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Taman tyon tarkoituksena oli koota tietoa esteratsastuksessa tarvittavista eri osa-alueista
kuten biomekaniikasta ja fysiologiasta ratsastajan sekda osittain myds hevosen
nakokulmasta. Tyo kasittelee myds valmennusjarjestelmad, harjoittelun ohjelmointia,
Kilparatsastajan urapolkua (SRL 2012c), ravinnon merkitysta ratsastajalle seké ratsastajan
kuntotestausta, joka on vield lajissa kohtalaisen uutta. TyO perustuu seka tieteellisiin
julkaisuihin, ammattilaisten luentoihin ettd henkil6kohtaisiin tiedonantoihin.

Esteratsastus on yksi vanhimmista ratsastuksen Kkilpailumuodoista. Esteratsastuksessa
ratsukon eli hevosen ja ratsastajan tehtavdnd on vylittdaad Kilpailuradalle ratamestarin
suunnittelemat, ratapiirroksen mukaan asetetut, ulkon&oltaan ja optiikaltaan erilaiset esteet
virhepisteittd  annetun ajan  puitteissa.  Kilpailusuoritus  kestdd  tasosta ja
arvostelumenetelmasta riippuen noin 60-90 s. Esteradalla testataan ratsastajan taitoa,
hevosen hyppykykyd, tottelevaisuutta, ketteryyttd ja nopeutta seka ratsukon, hevosen ja
ratsastajan yhteistyotd. Tulos maaraytyy selkedsti virhepisteiden ja ajan perusteella.
Esteradan teknisyys vaihtelee kilpailun tason mukaan. (SRL 2012a.)

Esteratsastus vaatii ratsastajalta perus- ja lajitaitojen hyvan hallinnan liséksi myos rohkeutta
sekd péaattavaisyyttd, ja nopeaa ennakointi-, sopeutumis- ja ratkaisukykya esteradalla
hevosen ominaispiirteet huomioiden. Naiden ominaisuuksien harjoittaminen vaatii
ratsastajalta suunnitelmallista oheisharjoittelua, joka tukee yksilollisesti ja spesifisti
ratsastajan  kehitettdvid  ominaisuuksia.  Laadukkaan, ratsastajalle  suunnitellun
kuntotestauksen kautta on mahdollisuus 10ytda kehitettavéat lajispesifit osa-alueet, joihin

ratsastaja voi keskittyd rakentaessaan valmennussuunnitelmaa.



Esteratsastuksessa huippuratsastajat  kdyttdvat maksimaalisesta hapenottokyvystaan
keskimaarin 60 % ravatessaan ja laukatessaan (Westerling 1983; Hyttinen 2008). Syketaso
voi saavuttaa Kilpailutilanteessa hetkellisesti 80-90 %:a maksimista (Westerling 1983;
Rincén ym. 1992). Maksimaalinen hapenottokyky huippuratsastajilla on keskimaarin 45—
50 ml/kg/min (Westerling 1983).

Esteratsastus ei vaadi ratsastajalta huippukuntoa, mutta kehon hallinta, koordinaatio seké
lihastasapaino ovat hevosen hallinnan ja kommunikoinnin kannalta erittdin térkeitd osa-
alueita. Ratsastajan lihaksisto tulee olla tasapainossa sek& voimatasoltaan ettd
liikkuvuudeltaan, jotta merkkikieli on mahdollisimman yhtendinen kaikissa ratsastuksen
tilanteissa. Kehon puolierot vaikuttavat kommunikointiin hevosen kanssa (Powers ym
2010).

Harjoittelun ohjelmointi etenee p&aasadntoisesti hevosen ian, taitotason seka kyvykkyyden
mukaan. Ratsastajalle on laadittava oma oheisharjoitteluohjelma, joka tukee harjoitus- ja
Kilpailukauden  ohjelmaa  hevosen  harjoitteluohjelmaa  tukien.  Kilpailukausi
esteratsastuksessa on pitkd, se voi kestda tasosta riippuen jopa helmikuusta lokakuuhun.
Tama asettaa my0s suuria vaatimuksia harjoittelun suunnitteluun. Valmennuksessa on
erittdin tarkedd huomioida ratsukon ominaisuuksien lisaksi myos sekd hevosen etta
ratsastajan jaksaminen, silld kilpaileminen seké harjoittelu ratsukkona ovat vain pieni osa

kokonaisuutta.

Avainsanat: Esteratsastus, esteratsastuksen tekniikka, harjoitusanalyysi, valmennuksen

ohjelmointi, ravinto-opas



KAYTETYT LYHENTEET

KK Kilpailukausi

KVK Kilpailuun valmistava kausi

PK Peruskuntokausi

PEF Peak Expiratory Flow, uloshengityksen huippuvirtaus
RJL Ratsujalostusliitto ry.

SRL Suomen Ratsastajainliitto ry.



SISALTO

THVISTELMA
L JOHDANTO .ttt ettt bt b ettt e s bt e et e e s be e et e e nae e e beesnnas 6
2 ESTERATSASTUKSEN OMINAISPHRTEET ....cviiie e 8
2.1 Perustaito-OmMINAISUUKSIA .........ccviiiiieiiiiieisesiee e 9
2.2 Lajitaito-0miNaISUUKSIA. .......cceiviiiiiiiiiiece e 12
2.3 BIOMEKANTIKKA .....ooiiiiiiieicic 14
2.4 Tyypillisia esteitd ja niiden hahmottaminen .............ccccoevveie i, 21
I Y [o] (oo - WSS PSSR 27
S URHEILIJA-ANALY Y St 30
4 HUIPPU-RATSASTUSURHEILUN TILA SUOMESSA ... 35
5 VALMENNUSJARIESTELMA SUOMESSA ......cocoiieieeteeeeeee et 37
6 URHEILIJAESITTELY ..ottt 40
7 HARJOITUSKAUDEN ESIMERKKI/OHJELMOINTI ...ccvoiiiiiiiee e 42
7.1 Viikko-, kuukausi- ja vuosisuunnitelmat ...........cccocevvieenieeneiinse e 42
7.2 ESIMerkKiViiKON KUVAUS...........coiiiiiiic e 44
7.3 ESIMErKKIPAIVAN KUVAUS .....c.veiiieiiieciiie ettt e e 45
B RAVINTO ...ttt ettt ettt et e e st e e be e sbeeebeesseeabeesreeenteens 46
8.1 Ravintosuunnittelun PErUSTEETL..........coci i 46
8.2 ENNEN NAIOITUSTAL ... .eciviiiiieciie et e e nrnes 52
ST o P U 0] | 0] ] Y- WSS OPR PR 52
8.4 HarjoIituSten JAIKEEN .......ccooiiiiiii b 53

8.5 Kilpailuihin valmistautUmineN...........ccoiieiiiie i 54



D TESTIT o e 56

9.1 Aerobinen KUNTOLESTAUS .........ccveeiiiireeeii it 56
9.2 Lihaskunto- ja tasapaiNOtESTAUS. .........cceiieieieierie sttt 57
0.3 LIKKUVUUSEESTAUS. ......ccueevieiiiietcite sttt 57
9.4 LabOratOriotEStIt.......cueiveeeiiieee et s 58
9.5 Testien ohjelmointi Kilpailukaudelle............ccviieiieie i 58
10 KILPATLUKAUSI ...ttt ettt st 59
10.1 KilpailluViiKON KUVAUS .........ooiiiiiiieieicse e 59
10.2 KilpallUPAIVAN KUVAUS........ccuveieiiieiiecie ettt sre e 66
10.3 Kilpailujen jalkeiset KOIME PAIVAA ...........ccceevveiieiiiieiecce e 67

L1 POHDINTA et b et n e b enne s 69



1 JOHDANTO

Ratsastaja on urheilija, jolta vaaditaan paljon erilaisia fyysisia ja psyykkisia ominaisuuksia.
Ratsastajalta vaaditaan my0s laaja-alaista tietoa hevosen kéyttaytymisestd, hoidosta,
fysiologiasta, anatomiasta, jalostuksesta, valmentamisesta ja niin edelleen. Ratsastus on
lajina hyvin laaja-alainen, ja tarvittavan tietotaidon oppimiseen vaaditaan seka aikaa ettd
karsivallisyyttd. Ratsastuksessa huipulla ollaankin usein muita lajeja huomattavasti

my6hemmin, ja kdytdnndssé huippu-urheilijan yldikérajaa ei ole.

Tutkittua tietoa ratsastajasta urheilijana on olemassa talla hetkelld melko vahéan.
Valmentaminen sek& opettaminen ovat keskittyneet enemman hevosen valmentamiseen, ja
edelleenkin usein vain hevosta pidetédan urheilijana. Suoritus on kuitenkin sekd hevosen etta
ratsastajan laaja-alaista yhteistyotd, jolloin valmentaminen tulisi ulottaa kokonaisvaltaisesti
ratsukkoon ja myds ratsastajaan. Tama vaatii myods valmentajalta vahvaa ja laajaa
kokemusta, jotta sekd lajia ettd urheilijaa olisi mahdollisuus kehittdd optimaalisesti
eteenpdin. Taman vuoksi valmentaja- ja opettajakoulutuksessa olisi ehk& vield entistd
enemman panostettava laatuun ja vaadittava vield laaja-alaisempaa taustaa, jotta
Kilparatsastajan urheilijapolku olisi mahdollista toteuttaa, ja lahjakkuuksilla olisi
mahdollisuus edetd urallaan laadukkaassa sekd monipuolisessa valmennuksessa, jossa on
otettu huomioon ratsastuksen lajityypilliset ominaisuudet, ja oheisharjoittelun merkitys olisi

ymmarretty osaksi ratsastusurheilun kokonaisuutta.

Polku huipulle voi ratsastuksessa muotoutua hyvin monin tavoin, ja urheilulliset
menestystekijat voivat olla moninaiset. Yhtd oikeaa vaihtoehtoa ei ole, ja hyvin erilaisilla
taustoilla olevilla ratsastajilla on mahdollisuus menestykseen. Perusfysiikka on kuitenkin

oltava olemassa. Se on myds suuri kilpailuvaltti tdhdattdessa menestykseen.

