Alla and-
ringar i hastens rutiner kan innebdra att hasten
beter sig pa ett nytt satt och du kan nar som
helst under tidens gang bestamma dig for att in-
te utféra en eller flera 6vningar. Det ar helt upp till
dig HUR du vill gbra och OM du vill félja vara
rad.

Vi férvantar oss att du noga tanker igenom hur
just du vill att relationen till din hast ska se ut.

| denna bok kommer vi, Joanna och Anne, att
introducera dig till var syn pa traning utifran ett
etiskt perspektiv.

Men vi kan garantera att det du kommer l&sa i
denna ebok antingen kommer att ge dig nagra
nya ideér eller bara bekréfta dina egna tankar
och erfarenheter kring relationshéjande aktivite-
ter!

Varmt lycka till!

Joanna och Anne



RELATIONSKONTOT

De flesta av oss har begransat med tid, vi har sa mycket att géra redan och nér vi ar i stallet sa vill vi
vara effektiva och gdéra nagot vettigt. Da kommer “bara-vara-tiden” i klam, men det &r just den tiden,
nér vi spenderar kravlds tid tillsammans med hasten, som ar sa betydelsefull for relationen. Den stun-
den tillsammans kan vara viktigare for relationen an alla aktiva pass vi istéllet lagger tid pa. Darfor
aterkommer vi till den kravldsa stunden ganska ofta i var undervisning.

Vi bygger en relation genom att investera i den. Vi liknar darfér relationen till var hast med att satta in
pengar pa ett bankkonto. Om vi har satt in tillrackligt med pengar, sa kan vi &ven ta ut. Men om vi ba-
ra klagar, letar fel och korrigerar hasten sa finns det snart ett minus pa kontot. D& har vi inte “rad”
med den extra stressen som ett veterinarbesdk eller ett nytt l&skigt objekt kan innebara. Darfér ar det
viktigt att fundera pé vad som ger plus pa kontot, s& vi alltid har en rejal buffert till hands!
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Det har ger plus pa Relationskontot:

+ Vanlig rost och optimistisk installning

+ Uppmarksamhet och narvaro
+ Uppskattning och tacksamhet
+ lgnorerande av det som inte ar bra
+ Ha roligt och skratta ihop
+ Lek ihop, lat hdsten ta initiativ och 6lj
+ Positiv traning, lustfylida aktiviteter

+ Samvaro | 6bnskade kanslosystem

+ Ha talamod och ge héasten och dig den tid ni behodver i stunden
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Det hdr ger minus pa Relationskontot:

- Tjat och att inte acceptera ett nej
: - Kritisera och beskylla hdsten néar nagot blev fel
- Skalla, skrika, hoja rosten
- Hot och bestraffning
- Avbryta hasten och inte tillata naturligt beteende
- Att inte lyssna pa signaler och kommunikation fran hastens sida

- Orsaka fysiskt obehag och smarta

- Bara 6va pa sadant som &r svart

- O6nskade kanslosystem aktiverade
- Ha t6r hbga krav som

- - Kanslan av frustration och otillracklighet



Varje hést &r en individ Vi behdver observera och kdnna in var hast for att se vilka handelser,

med unika preferenser, aktiviteter, dvningar och beteenden som skapar mer trevliga, glada och
det en ena élskar kan nyfikna k&nslor hos var hast. Dessa kanslor fyller pa relations-kontot.
den andra hata. Det &r valdigt individuellt vad varje hést tycker ar trevligt eller otrevligt,

det som ger plus fér en hast ger kanske minus fér en annan.

Det ar viktigt att hitta aktiviteter som just din hast faktiskt tycker om. Det
hander att vi vill sa val att vi antar att var hast borde tycka om nagot,
som vi gor av ren kérlek, men att hasten inte haller med.



HUR INLARNING FUNGERAR -

OPERANT BETINGNING

Det finns olika typer av inlarning. | denna kurs kommer vi fokusera pa operant inlarning.

Ur ett vetenskapligt perspektiv lar sig alla djur, bytesdjur eller rovdjur tillsammans med méanniskor, pa
samma vis. Vi lar oss att forhalla oss till var omgivning da vi antingen utfor ett beteende for att uppna
nagot, eller for att undvika nagot.