Tamén tyon tarkoituksena oli koota tietoa esteratsastuksessa tarvittavista eri osa-alueista

kuten biomekaniikasta ja fysiologiasta ratsastajan seka osittain myds hevosen nakdkulmasta.



Tyo késittelee myds valmennusjérjestelméd, harjoittelun ohjelmointia, Kilparatsastajan
urapolkua (SRL 2012c), ravinnon merkitystd ratsastajalle seka ratsastajan kuntotestausta,
joka on vield lajissa kohtalaisen uutta. Ty0 perustuu sek& tieteellisiin julkaisuihin,
ammattilaisten luentoihin ettd henkilokohtaisiin tiedonantoihin.



2 ESTERATSASTUKSEN OMINAISPIIRTEET

Esteratsastus on yksi vanhimmista ratsastuksen kilpailumuodoista, ja se on ollut mukana
Olympialaisissa vuodesta 1900. Esteratsastuksessa ratsukon eli hevosen ja ratsastajan
tehtdvand on ylittdd kilpailuradalle ratamestarin suunnittelemat, ratapiirroksen mukaan
asetetut, ulkon&dltddn ja optiikaltaan erilaiset esteet virhepisteittd annetun ajan puitteissa.
Kilpailusuoritus kestaa tasosta ja arvostelumenetelmasta riippuen noin 60-90 s. Esteradalla
testataan ratsastajan taitoa sekd hevosen hyppykykyd, tottelevaisuutta, ketteryyttd ja
nopeutta seka ratsukon, hevosen ja ratsastajan, yhteistydtd. Tulos maaraytyy selkeasti
virhepisteiden ja ajan perusteella. Esteradan teknisyys vaihtelee kilpailun tason mukaan.
(SRL 2012a.)

Esterata voidaan rakentaa joko sisahalliin tai ulos hiekka- tai nurmikentalle. Rataan kuuluu
Kilpailuluokan vaikeusasteen mukaan 8-20 estettd, joista osa voi olla sarjaesteitd. Sarjaeste
muodostuu kahdesta tai useammasta yksittaisesteestd, joiden véalissd hevonen ottaa vain
yhden tai kaksi laukka-askelta. Esteet on rakennettu siten, ett4 ainakin niiden ylin osa on

putoava. Ratojen suunnittelusta vastaa kilpailun ratamestari. (SRL 2012a.)

Estekorkeus vaihtelee Kilpailuluokittain 60-160 cm:n vélilla. Vaikka esteiden vaikeustaso
usein ilmaistaan pelké&stddn korkeutena, yksittdisen esteen vaikeus riippuu myos sen
pituudesta ja tyypisté ja esteradan vaikeus liséksi siit4, miten ratsukko joutuu mitakin estetta
lahestymé&én. Erikoisluokissa esteet voivat olla korkeampiakin. Esteissa voi olla myos
pituutta, kuitenkin enintd&n 2 m, paitsi vesiesteelld, joka saa olla 450 cm pitk& vaikean tason
kilpailuissa. (SRL 2012a.)

Esteratsastus vaatii hevoselta hyppylahjakkuutta sekd -kykyd ja halua hypéaté.
Esteratsastuksessa hevosen tulee olla jaloistaan kestdvd, silla esimerkiksi esteeltd alas
maahan tultaessa toinen etujalka joutuu hetkellisesti ottamaan vastaan hevosen ja ratsastajan

koko painon. Esteratsastus vaatii hevoselta hyvdd ja voimakasta laukkaa, jota on



mahdollisuus myos saadellé esteiden valilla tarvittavissa maarin. Tavallisen harrasteratsun
kyvyt eivat valttamatta riita 50-80 senttimetria korkeampien esteiden ylittdmiseen
varsinkaan ratoina. Jalostustoiminnalla pyritadn l0ytamé&én hyvid jalostuslinjoja, ja
suuntaamaan hevosjalostusta eri ratsastuksen lajeihin mm. tyypin, rodun, periman sek&
luonteen mukaan (RJL 2012).

Ratsastajalta vaaditaan esteratsastuksen lajitaitojen lisaksi myos kaikille ratsastuslajeille
ominaisia taitoja. Ratsastuksen perusolemusta voidaan kuvailla seuraavasti: Ratsastajan
tavoitteena on ratsastuslajista riippumatta mukailla istunnallaan hevosen liikkeita ollen
jantevd mutta rento. Tarkoituksena on saavuttaa kaunis, rento ja harmoninen yhteissuoritus
hevosen kanssa. Téhédn tavoitteeseen paasemiseksi ratsastaja tarvitsee hyvén psyykkisen
kunnon lisdksi hyvin fyysisen kunnon.” (Hyttinen 2009, 6; Hyttinen 2010, 4.)

Ratsastussuoritukseen tarvittavat ominaisuudet voidaan jakaa perustaito- ja lajitaito-
ominaisuuksiin. Perustaito-ominaisuudet on hallittava riittdvan hyvin, jotta lajitaitojen

omaksuminen on seka turvallista etta tavoitteellista. (Hyttinen 2012, 15.)

2.1 Perustaito-ominaisuuksia

Jokaisessa urheilulajissa tarvitaan sekéd kehon hallintaa, fyysista kuntoa ettéd valinehallintaa,
niin myos ratsastuksessa. Kehon hallinnan olennainen osa on tasapaino. Ratsastuksessa
tarkeimpind ominaisuuksina voidaan pit&a tasapainon lisaksi fyysista kuntoa, kehonhallintaa
seka liikkuvuutta, joiden avulla saavutetaan tarvittava kehon koordinaatio hevosen hallinnan
ja lajitaitojen omaksumista varten. Nama taidot on kuvattu ratsastajan perustaitopyramidiin
kuviossa 1. llman perustaitopyramidin osa-alueiden hyvé& hallintaa on myos ratsastuksen
lajitaito-ominaisuuksien omaksuminen vaikeaa. Perustaitopyramidin asioiden ollessa

kunnossa, on yleensa myos henkinen puoli kunnossa. (Hyttinen 2010, 4.)
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Hevosen

hallinta

Lajitaidot

Liikkuvuus

Kehon hallinta

Fyysinen kunto

Tasapaino

KUVIO 1. Ratsastuksen perustaito-ominaisuuksia (Hyttinen 2010).

Tasapaino: Tasapaino on ratsastuksen perusta. llman tasapainoa
ratsastaminen on kaytdnndssd mahdotonta. Tasapainoksi kutsutaan tilaa,
jossa keho on siihen vaikuttavien voimien suhteen tasapainossa. (Woollacott
& Tang 1997, 647-660.) Talléin kehon massakeskipiste on kontrolloituna
tukipintaan ndhden. Tasapainoa voidaan kuvata toiminnallisella
kokonaisuudella, johon liittyvét ei-toivottujen muutosten estdminen seka

kehon halutun asennon yll&pitdminen, eli kehon hallinta (Era 1997, 54).

Fyysinen kunto: Fyysisen kunnon merkitys korostuu erityisesti ratsastajan
jaksamisessa ja keskittymisesséd. Hyva keskittymiskyky ja fyysinen kunto

auttavat jaksamaan valmennukset ja ratsastustunnit keskittyneesti,
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laadukkaasti ja turvallisesti loppuun saakka. Talldin valmennuksesta tai
ratsastustunnista saatu hyoétykin on suurin. Ratsastajan kunnon maaritelmanéa
voidaan pitad seuraavaa:

”Ratsastaja pystyy tekemdan tarvittavan suorituksen joustavasti, hallitusti ja
keskittyneesti ilman merkittdvdd vasymyksen tunnetta ja hyddyntaméén
kuntotekijoitd eli voima, nopeus, kestavyys, notkeus ja kimmoisuus
monipuolisesti. Tama toimii myods fyysisen suorituskyvyn eli kunnon
kohottamisen perusteena. Hyva peruskunto auttaa keskittymdan ja

reaktiokyky sdilyy optimaalisena koko suorituksen ajan.” (Hyttinen 2012, 7.)

Kehon hallinta: Kehon hallintaa tarvitaan kaikissa pysyvissd asennoissa,
asennon muutoksissa seké liikkumisessa, jotta tehtdva saadaan suoritettua
onnistuneesti (Paltamaa 2004, 10). Tasapainoinen kehon hallinta on joustava
systeemi, jossa yhteen liittyvat seka hermoston ja aistijarjestelman etté tuki-
ja liikuntaelimiston saumaton yhteistyé (Di Fabio 1997, 456-457).
Tasapaino, ja tasapainon hallinnan kautta saavutettu kehonhallinta eivét siis
ole vain ulkoiseen arsykkeeseen liittyva refleksi tai reaktio, vaan myds mité
suurimmissa maarin taito. Hermosto oppii suoriutumaan vaativimmistakin
lilkkeistd ja toteuttamaan tehtdvid useiden eri jarjestelmien yhteistyona
oikeiden toistojen ja riittavan toistomadran kautta. (Taulaniemi 1997, 27.)

Liikkuvuus: Nivelten liikeratojen normaalin liikelaajuuden yllapitdminen
vaatii nivelten liikkuvuutta rajoittavien rakenteiden (nivelpussi, janne, lihas)
sédannollista venyttelyd (Sandstrom & Ahonen 2011). Liikkuvuus vaikuttaa
perustaitopyramidin Kkaikkiin osa-alueisiin. Kun lihakset ovat hyvéssa
lihastasapainossa myos liikkuvuuden osalta, tasapainon sekd kehon hallinta
tuovat ratsastukseen rentoutta ja jantevyyttéd. Lihaskireydet vaikuttavat myos
fyysisen kunnon harjoittamiseen huomattavasti. Mikéli lihas on kireg, se voi
aiheuttaa kipua, epé&normaalia Kkuormitusta, rasitusvammoja, vaaria

liikeratoja jne. ja tata kautta altistaa kulumamuutoksille ja vammoille. My6s
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nivelten ylilitkkuvuus on otettava huomioon harjoitellessa ja kohdistettava
venyttely Kireisiin, ei jo venyneisiin rakenteisiin. (Sandstrom & Ahonen,
2011; Hyttinen 2010, 4.)