Nar konsekvensen av ett beteende upplevs forstarkande, alltsa att vi uppnar nagot vi vill, dkar det
sannolikheten att beteendet upprepas.

Det finns da tva typer av forstarkning, en férstarkning som adderas efter ett utfort beteende - positiv
forstarkning. Den andra typen ar att nagot tas bort efter att vi utfort vart beteende - negativ forstark-

ning.

Kom ihag att positiv och negativ syftar till den matematiska betydelsen av att addera och subtrahera.7



Positiv forstarkning +R
positive reinforcement

Nar vi adderar nagot trevligt och énskvart efter
ett beteende, gor vi det mer sannolikt att beteen-
det upprepas. Det som for hasten upplevs trev-
ligt och 6nskvéart ar individuellt, det kan vara go-
dis, Kli, gras, eller att ga pa upptéacktsfard till ex-
empel.

Vanliga exempel pa anvandning av positiv for-
starkning (+R) N&ar hasten kommer in i sin box
far den en morot i krubban (+R). Resultatet blir
att hasten ser fram emot att ga in till sin box och
kan ga dit 16s och frivilligt.

En hast pa sommarbete som ar irriterad av in-
sekterna och gérna vill bli kliad, far kli nar den
kommer till matte. Beteendet av att komma till
matte forstarks av nagot hasten vill ha - kli, sam-

tidigt som matte férknippas med trevliga saker
som hasten uppskattar.

Aven i var manniskovarld s& paverkas relationen
till manniskorna omkring oss, beroende pa ty-
pen av forstarkare i situationen. Ett tydligt exem-
pel ar nar vi leker med ett barn, vi kanske kKittlar
dem eller leker tittut. Vi har en trevlig stund till-
sammans dar vi bada far uppleva positiv for-
starkning och var relation starks. Forstarkare ar i
dessa situationer bland annat leenden och
skratt. Om barnet aldrig skulle le eller skratta
skulle vi byta lek fér att géra situationen rolig for
barnet, for det finns heller ingen anledning for
0ss att leka om inte barnet har roligt. Att barnet
skrattar och leker ar forstéarkaren vi sjalva ar ute
efter nar vi bjuder in till lek.
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Negativ forstarkning -R
negative reinforcement

Nar vi tar bort nagot obehagligt eller otackt efter
ett beteende Okar vi sannolikheten att beteendet
upprepas. Oftast har da nagot férst adderats na-
got som for hastens upplevs otrevligt, otackt eller
smartsamt, som héasten vill undvika och som den
slipper nar den gjort ratt. | hastvarlden kallar vi
ofta detta for “tryck och eftergift”, trycket adde-
ras och hasten far eftergift nar den gjort som vi
vill.

En ryttare skanklar hasten for att fa den att ga
framat. Nar hasten borjar ga slutar ryttaren skank-
la. Beteenden av att ga framat forstarks alltsa av
att det hasten vill undvika tas bort.

Du &r ute och det borjar regna (-R), du gar och
stéller dig under ett tak for att slippa bli bloét.

Om vi nu tanker oss en annan situation sett fran
0ss manniskor dér du ber ett barn plocka undan
leksakerna. Det finns olika satt att géra det pa,
om det gérs med negativ férstarkning ser det of-
ta ut sahar: Forst be vanligt, men om inget sker
repetera, bli irriterad, hoja résten, tjata och kan-
ske bestraffa (vi gar inte ut férran..) tills barnet
gjort det du bett om.

Om vi jAmfoér denna situationen med den forsta
dar vi leker med ett barnet, hur tror du plocka un-
dan-situationen kommer att paverka relationen?

BONUS FRAGA: GAR DET ATT GORA o
UNDANPLOCKNINGEN TILL EN LEK OCH ALLTSA
ANVANDA +R ISTALLET?



Positiv bestraffning +P

ﬁ obeho\ahs‘( positive punishment

hotelser T\"ﬂCk Nar vi tillagger nagot obehag-
ligt eller otackt efter ett beteen-
S de, vilket goér det mindre san-
ldskiga 0

saxey nolikt att beteendet upprepas.
Det kan vara spon, ryck i rep,

/ slag eller att hoja rosten.