Hevosen hallinta: Pyramidin korkein huippu ja ratsastuksen tavoite on
hevosen hallinta, joka saavutetaan perustaitopyramidin muiden osioiden
hyvalla hallinnalla. Ratsastus on suuressa mé&arin my0s ratsastajan ja
hevosen vilistd “kemiaa”, joten oikean ja sopivan yhteistyokumppanin
Ioytdminen on hyvin térked osa hevosen hallinnassa. Hevosen hallintaan
liittyvét perustaito-ominaisuuksien lisaksi monet lajitaito-ominaisuudet, joita

on esitelty seuraavassa luvussa (Hyttinen 2010, 4).

2.2 Lajitaito-ominaisuuksia

Luottamus hevosen ja ratsastajan valilla syntyy taulukossa 1 mainittujen asioiden
hallitsemisesta sek& harjoittamisesta. Taulukossa esitellyt taidot ovat ratsastuksen lajitaitoja,
joita tarvitaan kaikissa ratsastuksen lajeissa. Jokainen ratsastuksen laji vaatii hiukan eri
lajitaito-osuuksien erilaista painottamista. Ratsastajan on hallittava automaationa omassa
ratsastuslajissaan tarvittavat liikeradat ja liikemallit sek& saatava lihakset aktivoitumaan
urheilulajin vaatimalla tavalla oikeassa aktivaatiojarjestyksessd, jolloin ratsastaja voi
keskittya vain yhteistyéhén hevosen kanssa. Hevoseen luodaan myds tata kautta vahva
kumppanuussuhde, joka helpottaa ratsukon yhteistyota henkiselld tasolla. (Hyttinen 2010,
5.)
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TAULUKKO 1. Ratsastuksen lajitaidot (Ylanne 2009).

Taito-ominaisuus

Selite

Reaktiokyky

Ohjauskyky

Orientoitumiskyky

Tasapainokyky

Yhdistelykyky

Ketteryys

Kéaden- ja jalan taitavuus

Sopeutumis- ja

mukautumiskyky

Liiketunto- ja erottelukyky

Rytmityskyky

Ennakointikyky

Kyky lukea hevosta

Ratsastajan tulee kyetd reagoimaan hevosesta tuleviin signaaleihin lahes
automaattisesti liikeratoja ja voimankayttéa muuntelemalla

Hevosta opetettaessa on tarkedd kayttdd samanlaisia komentoja (fyysisia
signaaleja) joka kerta, koska hevosen opettaminen tapahtuu toistojen ja
mallioppimisen kautta. Kilpailuissa ratsastajan liikkeiden tarkkuus, oikea-
aikaisuus ja reaktionopeus vaikuttavat suoritustehokkuuteen.

Ratsastajan tulee pystyd kayttdméadn raajojaan ja kehoaan onnistuneen
suorituksen aikaansaamiseksi. Kasill4 on estava, kaéntévé, hevosen liiketta
séateleva ja liikettd vapauttava vaikutus. Eteenpdin vievét ratsastusavut
tulevat padsaantoisesti ratsastajan jaloista (siséreisi, pohje, kantapda) seka
ns. istunnasta, joka on ratsastajan painopisteen saatelya satulassa.
Ratsastajan hyvé tasapaino mahdollistaa hevosen vapaamman liikkumisen
ja maksimaalisen suoritustehon.

Ratsastajan tulee kyetd yhdistelemaan kehon liikkeitd ja raajojen kayttoa
viestittddkseen hevoselle haluamansa késkyt.

Ratsastajan ketteryyden hallinta on ladhinnd kykyda mukautua hevosen
liikkeisiin niitd hairitsematta.

Ratsastajan tulee kyetd sopeuttamaan kaden ja jalan liikkeet hevosesta
tuleviin signaaleihin ja etenkin este- ja kenttaratsastuksessa silman
viestittdmiin etéisyysarviointeihin.

Ratsastajan tulee kyetd mukautumaan eri hevosten erilaisiin liikeratoihin,
herkkyyteen  “apujen”  vastaanotettavuudelle sekd  ulkopuolisiin
arsykkeisiin.

Ratsastajan kyky saada hevonen reagoimaan mahdollisimman pieniin
”apuihin”.

Ratsastuksen kilpailusuoritus vaatii rytmitajua ja ratsastaja rytmittaa
antamansa “avut” hevosen liikerataan sopivaksi.

Ratsastajan tulee pystyd ennakoimaan tarvittava “apujen” kayttd
seuraavissa askeleissa. Huippu-suoritus perustuu usein myds hyvaéan
ennakointikykyyn.

Lajitaitoihin luetaan myds kyky lukea hevosta eli hevosen vireys- ja
tunnetilan hallinta ja toiminnan sopeuttaminen kulloisenkin tilanteen

mukaan.
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2.3 Biomekaniikka

Esteratsastuksessa ratsastajan tulee mukautua hevosen liikkeeseen sekd hyppyyn.
Laukatessa esteiden valissa kéytetddn kevyttd istuntaa, jota voidaan kutsua myods
esteistunnaksi (kuva 1). Jalustimien tulee olla niin lyhyet, ettd ne ulottuvat ratsastajan
nilkkanivelen (Lateral Malleolus) kohdalle. (SRL 1990, 52-53; Morris 2010, 28.)
Jalustinhihnan pituus on riippuvainen ratsastajan mittasuhteista, ja on néin ollen
yksil6llinen. Pituus voidaan kuitenkin kohtalaisen hyvin arvioida esimerkiksi siten, ettd
ennen ratsaille nousua ratsastaja voi asettaa sormet jalustinkoukun kohdalle ja saatéa
jalustinhihnan niin, ettd jalustin yltdd kainaloon. Jalustinhihnan pituus riippuu myos
ratsastettavan hevosen muodosta ja mallista. (Morris 2010, 28-29.)

Kevyt istunta: Jalustin pidetddn pakian kohdalla, jalkaterdt kaantyvét hiukan ulospadin, ja
kantapad painuu alas. Pohkeet ovat hevosessa kevyesti kiinni, polvet eivat saa puristaa
hevosta. Ylavartalo kallistuu eteenpdin siten, ettd ratsastajan hartiat, polvet seka varpaat
ovat samalla pystysuoralla linjalla. Selkd pysyy suorana, katse on suunnattuna eteenpadin.
Ké&det muodostavat suoran linjan hevosen suuhun ohjien kautta. Ratsastaja tukee painonsa
jalustimiin, ja alapohkeeseen seka irrottaa takapuolensa satulasta. Tasta istunnasta kéytetdaéan
myos nimitystd “kahden pisteen istunta”. (SRL 1990, 52-53; Morris 2010, 28-30.) Kun
hevoseen halutaan vaikuttaa enemmén, ratsastaja istuu kevyesti satulaan. Tall6in puhutaan
”kolmen pisteen istunnasta”. Kolmen pisteen istuntaa voidaan kayttaa tarvittaessa mm.

hevosen epérdidessd, kaarteissa tai suuria esteitéd lahestyttaessa. (SRL 1990, 52-53.)

Hypyissa ratsastajan on istuttava siten, ettd h&n voi antaa hevoselle vapauden hypaté
samalla kuitenkin halliten hevonen niin, etti ratsastus on turvallista. Ratsastaja myo6téa
kadellddn hypyssa hevosen venyttdessa kaulaansa hyppykaaressa. Vartalo my6tdd hevosta
muun muassa riippuen esteen korkeudesta ja hevosen hyppytyylistd. Tavoitteena on, ettd
ratsastaja pystyy pitdméan kehonsa mahdollisimman liikettd myo6tdilevand héairitsematta
hevosta. (SRL 1990, 52-53.)
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KUVA 1. Esteistunta (SRL 1990, 52).

Hyppy jaetaan neljaan eri vaiheeseen; lahestyminen, ponnistus, liito sekéd laskeutuminen.
Tavoitteena on ratsastaa koko esterata lapi tasaisessa, hyvédssa tempossa ilman suuria

muutoksia.

Lahestyminen: Estettd l&hestytdan yleensd kevyessa istunnassa, kevyelld ohjastuntumalla,
vartalo rentona mutta jantevana. Ratsastajan katse on suunnattu kohti estettd. Ratsastaja on
ldhelld satulaa, pohkeet tuntevat hevosen, ja kantapaat ovat rennosti alaspainettuina. Estetta
lahestytdan laukassa, rauhallisesti mutta paattavaisesti. Hevonen aistii ratsastajan
epardinnin, ja saattaa reagoida tahan kieltdytyen tai hypaté esteen jannittyneesti. Tavoitteena
on ratsastaa hyva tie ja ohjata hevonen esteen keskelle, jolloin hevosen on helppo nahda

ponnistuspaikka (kuva 2).

Erilaisille esteille lahestytddn eri tavoin. Pystyesteitd l&hestytdédn yleensd hitaammassa
tempossa  kuin  pituusesteitd, silld  pystyesteilld tarvitaan terdvd@ ponnistusta,
tarkkaavaisuutta ja huolellisuutta. Pituusesteilla hevonen tarvitsee pitkad hyppykaarta, joten
tempoa on oltava enemmén. Pienemmille esteille voidaan ladhestyd hitaammin kuin
suuremmille. Tempo on kuitenkin riippuvainen my6s hevosen perustemposta seké

tekniikasta ja koulutustasosta.
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KUVA 2. Lahestyminen.

Ponnistus: Hevonen nostaa etujalkansa ponnistuksessa esteen yli (kuva 3). Tallgin
ratsastajan on vartalollaan seké kasilladn myodattava liiketta siten, ettd seké ratsastajan etta
hevosen painopisteet séilyvét tasapainossa. Kédet siirtyvat hevosen paan mukana eteen,
ylavartalo kallistuu hyppykaaren mukaisesti, ja kantapdat sédilyvét alhaalla. Pohje pysyy
hevosen kyljessa kevyend ja mahdollisimman véahan liikkuvana, tuntuma ohjien kautta

suuhun séilyy.

ety e Y RS YR O T

KUVA 3. Ponnistus (Arabian Business 2010).
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Liito: Liitovaiheessa hevonen irrottaa takajalkansa maasta ja ratsastaja seura hevosen
liiketta sailyttden kevyen tuntuman suuhun. Ratsastajan pohkeet sdilyvat paikallaan, ja
kantapaa sailyy alhaalla. Hevonen joutuu kayttdméan kaulaansa tasapainoillakseen esteen
yli. Tallgin hevonen ojentaa seké pa&tadn ettd kaulaansa, minka vuoksi ratsastajan on oltava
tarkkaavainen antaakseen hevoselle riittdvasti tilaa suorittaa hyppy hyvasséd balanssissa
(kuva 4).
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KUVA 4. Liitovaihe.

Laskeutuminen: Ratsastajan tulee pysya liikkeessa mukana hevosen laskeutuessa hypysta.
Ylavartalo suoristuu, ratsastaja joustaa sekd polvista ettd nilkoista, jolloin kevyt istunta
séilyy myos laskeuduttaessa. Pohkeet ja ké&det pysyvét paikoillaan. Kun hevonen on
laskeutunut hypysta, ratsastaja jatkaa tasaisessa tempossa seuraavalle esteelle. Ratsastaja voi
katseellaan suunnata hevosen liikettd jo edelliselld esteelld katsomalla seuraavalle esteelle ja

ohjaillen oman painopisteenséd muutoksilla hevosta haluttuun suuntaan (kuva 5).
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KUVA 5. Laskeutuminen.

Seuraavissa kuvissa 6 ja 7 a - b on kuvattu hevosen hyppykaarta seka ratsastajan kanssa etté
ilman ratsastajaa. On tdrke&d, ettd hevosen kaulalle annetaan riittava liikkumatila hypyssé
(ratsastaja myotaa kadellaan hevosen kaulan liikkeen mukaisesti), silld mikali hevosen péa
on rullattu alas, hevosen nakdkentta pienenee ja se nékee liikkuessaan vain omat etujalkansa
(Einola-Koponen 2012). Té&llin hevosen on vaikeaa havaita ponnistuspaikka, ja hyppy voi
epadonnistua. Esteratsastus on jatkuvaa kommunikointia hevosen ja ratsastajan valilla.
Ratsastajan tulee tarjota omalla ratsastuksellaan hevoselle mahdollisimman hyvat
mahdollisuudet hyvdin hyppyyn, ja olla ratsastuksessaan niin vakaa ja "huomaamaton”, ettd

ratsastus ei hairitse hevosta hypyssa.

KUVA 6. Hevosen muoto ja ratsastajan istunta hypyssa (SRL 1990, 54).
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KUVA 7a. Hevosen liike ponnistuksessa (Anatomian piirustusopas 2006, 316-317).

KUVA 7b. Hevosen liike hypysta laskeuduttaessa (Anatomian piirustusopas 2006, 316-317).

Esteradan ratsastaminen on hevosen tempon saatelyd, joko hidastamista tai eteenpdin
ratsastamista, “kommunikointia hevosen kanssa”, niin, ettd tempo siilyy mahdollisimman

tasaisena ldpi radan. Tarvittaessa ratsastaja voi ratsastaa hiukan eteen, mikéli huomaa
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hevosen jaavéan kauas ponnistuspaikasta, tai vastaavasti koota tai hidastaa hevosta, mikali
hevonen nayttdd tulevan liian lahelle estettd. Ratsastajan kokemus on etdisyyksien

arvioinnissa ehdottoman tarkeéd, etté ratkaisut ovat kulloisessakin tilanteessa oikeita.

Ratsastaja tekee radan ratkaisut, tien suunnittelun, esteelle l&hestymisen ja niin edelleen aina
hevosen ehdoilla, tietden ja tuntien hevosen kyvyt, kapasiteetin ja kokemustason.
Kokeneella hevosella voi ratsastaa aikaa, l&hestya esteita vinosti, ja vaatia nopeutta. Nuori
hevonen tarvitsee hyvid, rentoja ja turvallisia ratoja alle itseluottamuksen kasvattamiseksi.
Ratsastus on kokonaisvaltaista kommunikointia hevosen kanssa niin fyysisesti kuin

psyykkisestikin, hevosen mielentila seké koulutustaso huomioiden.

Powers ym. (2010) mukaan kommunikointi hevosen kanssa voidaan jakaa kuvion 2
mukaisesti. Ratsastaja kommunikoi hevosen kanssa istunnan, jalkojen, kasien, raipan seka
aanen avulla. Hevoseen tuottamiin reaktioihin voidaan vaikuttaa sisaisesti ratsastajan
painoapujen seka voimantuoton keinoin (inertial effect). Tarkeimmaksi Powers ym (2010)
kuvailee kuitenkin hevosen kaytokseen ja sen muutoksiin vaikuttavat tekijat (behavioural
effect) jotka ovat ratsastajan késkyistd tai pyynnoista tapahtuvia. Talla on tutkimuksen
mukaan huomattavasti suurempi merkitys kuin ratsastajan istunnalla tai ratsastajan painon
sijoittumisella suhteessa hevoseen. Hevonen tulkitsee opittujen mallien kautta ratsastajan
kaskyjé, ja suorittaa tarvittavan suorituksen opitun mallin mukaan. T&sta syysta sekd miehet
ettd naiset voivat kilpailla samoissa luokissa. Myds Patterson ym. (2010) on tutkinut
eritasoisten ratsastajien vaikutusta hyppysuoritukseen, ja todennut, ettéd ratsastajan taitotaso
ja taitojen hallinta sekd hevosen taitotaso ovat merkitsevimpid seikkoja, kun arvioidaan
hyppykaarta ja ratsastajan tasapainoa sek& kehon kontrollia hypyn eri vaiheissa. Tasta
syysta ratsastajan oheisharjoittelu on suunniteltava erityisen tarkasti tukemaan lajispesifeja

ominaisuuksia.
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KUVIO 2. Kommunikointikaavio (Powers ym. 2010).

2.4 Tyypillisia esteita ja niiden hahmottaminen

Esteradalla k&ytetddn erilaisia estetyyppeja vaihdellen Kilpailutason mukaan. Alla on
kuvailtu tyypillisia estekilpailuissa kéytettavia estetyyppeja (SRL 1990, 50-52; SRL 2012b,
5-6):

o Pystyeste on nimitys seka yleisesti esteille, joilla on pelkastaan korkeutta eli kaikki
osat tulevat suoraan paéllekkain, ettd nimenomaan paéllekkaisistda puomeista
kootulle esteelle. Pystyeste voi koostua myos lankuista (lankkueste) tai kannattimista
roikkuvasta levysta tai verdjasta (portti).

o Ristikko esiintyy lahinnd pikkukilpailuissa ja helpoissa sekd nuorten hevosten
luokissa. Tassé estetyypissd vinosti molemmilta laidoilta toista laitaa kohti
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laskeutuvat puomit ohjaavat hevosen hyppaamaan esteen keskeltd, missa se on
selkedsti matalin.
Okseri on pituuseste, jossa on kaksi perdkkéin asetettua osaa (yleensa puomiestettd)
edellyttdmdsséd hypyltd myos pituutta eikd ainoastaan korkeutta. Tasaokserin
ylimmat puomit ovat samalla tasolla, nousuokserin takapuomi on korkeammalla.
Puomit voivat olla myo6s kallellaan eri suuntiin (ns. ruotsalainen okseri) tai
takapuomi voi olla alempana.
Trippeli on pituuseste, jonka kolme perékk&istd osaa nousevat etummaisesta
takimmaiseen.
Sianselka on pituuseste, jonka keskipuomi on korkeimmalla ja etu- ja takapuomi
tavallisesti samalla tasolla. Keskipuomin alla voi olla esimerkiksi risulaatikoita tai
tynnyreitd, ja toisinaan esteen etu- ja takareuna muodostuvat néisté taytteista eika
etu- tai takapuomia ole.
Viuhka on este, jonka puomit ovat esteen toisella laidalla suoraan paallekkéain mutta
leviavét toisella laidalla viuhkamaisesti alimmasta ylimpé&éan. Este muistuttaa ndin
ollen toiselta laidaltaan pystyestetta ja toiselta trippelia.
Muuri on tiili- tai kKivimuurin nakdinen este, joka on koottu kevyista laatikoista.
Vesihauta on vedelld téytetty matala hauta, jonka yli hevosen on hypéttava
kastelematta jalkojaan. Sen edessd voi olla ponnistusta ohjaava matala este tai
puomi, jonka mahdollisesta pudotuksesta ei tule virhepisteité.
Vesieste on este, jossa vesihautaan yhdistyy samalla kertaa hypéattava haudan paalla,
edessé tai takana oleva este.
Sarjaeste koostuu useista osista eli erikseen hypattavista yksittaisesteistd, joiden véli
on korkeintaan 12 metria eli useimmat hevoset ehtivdt ottaa niiden valissa
korkeintaan kaksi laukka-askelta. Jos hevonen kieltaytyy sarjan jollakin osalla, koko
sarja on hypattdva uudelleen. Yleisimmissd sarjatyypeissd on 2-4 estettd, ja ne
koostuvat tavallisimmin pystyesteisté ja viimeisena olevasta okserista.

o Kaksoissarja koostuu kahdesta osasta.

o Kolmoissarja koostuu kolmesta osasta.
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o Pulvermannhauta on lahinn& derbyradoilla nédhtdva kolmiosainen sarjaeste,
joka vastaa maastoratojen coffinia. Ensimmaisen osan (pystyeste) jalkeen
hevosen on laukattava alamékeen, hypéattava notkelman pohjalla pystyesteen
tai haudan yli, laukattava ylamékeen ja ylitettavé vield esteen viimeinen osa
(pystyeste).

o Inand out ("innari") on sarjaeste, jonka osien valiin ei mahdu yhtaéan laukka-
askelta vaan hevosen on ponnistettava suoraan alastulosta uuteen hyppyyn.
Suomessa naita esteitd kaytetddn Kkilpailuissa vain erikoisluokissa, mutta
harjoitusesteiné ne ovat yleisia niin kutsuttujen jumppasarjojen osina.

o Tottelevaisuusesteeksi voidaan kutsua mit4 tahansa erikoisella tavalla muotoiltua
estettd, jonka tarkoitus on koetella hevosen rohkeutta, kuuliaisuutta ja luottamusta
ratsastajaansa.