’ En hast stannar pa ett hinder.
FREDDY AR LEDSEN ATT HAN ¥

MASTE UPPLEVA NAGOT OTACKT (Ry;tfrﬁﬁ S'étrthéSteb” mhe?' fpf’t
=2 3 +r). Nar ryttaren oer nasten
Posiliv bestrattung oppa hindret igen, hoppar
wwwfedupfred.com den omedelbart for att undvi-

ka att bli slagen igen. (Ater-
igen upplever ryttaren +R)

Negativ bestraffning -P

negative punishment NegotTiV lﬂesTMffVlM@
o o . FREDDY AR LEDSEN ATT HAN HAR
Nar vi tar bort nagot angenamt FORLORAT NAGOT HAN GILLAR

och onskvart efter ett beteende,
vilket gor det mindre sannolikt
att beteendet upprepas.

Nar hastagaren kliar sin hast,

boérjar hasten bita i kladerna. forstarkare
Hastagaren slutar klia och kliver
ifran hasten (-P). Efter nagra @

upprepningar lar sig hasten att
inte anvanda tanderna nar den
ska klia tillbaka.

www/fedupfred.com
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Bada formerna av bestraffning skapar en olustig
ka&nsla, det ar den som ligger till grund fér att be-
straffningen ska fungera. Det har ocksa visat sig
att féorekomsten av bestraffning kan minska sjélv-
fortroendet | nya situationer, speciellt vid inlar-
ning. Desto mer bestraffning desto mindre vagar
vi prova oss fram. Det ar en skillnad pa om fel
svar bara gor att nagot trevligt uteblir eller nar fel
svar gor att nagot otrevligt faktiskt hander.

Upplevs det som bestraffning?

Det finns tillfallen da det vi tror oss vara bestraff-
ning faktiskt inte ar det. Till exempel nar vi har en
h&st som lar i boxddrren. Husse lamnar hésten

for att ga ivdg och hamta sadeln. N&r hasten blir
lamnad ensam borjar den krafsa, da skriker hus-
se "sluta” och kanske till och med gar tillbaka for
att vara annu tydligare med sitt budskap. | det

dgonblicket slutar hasten. Men varje gang husse

gar ivag sa upprepas beteendet forr eller senare.

Kan du se att i detta fall sa ar bestraffningen fak-
tiskt en forstarkning? Da hésten blivit lamnad en-
sam och uttrakad och med sitt beteende vill fa
tillbaka manniskans narvaro och uppmarksam-
het?

11



3
ATT BORJA TRANA
BELONINGSBASERAT

Inom Relationsbaserad Hasttraning anvander vi beldningsar sd som godis och kli. Det fungerar som
motivation for hasten och vart personliga satt att visa tacksamhet till var hast i traningen, vilket ocksa
kallas for beldningsbaserad traning. Sa gott som alla hastar &r motiverade av mat och godis och det
ar ett effektivt satt att trana. Ibland gar det ocksa bra att anvanda andra typer av forstarkare som moti-
vation, till exempel Kkli, grés eller ett favoritbeteende.

Néar hasten ar helt ny med godisbeldningar &r det viktigt att ni hittar en struktur i trdningen for att und-
vika frustration. Kanske boérja med godisbeldningarna endast i en specifik situation (lastning, borst-
ning, promenader) eller pa en specifik plats (i boxen, i paddocken, i skogen). Pa sa vis lar sig hasten
att endast forvanta sig beldningsbaserad traning DAR och DA och inte hela tiden. Sedan nar du har
kommit en bit pa vagen, om du vill, kan du utéka det och anvénda godis i fler situationer.

12



Anpassa beléningen
efter din hast och ha

gdrna vatten
tillgéngligt!

Vilken beloning ska jag anvanda?

Vilken beldning du véljer beror helt pa dig och din hast. Det kan vara:
morotsbitar, &ppelbitar, pellets (high fiber cubes, lusernpellets, primero,
hastens vanliga foder), lusernhack, knackebréd, gras, havreringar, slick-
sten eller ho.