Yksittaisesteella tarkoitetaan estettd, jonka ylittdmiseen tarvitaan yksi hyppy, sarjaesteita
ovat esteet, jotka muodostuvat kahdesta tai useammasta esteestd. Esteiden véli saa olla
enimmillddn 12 metrig, ja sarjaesteiden on sovittava hevosen laukka-askeleeseen
(keskimaarin 3,5m). Esteiden valimatkaa muokataan hevosen mukaan, poneilla véli on

askeleen lyhemman pituuden vuoksi lyhempi kuin hevosilla. (SRL 1990, 52.)

Suhteutetuksi valiksi kutsutaan esteiden valid, joiden véli ratsastetaan kuten sarjaesteilld,
mutta esteiden vali on pidempi kuin normaalin sarjaesteen. Tyypillisid helppoja
suhteutettuja véleja ovat valit, jotka on rakennettu hevosen laukka-askeleen mukaan; 7
metri& on yksi laukka, 10,5 metria kaksi laukkaa, 14 metrigd 3 laukkaa, 17,5 metrid nelja
laukkaa ja niin edelleen. (SRL 1990, 50-53.)

Esteratsastuksessa on tarkedd huomioida hevosen nako, ja sen toiminta niin harjoituksissa
kuin kilpailuissakin, silla se poikkeaa huomattavasti ihmisen nddstd. Hevosen
dikromaattisen naon vuoksi (2 tappisolutyyppid) hevoset eivat née punaista, vaan vihreéa ja
sinertdvéa varid (kuvio 3). Hevosen nakokenttd on pitkdnomainen, ja maksimaalisen ndon

hevonen saa vain péé alas laiduntaessa. (Einola-Koponen 2012.)
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Human Triclhiromatic Horsq
Color Visic Color

KUVIO 3. Hevosen ja ihmisen vérindko (Einola-Koponen 2012).

Hevosen binokulaarinen nékdkentta (molemmat silmat nakevat samalla tavoin), on vain 60
— 70 astetta, eli puolet ihmisen nakdkentastd. Hevosella on sokea alue suoraan edessa seka
hénnan takana. Monokulaari ndkokentta on epdatarkka, mutta niin laaja, ettd hevonen néakee
hantaénsa saakka. (Einola-Koponen 2012.)

Blind Area
190 -230° 199 - 230
Monocular Monocular

Vision

Ty pUNE

KUVIO 4. Hevosen nakdkentat (Einola-Koponen 2012).
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15 metrin péassa paikallaan makaavaa koiraa tai istuvaa ihmista hevonen ei néde tarkasti,

mutta Kilometrin padssa lentdvan A4 kokoisen lentolehtisen se havaitsee helposti. Mita
lahempana litke on, sitd rajumpi pakoreaktio voi olla (esimerkiksi este katsomon edessa tai
kiinni katsomon reunassa, santdilevat ihmiset, koirat ja niin edelleen). Reaktionopeus johtuu
siitd, ettd hevonen tallentaa enemman liikkuvia kuvia sekunnissa kuin ihminen. Hamaréssa

hevonen nakee 3-4 kerta paremmin kuin ihminen. (Einola-Koponen 2012.)

Esteitd tdytyy harjoitella ratsastamaan molemmista suunnista, sill& hevosen mono-
okulaarinéko vaikuttaa hyppaamisen siten, ettd kuva esteesta tallentuu aivoihin vain yhdesta

suunnasta kerrallaan, joten eri suunnasta hypéattdesséd este on hevoselle “uusi”. (Einola-

Koponen 2012.)

TAULUKKO 2. Esteiden hahmottaminen (Einola-Koponen 2012).

Helpot esteet

Vaikeat esteet

e Puomit joissa hyvé kontrasti esim.
kelta-sininen

e Massiiviset esteet, antavat hyvan
avun ponnistukseen

e Levedt johteet

e Puna-valkoinen muuri

e Okseri jossa takapuomi
korkeammalla

e Ylimmassa puomissa kaksi
kontrastivéria

o Esteen tausta rauhallinen (ei aitaa tai
toista estettd suoralla reitill& esteen

takana)

Mattavarit esteisiin

e Puna-siniset puomit

¢ llmava este ilman maapuomia

e Harmaan-ruskea muuri jossa reikia
maatasossa tai muurin sisalla

e Pystyeste lyhyista puomeista ja
kapeat johteet

e Tasaokseri (etukorkea)

e Luonnoneste jonka takana pusikkoa
tai metséa

e Ylin puomi valkoinen

e Katsomon / tuomaritornin edessa
olevat esteet

e Oljyvariset kiiltavat puomit

MUSTA ESTE, MERKITSEE REIKAA
ON HEVOSELLE =VAARA
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Kun rataa rakennetaan, on ratamestarin ndhtdvi esterata “kuten hevonen”, huomioitava

hevosen koulutustaso, kokemus seka estetyypit, niiden varit, varjot, valon sijoittuminen ja
niin edelleen (taulukko 2). Ratsastajalla on my6s suuri vastuu radan ratsastamisessa, ja
ratsastajalla pitad olla rohkeutta vetdd hevonen pois kilpailuista liian vaativilta tehtavilta,
silla hevonen on hyvin herkk& menettamaan hyppyrohkeutensa epéonnistuessaan. (Einola-
Koponen 2012.) Hevonen oppii koulutuksen myota hyppédadmaén erilaisia esteitd, ja se on
toteutettava tulevaan ty6hon pikkuhiljaa. Tamé vaatii hevoselta useita vuosia, ja
valmentajalta méaaréatietoista, pitk&janteista ja positiivisista koulutuspolkua hevosen kanssa.

Ratapiirrokset suunnitellaan aina yksilollisesti yll& olevat asiat huomioiden. Kuvassa 8 on

esimerkki Olympiaradasta vuodelta 2012.

XXX Olympiad
Maritime Day

Team Final Competition & 3rd Individual Qualifying Round

6th August 2012
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C.D.: Robert J. Ellis (GBR)

KUVA 8. Esimerkkiratapiirros Olympialaisista 2012 (Equestrian News 2012).
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2.5 Fysiologia

Westerlingin (1983) mukaan kokenut ratsastaja kayttdd hapenottokyvystdén keskiméaarin
60 % ravatessaan ja laukatessaan. Keskimadrin tutkimuksessa ratsastajilla mitatut
hapenottokyvyn arvot olivat perusistunnassa 1.701 -min™, kevennetyssa ravissa 1.68l-min™
ja laukassa 1.80 I-min™. Kokeneilla ratsastajilla mitattiin alempia hapenottokyvyn arvoja
kun aloittelevilla ratsastajilla, ja syddmen sykkeen ja hapenottokyvyn suhde
ergometrimittausten ja ratsastuksessa mitattujen arvojen vélilla oli samanlainen.
Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) mies- ja naisratsastajilla vaihteli 43.8-57

ml/kg/min. (N= 16, 13 kokenutta ratsastajaa, 3 kansainvalisen tason ratsastajaa).

Hyttinen (2008, julkaisematon tutkimus) on mitannut myos tutkimuksissaan seka harrastaja-
etta kilparatsastajien sykkeitd seka valmennuksissa, Kilpailuissa ettd harjoituksissa useilta
sadoilta ratsastajilta seka seura-, alue- ettd kansallisella tasolla. Myds ndissa mittauksissa
tulokset ovat samansuuntaiset. Ratsastaja kédyttaa hapenottokyvystddn keskiméaarin 60 %
harjoituksissa seka valmennuksissa. Kilpailutilanteessa syketaso nousee, silla kilpailuissa
intensiteetti sekd jannitys ovat suuremmat. Kilpailuissakaan ratsastaja harvoin saavuttaa 80
%:a maksimisykkeestaan. (Hyttinen 2010, 11; Westerling 1983.)

Rincon ym. (1992) ovat tutkimuksessaan vertailleet kolmen olympiaesteratsastajan seka
heidén hevostensa syketasoja sekd mitanneet laktaattitasoja kilpailutilanteessa tasolla 120—
160 cm. Heidan mittauksissaan ratsastajan syketaso nousee kilpailutilanteessa léhelle 90 %
maksimista. Hevosten syketaso myotdilee ratsastajan syketasoa, mutta on noin 75 %
maksimista (maksimi 230-240 lyontia min™). Kilpaileminen huipputasolla vaatii
ratsastajalta riskinottokykya, ja tekninen vaativuustaso nousee estekorkeuden myota. Talla
tasolla my0s syketaso on oletettavasti korkeampi.

Laktaattitasoja mitattiin Rincon ym. (1992) tutkimuksessa 1 minuutti ja 3 minuuttia

kilpailujen jalkeen. Laktaattitasot vaihtelivat ratsastajilla 2,8 — 5,7 mmol 1" valilla minuutin,
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ja 5 — 6,3 mmol I'* kolmen minuutin jalkeen. Hevosilla vastaavat laktaattitasot olivat 4,5

—6,2mmol 1" ja4,8—7,4 mmol I,

Westerling (1983) mittasi tutkimuksessaan my0s ratsastajien staattista lihasvoimaa.
Tutkimuksessa verrattiin  yhdeksén ratsastajan ja seitsemdn ei-ratsastavan henkilon
mittaustuloksia. Mittauskohteina olivat polven ojennus, lonkkanivelen adduktio,
kyynérnivelen fleksio, oikean kéaden puristusvoima sek& koko kehon fleksio-ekstensio-
voimatasot. Eroja ei 10ytynyt ratsastavien ja ei-ratsastavien valilla. Hyttinen on tutkinut
vuosina 2006-2012 noin 1500 ratsastajan lihasvoimatasoja kenttatestauksin ratsastajan
lihaskuntomittauksiin kehitteleméllddn Ratsastajan Kuntotestipatteristolla. Myds néissa
tutkimuksissa kay ilmi, ettd verrattuna keskiméardiseen suomalaiseen vaestoon ratsastajat
ovat lihasvoimaltaan paasaantoisesti normaalin suomalaisen véeston keskitasolla, tai hiukan
sen alle. Kansallisen ja kansainvalisen tason ratsastajien voimataso ei eroa juurikaan
keksimaardisista ratsastajien voimatasotuloksista joitakin poikkeuksia lukuun ottamatta
(Hyttinen 2011).

Ratsastajien ongelmakohdiksi voidaan luokitella heikot vatsalihakset, jotka ovat suhteessa
selkalihaksiin asteikolla 1-5 (5 = selvasti keskimaaréistd parempi tulos, 4= jonkin verran
keskimaaraista parempi tulos, 3 = keskimaaréinen tulos, 2 = jonkin verran keskiméaaraista
heikompi tulos, 1 = selvasti keskimaaraista heikompi tulos) selka 4-5, vatsa 1-2(3). Ala- ja
yldraajojen voimataso on pééséantoisesti jonkin verran tai selvasti keskimadraista parempi.
Kansallisen ja kansainvélisen tason ratsastajat eivat eroa muutamia poikkeuksia lukuun

ottamatta keskiméaraisista ratsastajien tuloksista. (Hyttinen 2011.)

Merkityksellinen asia ratsastajan lihasvoimatasomittauksilla onkin enemmaén voimatasojen
puolierojen havainnoinnilla. Testauksella on tarkedd 10ytaa raajojen valiset voimasuhteet, ja
tavoittaa esimerkiksi yldraajojen tai alaraajojen, tai vatsa-selkélihasten véliset voimatasot
sekd niiden erot ja korjata puolieroja mahdollisimman l&helle toisiaan, jotta keho olisi hyvin
balanssissa. (Hyttinen 2011.)
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Yleisesti ottaen ratsastajien heikkoja lihaksia ovat lapaluun lahentdjat, rintarangan
ojentajat, suorat vatsalihakset (taivuttavat vartaloa eteen ja sivulle), ulompi vino vatsalihas
(taivuttavat vartaloa eteen ja sivulle), sisempi vino vatsalihas (taivuttavat vartaloa eteen ja
sivulle, ulos hengitettdessd), poikittainen vatsalihas, lonkan ojentaja- ja loitontajalihakset
(pakarat) seké polven ojentajalihakset (Vaarula 2007, 13).

Tarkeimpid harjoitettavia lihasryhmiad tehtyjen kuntotestausten mukaan ovat reiden
ldhentdjat ja loitontajat (lihastasapaino tarke&d, ohjaa jalkojen oikeaa asentoa seka lantion
asentoa), pakaralihakset (lihastasapaino, ryhti, lantion asento, kehon hallinta), s&&ren
etuosan lihakset, syvat vatsalihakset, vinot -, sek& poikittainen vatsalihas (lantion

stabiliteetti, istunnan tasapainoisuus ja kehon hallinta). (Hyttinen 2009, 16.)

Ratsastajalle térkein kehitettdvd ominaisuus lihaskestavyyden lisdksi on reaktionopeus.
Reaktionopeuden voidaan ajatella olevan suhteessa maksimivoimaan, silld nopeiden
reaktioiden on oltava hallittuja, pehmeitd ja kaikissa yllattavissakin tilanteissa
kehonhallinnan on sailyttdvda. Hevonen reagoi lahes kaikkeen ratsastajan liikkumiseen, ja
ratsastuksen tarkoituksena on tehdd suorituksesta hallittu, eleetdon, energiaa saéstdva
kokonaisuus. Lisand ratsastajan reaktioihin ovat hevosen omat ympdristostd, kivusta tai
muusta sellaisesta johtuvat reaktiot sekd ratsukon yhteiset tulkinnat kulloisestakin
toiminnasta. Ratsastuksessa voidaan puhua myods nopeustaitavuudesta, joka on kykya
kayttdd liikenopeutta tarkoituksenmukaisesti ja tehokkaasti hyoddyksi taitoa vaativissa
suorituksissa. Erityisesti este-, koulu- ja kenttdratsastus vaativat nopeustaitavuutta.
(Hyttinen 2009, 11.)
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3 URHEILIJA-ANALYYSI

Ratsastuksessa huipulle on monta tietd, ja yhtd ainutta oikeaa tapaa nousta huipulle ei ole.
Ratsastajan keholle ei ole madritelty kehoihannetta, silla ratsastuksessa voi menestya
vartalotyypiltddn hyvinkin erilaiset ratsastajat. Tarkeda on, ettd vartalotyyppi ja vartalon
mittasuhteet ovat symmetriassa ratsastettavan hevosen kanssa, jolloin vaikuttaminen
hevoseen on optimaalista seka riskit mahdollisimman pienid. Myos hevosen on oltava lajiin
sekd ratsastajalleen sopiva seka rakenteeltaan ettd luonteeltaan hevosen kapasiteettia
unohtamatta. Ratsastuksessa tarvitaan monien eri osa-alueiden osaamista, ja
yhteensovittamista, sekd karsivéllisyyttd ja maaratietoisuutta. Ratsastus on lajina kallis, ja
aikaa viepd, joten kaytdnnossd hevoset ja ratsastaminen ovat kaikille hevosten kanssa

toimijoille tasosta riippumatta elaméantapa.

Kilparatsastajan urapolussa (taulukko 3) on kuvattu ratsastajan polku alle 10-vuotiaasta
aikuisuuteen. Urapolku kuvastaa hyvin lajin ominaispiirteitd ja sita laajaa joukkoa, joka
urheilijan tukena on oltava, mikali haluaa nousta lajissa huipulle. Urapolku on yksi tapa
saavuttaa huippu. Jokainen ratsastaja voi valmentajansa kanssa muodostaa taulukon avulla
itselleen sopivan polun. Tarkead kuitenkin on, ettd eri elementit eri ikédkausina ratsastajan
fysiikan kehittdmisen kannalta ovat valmentautumisessa mukana. Mikéli ratsastajan fyysiset

ja psyykkiset taidot eivét ole riittavélla tasolla, huippua on mahdotonta saavuttaa.

Alla on kolmen eri olympialajin edustajan omakohtainen kuvaus, kuinka huipulle voidaan
paasta (SRL 2012c):

Emma Kanerva, kouluratsastaja: Kun olin pieni, perheeni ei ollut hevosihmisié.
Yksi siskoistani kuitenkin ratsasti, ja péasin tallille, kun vanhempani kuljettivat
hanté tunneille. K&vin kaikenlaisissa talutusratsastuksissa, mutta varsinaisesti aloitin
ratsastuksen kahdeksanvuotiaana Jarvenpddn ratsastuskoulussa. Sielld ehdin kdyda

tunneilla vain véhan aikaa, kunnes perheeni muutti Hyvink&alle. Min&d vaihdoin
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Hyvinkaan ratsastuskeskukseen ja Riitta Holopaisen oppiin. Han toimi yli

kymmenen vuotta ensin ratsastuksenopettajanani ja myéhemmin valmentajanani. Jo
ennen ratsastuksen aloittamista kévin saanndéllisesti uintitreeneissa. Kun muutimme,
uiminen jai, mutta hevosinnostus jatkui. Jossain vaiheessa yritin aloittaa uimista
uudelleen, mutta loppujen lopuksi ratsastus ja tallilla kdyminen veivat kaiken aikani.
Huipulle padaseminen on vaatinut paljon tunteja hevosen seldssd, paljon erilaisten
hevosten ratsastamista. Ahkeruutta, epdonnistumisia ja kyyneleitd, taistelutahtoa ja
pitk&janteisyyttd. Huipulle p&asy on vaatinut myos muutosten tekoa, kuten muuttoa
ulkomaille, valmentajan vaihtoa, riskien ottoa. Kun tie huipulle on I6ydetty, ja sinne
on paasty, on tehtava edelleen kovasti toitd, jotta sielld pysyy. Olen aina ollut
kunnianhimoinen ja p&amaéaratietoinen. Pienestd asti unelmoin olympialaisista ja
tahdoin olla maailman paras ratsastaja. Tahto vie pitkalle, mutta jos tahtoo vield
pidemmalle, on tehtdva kovasti toita ja oltava valmis luopumaan joistakin asioista.
Uraani ovat eniten vaikuttaneet Riitta Holopainen, oppiditini; Monica ja llkka
Brotherus, jotka tuellaan ovat mahdollistaneet menestymiseni; vanhempani, jotka
ovat aina ehdoitta tukeneet minua sekd Hubertus Schmidt, valmentajani ja

tyGnantajani.

Sanna Siltakorpi, kenttaratsastaja: Aloitin ratsastuksen saannéllisesti tunneilla
seitseméanvuotiaana. Sitd ennenkin kylla ratsastin joka kerta, kun vain hevosen
selkadn paastettiin. Aidillani on ollut omia hevosia lahes aina, ja timén vuoksi olen
ollut hyvin paljon tallilla pienestd asti. Ala-asteajan tanssin balettia kaksi kertaa
viikossa ja harrastin myos telinevoimistelua kilparyhmaéssd, jonka harjoitukset olivat
nelja kertaa viikossa. Huipulle tahtddmiseen innostavat kova kiinnostus lajiin, halu
kehittya hevosten kanssa, kova motivaatio harjoitella koko ajan paremmaksi seka
Kilpailuvietti. Toivottavasti olen sielld huipulla viel4d joskus. :) Valintoja joutuu
tekemé&an. Esimerkiksi vapaapaivia ei ole, ystavié ei nde, paivat ovat pitkia, ja koko
ajan pitdd miettia, minka asian voisin tehdd paremmin. On pystyttdvd kuuntelemaan
muita ja kehitettdvd itseddn. N&m& asiat tuntuvat sopivan minulle. Tuntuu

luonnolliselta, ettd ilman toita ei tuloksia synny. En koe urheilu-uraani hirvedna
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ponnisteluna, vaikka laheiseni ehka valilla kokevatkin. Uraani on vaikuttanut
tietenkin &itini, joka on sponsoroinut uraani ja tukenut minua kaikin tavoin. Piia

Pantsu on myos todella tarked, han on aina tyontanyt minua eteenpain.