En morotsbit har fér dem flesta hastar ett hdgre varde &n hd, men det
kan ocksa vara tvartom! Nar hasten behdver mer motivation, sa beho-
ver vi Oka vardet av vara beldningar. Du kan byta godis till nagot mer
smakligt eller helt enkelt ka mangden av godisar du ger. Nar du dar-
emot har en hast som ar for motiverad sa vill vi istallet sénka véardet av
beldningarna, till exempel anvanda ho.

13
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TANK PA DETTA

for att undvika att din hast blir valdigt exalterad, ivrig eller frustrerad:

- Sank dina kriterier! Desto mer hasten maste
gissa desto mer frustrerad kan den bli, det ar
béattre att klicka lite for ofta &n fér sallan i borjan.

- Borja med att lara din hast att beharska sig och
vara lugn, en tydlig struktur i passet som ger
en forutsdgbarhet brukar ge en lugnande ef-
fekt. Se lugn som férutsattning for att fa trana.

— Anvand stora godisar (tex stora bitar morot
som ar latta att fa tag i), sa hasten inte behdver
leta i din hand

— Anvand godis med langre tuggtid, tex ho, u-
sernhack, primero eller en morotsbit pa en liten
tuss hd. Tuggandet gor att hasten slutar leta efter
mera mat och det aktiverar det parasympatiska
nervsystemet.

14



ALLMANNA TIPS:

— Om din hast har haft foderstrupsforstoppning
ar risken stor att den kan fa det igen. Speciellt
om du anvander pellets som foérstarkare kan det
bli torrt i halsen. For att undvika problem &ar det
bra att erbjuda hasten vatten under traningspas-
set, vélja ett annat godis och vara noga med att
hasten inte ar frustrerad eller orolig (det kan géra
att den tuggar for snabbt och slarvigt).

— Ar din hast tjock och inte far ata s& mycket go-
dis”? Anpassa traningspasset efter hur mycket go-
dis du kan ge din hast. Snala inte utan hellre kor-
ta pass och ge kalorisnalt godis!

— Din hast maste vara lugn och tillfreds pa plat-
sen for att vara mottaglig for traning. Se till att va-
ra ndra andra hastar eller pa en plats dar hasten
trivs i bdrjan och jobba sedan successivt med att
vara lugn pa flera platser och situationer.

— Kom ihag att ta pauser, speciellt nar ni tréanar
pa nagot nytt!

15



TARGET-TRANING

En target ar ett objekt som hjalper oss att fa fram olika beteenden. | denna 6vning kommer vi att be
h&sten att vidrora targeten med mulen, men manga andra kroppsdelar gar ocksa att target-tréna.

Targettraning ar en otroligt mangsidig traningsteknik. Vi kommer hér att visa nagra av manga handiga
anvandningsomraden. Targeten ar dar for att hjalpa oss att fa fram beteendet, men slutmalet kan va-
ra att fa beteendet pa en annan signal som till exempel ett ord eller kroppssprak.

En target kan vara manga olika saker och valja om du vill kunna halla det i handen eller om den ska

sitta fast pa vaggen eller staketet sa du far handerna fria. Exempel kan vara: en petflaska, ett plast-
lock, ett spd med en plastpase eller tennisboll pa, en flugsmaélla, en batbo;j...

16



Hér har hésten bade
en hovtarget och en
multarget fér att tréna
Hallbar Héllning

Detta kan vi trana med hjalp utav en target:

+ F& mer framéatbjudning.

+ For att lara in ett frivilligt stillastaende.

+ For att satta signal pa huvud at hdger, vanster eller ner.

+ For att skicka ivag hasten pa avstand.

+ For att ge hasten nagot som ar vart dennes uppméarksamhet och
gor traningen roligare och mer intressant.

Detta ar bara nagra exempel, fundera pa vad du skulle vilja anvanda
en target till. du kan efter introduktionsévningen boérja anvanda den till
just det du dnskar.
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Malet med 6vningen

Istallet for att driva fram hasten, kan vi med hjalp av en target locka has-

ten att rora sig i den riktningen vi vill. Vi kan pa det viset fa fram olika
beteenden som vi sedan kan klicka for och satta en signal pa. Nar has-
ten har forstatt vad den ska gora kan vi fasa ut targeten och bara an-
vanda den om h&sten behdver extra stdd.