Anna-Julia Kontio, esteratsastaja: Vanhempani ovat hevosihmisid, ja meilld on
oma talli kotona. Ensimmadisen ponin sain vuoden vanhana, toisen
kahdeksanvuotiaana. Ratsastuksen lisaksi opettelin ajamaan hevosia ja olin paljon
mukana hevosten hoitamisessa. Sain aika vapaasti touhuta ja opetella ratsastusta
omin pdin ponieni kanssa. Ratsastuksen sisalla lajivalinta oli alusta lahtien selva,
vaikka Kilpailinkin aluetasolla my6s kouluratsastuksessa. Aluksi kisasin oman
tallimme harjoituskisoissa. Yhdeksanvuotiaana hyppasin ensimmaiset 50 ja 60 cm:n
seurakisat. 11-vuotiaana ratsastin ensimmaiset kansalliset kilpailuni, mutta pa&paino
kisaamisessa oli kuitenkin aluetasolla. P&éatin jo varhain, ettd haluan ammattilaiseksi,
ja se ajatus on vuosien myota vahvistunut. Tavoitteena on paasta maailman huipulle.
Se on vaatinut muuton ulkomaille ja paljon pitkid tyOpéivid, mutta se ei haittaa,
koska kilpaileminen on nyt tarkeintd. Vanhemmillani on ollut suuri merkitys
urallani. Aitini on hankkinut minulle ratsuja, ollut mukana kisamatkoilla ja hoitanut

paperi- ja sponsoriasioita.
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pBECEMinEn. « Sarjakipailt mahtolEest Fonien Euroopen | » Sarjakdipeilt » Eanssinvinen kipaleminen [rsim. Mations cup]. = Nations Qup
« Aleaimennisrenissesn pifsy. | - Ponien Sucmen mesenaskips- | mestnuskipaiu = Masilmn Lup
It 5] « Saralipaiut
« Orrian i vuskrahisisen = Alueiansalisen thson omER » Wiininthdn Wi iansaliisen tmson | » VBhintaan yid kansallisen) » Fiivittaizems kiyioss oeampi |- = Useampi ksnmirsalisen
-ponin hanikinnan sUURnits =i vuckT? =] 3 '% ArERinyAlsEn tson mts ratsy, joiss sinakin o kEnsamE- u'rpim.‘;:,:munmnuﬂ Ts0n ratsy peivittAERsE
minen. hanidiminen. = Hevonien ponin ohele penittisen s BN listH tmson. . iEtoma
= Drrast Kips lorasnusteet. = Wanges mhein = Orma 3 = Hevoshen » Vi stySkumppan hevosten . mulsisn - TIkEn
-Hl.'ﬂﬂ'lpapﬂ'l.w.liﬂ!t Heeoshul = Lnjin aatima laiusn w'lmmm haniinrasa. mﬂ m
Heosuljst sk jirjeshyy . -3 Mo Hipinduht = Hewasten yisntokiue. = Lajiceaamisen ioudelinen | « Lainsamizen tioudeli-
kaan. = Heyozen yilepAnluiut. = Hevoshen yliaphokuit. sVaimennusiuiut. hyodymamnen. en Fyocymiamanen.
« Hewnsen yismtokiut. = VamenLEit u - = Kilpailuiit.
« aimenmusiuit. « Kilpailuiuit » Kilpilubuit.

» Kilparatzastajan urapolku esiftéd pomras porfealta yhden tavan, kuinka suomalainen ratzastzja voi edetd kot maailmanhuippua. Polky on tehly rafsestuksen olympialzjien nakikulmaste, mutta sitd voidaan sovelfza muihinkin rafsastuksen lajeihin.
» Kilparatzastajan polku nayitaa paalingat, mutta yksilat etenevat sill3 er favoin. Jokainen urheilija luo polusfa oman sovelluksensa valmentfzjansa kanssa, alaikainen myds vanhempiensa kansza.
» Polun farkoitus on esitta3, mita faitoja, harjoifusmagria j2 valmennuksen painopistealueita kilparafsastuksessa hulisi olla er ik&vaifeissa. Polku kovaa eri toimijoiden rooleja uran eri vaiheissa,

ja se nttaa kanfea ratigisuikin, joita urheilijan on farkoituksenmukaists fehda.

34
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4 HUIPPU-RATSASTUSURHEILUN TILA SUOMESSA

Taulukossa 4 on kuvattu Olympia- tai Paralympiakomitean urheilijatuen ja valintojen maaré
Olympia- tai Paralympiajoukkueeseen, sekd MM- tai EM- edustajien maard. World Cup- ja
Nations Cup- tasolla esteratsastuksessa mukana on ollut lisdksi 15 ratsukkoa, ja
kouluratsastuksessa 2. Nuorten edustus EM-tasolla on ollut 10 ratsukkoa. (Ylanne 2012.)

TAULUKKO 4. Huippu-urheiluedustus Suomessa (Y lanne 2012).

Laji Maara
Kouluratsastus 3
Vammaisratsastus 2
Kenttaratsastus 1
Valjakkoajo 2
Matkaratsastus 1

Aki  Ylanteen (2012) mukaan huippu-urheilijoiden osalta lajiharjoittelu on hyvin
organisoitu. Jokaisella ratsastajalla on henkilékohtainen valmennussopimus. Nuorten osalta

harjoittelun laadussa on kuitenkin vield parannettavaa. Téalld hetkella oman lajin
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oheisharjoittelua ei h&nen mukaansa ole kuitenkaan riittavasti. Myds lajiharjoittelun

maaré voi jadda monella ratsastajalla liian pieneksi hevostilanteesta johtuen.

Harjoittelun intensiteetti vaihtelee Ylanteen (2012) mukaan ratsastajasta riippuen suuresti.
Osalla lajiharjoittelua kertyy noin 6-8 tuntia / péivd, 6-7 vuorokautena viikossa. Osalla
ratsastajista lajiharjoittelun maara voi jaada vain 6-7 tuntiin viikossa, jos kaytettavissa on

vain yksi hevonen ja oheisharjoittelua tehd@an vain minimimaara.

Lajiharjoittelu on huipputasolla lisdantynyt toiminnan ammattimaistumisen myotd, mutta
lajiharjoitteluun siséltyy muun muassa mukana olevat koulutettavat hevoset, jolloin
ratsastajaa kehittdvaa lajitaitoharjoittelua ei valttamatta tule riittdvasti. Lajitaitoharjoittelu
huipputasolla vaatii kokeneen hevosen, nuorten hevosten kouluttaminen ei valttamatta
kehitd huipputasolle vaadittavaa ratsastajan omaa lajitaitavuutta, ja on myos urheilijalle
riskialtista. (Ylanne 2012.)

Etenkin nuorilla lajin ulkopuolinen muu liikunta on vahentynyt. Talla on ilmeisté vaikutusta
mya0s lajiharjoitteluun. Oheisharjoitteluun ammattimaisesti suhtautuvien ratsastajien maara

on kuitenkin kasvussa. (Ylanne 2012.)



37

5 VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Valmennusjarjestelman  tavoitteena  on  kehittdd ja  yll&pitdd  suomalaista
valmennusjarjestelmad, joka luo edellytykset kansainvéliseen menestykseen ratsastuksen eri
lajeissa ja ikaryhmissa sekd joukkueena ettd henkildkohtaisessa Kilpailussa. Tavoitteen
saavuttamiseksi koulutetaan valmentajia ja ohjaajia, jdrjestetddn maajoukkue- ja
aluevalmennusta sek& kasvatetaan omaa tietotaitoa mm. eri lajien ja kansainvalisten
yhteyksien kautta. (SRL 2012d.)

Valmennustoiminnan ja valmentajakoulutuksen organisoinnista vastaa urheilujohtaja.
Urheilujohtaja tekee esitykset olympiakomitealle olympiakomitean tuen saamiseksi laji- tai
urheilijakohtaisesti ~ tulostason mukaan. Liiton  henkilokohtaisen  valmennustuen
myontamisestd kansainvalisen tason urheilijoille vastaa urheilujohtaja ja lajijaos yhdessa
sovituin kriteerein. Maajoukkueiden valmennustoiminnan toteutuksesta vastaavat lajien
maajoukkuevalmentajat lajijaoston, urheilujohtajan ja valmentajan yhdessa sopiman
toimintamallin mukaisesti. Aluevalmennuksen toteutuksesta vastaavat aluevalmentajat
alueen lajivastaavan, liiton urheilujohtajan ja valmentajan yhdessa sopiman toimintamallin
mukaisesti. Valmentajasopimusten tekemisestd maajoukkuevalmentajien kanssa vastaa
urheilujohtaja ja aluevalmentajien osalta urheilujohtaja yhdessa alueen puheenjohtajan
kanssa. (SRL 2012d.)

Maajoukkuevalmennustoimintaan suunnattavista budjettivaroista paattavat lajijaostot
yhdessad urheilujohtajan kanssa. Aluevalmennukseen myonnettdvastd valmennusbudijetista
vastaa urheilujohtaja  alueiden hakemusten perusteella. Valmentajakoulutukseen
kaytettavasta budjetista vastaa kilpailu- ja koulutuspééllikkd koulutuskalenterin mukaisesti.
(SRL 2012d.)
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Valmentajakoulutus jaetaan téalla hetkella viiteen eri tasoon (SRL 2012d):

Ratsastusvalmentaja (I taso): Valmennuksen perusteet eri lajeissa. Valmiudet lajin
perustekniikan opettamiseen ja yhden vuoden toiminnan suunnitteluun ja
organisointiin

Ratsastuksen lajivalmentaja (Il taso): Erikoistuminen yhteen lajiin. Valmiudet
perustekniikan ja kilpailutoiminnan suunnitteluun ja organisointiin yhden ikdryhmén
toimintajakson ajalle.

Huippuvalmentaja (111 taso). Syventava lajiosa ja muiden lajien valmennustiedon
soveltaminen seké kansainvalisyys. Valmiudet urheilijan urakehityksen
suunnitteluun ja organisointiin.

Ammattivalmentaja (1V taso). Valmentajan erikoisammattitutkinnon suorittaminen.
Valmiudet maajoukkuetoiminnan toteuttamiseen. Nakemys lajin
kehittdmistoimenpiteista.

Akateeminen valmentajatutkinto (V taso). Yliopiston maarittelema akateeminen

loppututkinto. Tieteellinen tutkimustyd ja sen soveltaminen lajin kehittdmiseksi.

Taydennyskoulutusmalli on seuraava (SRL 2012d):

Valmentajaseminaari (1-2/vuosi). Ajankohtaiset valmennusasiat

Lajiseminaarit (1/laji/vuosi). Lajikohtaiset asiat — seuraavan toimintavuoden
tavoitteiden esittely ja yhteenveto edellisestd kaudesta.