Markor - ditt magiska ord

| denna dvning kommer vi ocksa att introducera dig och din hast till en
markor, det kallas ocksa for en brygga. En klicker eller ett specifikt ord
(vi och vara elever anvander till exempel: Tack, Réatt, Klick eller ett
klickljud med tungan. Vi har medvetet undvikit ordet Bra, da vi vill kun-
na anvanda det i andra sammanhang).

Var markor ska markera ratt beteende och brygga det med beléningen.
Det ar svart att ge godis i exakt ratt stund, men det gar att klicka i exakt
ratt stund for att sedan ge godis. Markéren ska alltsa bli starkt kopplad
till beléningen. Vi rekommenderar att ge godis efter varje klick.

Du kan om du vill bérja med nagra repetitioner av att klicka / saga ditt
magiska ord och direkt efter ge en godis. Hastarna forstar konceptet
valdigt fort darfor brukar vi oftast lara in ett handigt beteende pa en

gang.

Nar vi har val
inldrda beteenden
kan vi satta de
efter varandra i en
sekvens och klickar
da efter utforandet
av flera beteenden
i rad, men vi
kommer undvika
att klicka utan att
ge en godis.

18



Sahér gor du:.

1 — Nar din hast star och tar det lugnt, den far garna ata
grovfoder. |

2 — Presentera targeten |

3 — Nar hasten visar intresse eller till och med nosar pa targeten,
markerar du beteendet med klick eller ditt magiska ord.!

4 — Ge hasten godis, garna i krubban, hink eller annan plats
langt bort ifran din ficka. |

5 — Nar hasten igen ar nyfiken pa, eller nosar pa targeten klick-
ar och belénar du igen.

6 — Efter max 10 Kklick tar du en paus, genom att ge hasten en
godisbit i krubban eller annan plats langt bort ifran dig, meddelar
och visar att det &r paus och tar bort targeten. Var noga med att
sjalv ta en paus, pyssla med nagot helt annat eller passa pa att
andas och njuta av en lugn stund med din hést.

7 — Borja sedanom T




KOM IHAG

- Nér det ér paus
ar det paus och
hésten far inget
godis Gven om den
skulle nosa pé
targeten. For att
undvika frustration
ar det bdst att ta
bort targeten i
pausen.

TIPS:

Ar din hast véldigt ivrig och letar efter godis i dina fickor?

Borja med att trdna pa andra sidan av ett staket eller boxddrren. Det ar
det allra smidigaste och effektivaste séttet att visa hasten att det finns
andra mer effektiva satt att fa godis pa an att leta i vara fickor. Valj ock-
sa en beldning som &r mindre god och/ eller varva med ho fér att mins-
ka hetsen.

Ar din hast forsiktig och radd fér ljud?

Ta inte ett objekt som din hast ar radd for eller ar skeptiskt mot. Vissa
h&star har svart for spo-liknande targets. Ta garna nagot som lockar ny-
fikenhet.

Gillar din hast att bita pa saker?

Ifall du inte har som avsikt att lara din hast att till exempel apportera,
utan hellre vill att den nuddar med nosen, bérja i sa fall med att valja en
target som inte &r inbjudande att tugga pa. Du kan aven férsotka klicka
innan hasten biter och placera den péa ett sadan satt sa att hasten latta-
re kan nudda targeten med nésborrarna istallet for [&pparna.

20



HUR GAR TARGET-TRANING TILL?

5
NASTA STEG

Pa hemsidan hittar du tva filmer,

en inspirationsfilm och en instruktionsfilm som
visar hur du kan gé tillvaga for att satta en
bra grund fér din relationsbaserade tréning
genom hur du startar och utvecklar din tar-
gettraning i 4 tydliga steg.

Du finner aven var nésta ebok pa hemsidan.

Vara Gratis ebdcker ar bara ett litet litet smak-
prov av vad som finns i vara nya distanskur-
ser:

Njutfull samvaro ocn
Gladjefull traning.

VI HOPPAS DENNA EBOK
HAR INSPIRERAT DIG TILL
ATT HITTA FLER
RELATIONSFRAMJANDE
AKTIVITETER MED DIN
HAST!

Ga géarna med i var Facebook grupp

Relationsbaserad Hasttraning

och beratta hur det gar for dig och din hast!
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