Lisenssikoulutus (1-3/laji/vuosi). S&&ntdmuutokset ja muut ajankohtaiset lajin
Kilpailuasiat. Lisenssikoulutukseen osallistuminen aktivoi toimihenkiléoikeudet

seuraavaksi kaksivuotiskaudeksi.

Valmentajakoulutuksen toteuttamisesta vastaa Suomen Ratsastajainliitto yhteistydssé

Suomen Ratsastajainliiton ja Suomen Urheilu- ja Liikunta ry:n alueiden, Urheiluopistojen,

Hevosalan ammattioppilaitosten ja muiden hevosalan jarjestéjen ja asiantuntijoiden kanssa.

Lisdksi tehd&an yhteisty6td ratsastuksenohjaaja-, opettaja-, ja masteropettajakoulutuksen

sisallon, toteutuksen ja tutkintojen perusteiden méérittelyn kanssa hevosalan ammatillisten

oppilaitosten seka opetushallituksen kanssa. (SRL 2012d.)
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Valmennusjarjestelma on kuitenkin muutoksessa, sill& voimassa oleva jérjestelmé on jo
20 vuotta vanha. Uudessa jarjestelméuudistuksessa (kuvio 5) rakennetta selkeytetaan, mutta
viisiportainen jarjestelma sailyy kuitenkin uudistuksen pohjana. Uudistus on tarkoitus
toteuttaa vuoden 2013 aikana.

Kilpailujen tasot

* Lajin ndyteikkunat

* Erinomaiset olosuhteet kaikille kohderyhmille

 Ulkoiset sidosryhmét painopisteend (suuri yleiso, mediat,
yhteistydkumppanit)

* Vuosittainen arviointi paikan paalla

* Kilpailut urheilun ehdoilla

* Ensiluokkaiset puitteet hevosille ja kilpailijoille
 Ulkoiset sidosryhmét huomioitu riittavasti

o urheilu korkeatasoista

» Vuosittainen arviointi

* Luokkavalinnoissa tavoitteena
koulutus

* Huomioidaan erityisesti
kilpailijoiden ja hevosten
urakehitys

* Itsearviointi
A
\‘ g,

KUVIO 5. Kilpailujen tasojen jarjestelmauudistusmalli (SRL 2012e).

Valmennustoiminta on jaoteltu télla hetkelld seuraavasti (SRL 2012d):

1. Olympialajit, joihin kuuluvat esteratsastus, kenttaratsastus sekd kouluratsastus.

2. Muut lajit, joihin luetaan matkaratsastus, lannenratsastus, valjakkoajo, vikellys,
vammaisratsastus seka islanninhevosten askellajikilpailut.

Valmennusryhmaét on jaoteltu ikdryhmittdin:

1. Poniratsukot: enintddn 16 v ratsastajat jotka ratsastavat ponilla (Poni = enimmaéiskorkeus
148 cm)

2. Juniorit: 14 —-18 v

3. Nuoret: 16 — 21 v

4. Seniorit: yli 18 v
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6 URHEILIJAESITTELY

Piia Pantsu (1971) on aloittanut ratsastuksen kahdeksanvuotiaana Erja Saartian
valmennuksessa. Pantsu valmistui ratsastuksenopettajaksi Ypéjaltd vuonna 1992 ja
ratsastuksen ammattivalmentajaksi Ruotsissa vuonna 1996. Pantsu on myds opiskellut

urheilupsykologiaa Lundin yliopistossa.

Pantsu on asunut Ruotsissa vuodesta 1993 lahtien. Vuonna 1994 han sijoittui MM-
Kilpailuissa Haagissa viidenneksi pienikokoisella Cyna-tammalla. Han on menestynyt seka
EM- ettd MM- tasolla useilla eri hevosilla (taulukko 5). Tahdn mennessa korkein saavutus
on vuoden 2002 MM-kilpailuissa Espanjassa hevosella Ypdja Karuso saavutettu

pronssimitali.

Pantsu valmentautuu, kouluttaa nuoria hevosia sekd valmentaa ratsukoita Flyingessa
Ruotsissa, ja toimii Suomessa sekd este- ettd kenttdmaajoukkuevalmentajana. Pantsu
kilpailee talla hetkell& menestyksekké&asti esteratsastuksessa muun muassa hevosilla Oazis,
jolla h&n voitti Finnderbyn wvuonna 2005 sekd Ypdjad Kolombia, jolla hén voitti

Mannerheim-ratsastuskilpailun Ypajalla 2005.

Pantsu sai vuodelle 2006 Opetusministerion urheilija-apurahan sekda Suomen
Olympiakomitean valmennustuen, mutta jattdytyi pois Pekingin olympialaisista vuonna

2008 ja siirtyi esteratsastuksen pariin.
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TAULUKKO 5. Piia Pantsun saavutuksia.

Kilpailu Paikka Vuosi Hevonen Sijoitus

MM-kilpailu Haag 1994  Cyna 5.

EM-kilpailu Rooma 1995 Cyna 4.

EM-Kilpailu Burghley 1997 Cyna keskeytti kestavyyskokeessa
MM-Kilpailu Rooma 1998  Uppercut 9.

EM-Kilpailu Luhmihlen 1999  Uppercut 4.

Olympialaiset Sydney 2000  Uppercut hylattiin kestavyyskokeessa
EM-Kilpailu Pau 2001 Ypdja Karuso 17.

MM-Kilpailu Jerez 2002 Ypdaja Karuso 3.

EM-Kilpailu Blenheim 2005 Ypé&ja Karuso 6.

Maailmancupin finaali Malmo 2005 Ypdja Karuso 3.

MM-kilpailu Aachen 2006  Ypdja Karuso keskeytti kestdvyyskokeessa



http://fi.wikipedia.org/wiki/Haag
http://fi.wikipedia.org/wiki/1994
http://fi.wikipedia.org/wiki/Rooma
http://fi.wikipedia.org/wiki/1995
http://fi.wikipedia.org/w/index.php?title=Burghley&action=edit&redlink=1
http://fi.wikipedia.org/wiki/1997
http://fi.wikipedia.org/wiki/1998
http://fi.wikipedia.org/w/index.php?title=Luhm%C3%BChlen&action=edit&redlink=1
http://fi.wikipedia.org/wiki/1999
http://fi.wikipedia.org/wiki/Sydney
http://fi.wikipedia.org/wiki/2000
http://fi.wikipedia.org/wiki/Pau
http://fi.wikipedia.org/wiki/2001
http://fi.wikipedia.org/wiki/Jerez
http://fi.wikipedia.org/wiki/2002
http://fi.wikipedia.org/w/index.php?title=Blenheim&action=edit&redlink=1
http://fi.wikipedia.org/wiki/2005
http://fi.wikipedia.org/wiki/Malm%C3%B6
http://fi.wikipedia.org/wiki/2005
http://fi.wikipedia.org/wiki/Aachen
http://fi.wikipedia.org/wiki/2006
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7 HARJOITUSKAUDEN ESIMERKKI/OHJELMOINTI

Harjoituskauden suunnittelu on ratsastusurheilussa haastavaa, silla suunnitelmissa on
huomioitava sekd hevosen etta ratsastajan terveydellinen tila, fyysinen sekd psyykkinen
kunto, olosuhteet ja ympéristd ja niin edelleen. Suunnitelma on aina tehtdvd molempien
urheilijoiden nakokulmasta. Valmennussuunnitelmaa joudutaan miltei aina muuttamaan
kauden kuluessa, ja onkin vaikeaa antaa valmista ohjeistusta
valmennussuunnitelmarungoksi. Suunnittelu vaatii ratsastajalta seké ratsukon valmentajalta
pitkdd ja laaja-alaista hevostuntemusta. Lisaksi vaaditaan myds ihmisen valmentamisen
tuntemusta, ja tassd osa-alueessa ratsastuksen valmentamisessa on vield suuresti
parannettavaa. Seuraavassa on esitelty suunnittelun perusteita tarkemman valmennusrungon

suunnitelmapohjaksi.

7.1 Viikko-, kuukausi- ja vuosisuunnitelmat

Vuosisuunnitelmat tehdadn aina hevosen seka suunniteltujen kilpailuiden mukaan. Mikaéli
Kilpailullinen pdaatavoite on esimerkiksi HorseShow, joka jarjestetddn Helsingissa
lokakuussa, muut kilpailut toimivat tukevina harjoitteina tata kilpailua kohti. Kéytannossé
kuitenkin on niin, ettd kaudella ei ole vain yhta paatavoitetta, vaan usein huippuratsastajat
Kilpailevat World Cup-kilpailuissa, joissa on useita osakilpailuja lapi kauden. Talldin
kilpailukausi voi olla helmikuusta lokakuulle. T&mé& asettaa suuria vaatimuksia
Kilpailusuunnitelman tekemiselle, ja hevosen jaksamista on tarkkailtava jatkuvasti. Mikali
Kilpailuissa tapahtuu epdonnistumisia, saattaa olla, ettd luottamusta joudutaan kesken
kilpailukauden hakemaan alemmilta tasoilta, jolloin kilpailusuunnitelmat menevét uusiksi.
Myos loukkaantumiset ja hevosen psyykkinen vasymys voivat muuttaa Kilpailusuunnitelmia

radikaalisti.

Ratsastaja joutuu siis sietdmaén jatkuvasti muuttuvia olosuhteita sekd suunnitelmia, silla

useinkaan mikdan suunnitelma ei toteudu tdydellisesti, ei edes osittain, kun
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Kilpakumppanina on eldva eldin. Taméan vuoksi valmennussuunnitelmissa varsinkin
pitkan tahtdimen suunnitelmat jaavat usein tekemattd, erityisesti, mikéli ratsastaja on vain
yhden hevosen varassa. Usein voi olla my6s niin, ettd hevonen on sponsoroitu ratsastajalle,
ja omistaja voi milloin tahansa myyd& hevosen alta pois, joten riski jadda ilman hevosta,
varsinkin ilman hyvid sopimuksia, on suuri. Suomessa talviolosuhteet vaikuttavat myos
harjoitteluun suuresti, silla lammitettyja maneeseita on Suomessa vain muutamia.
Paasaantoisesti onkin niin, ettd huippuratsastajat muuttavat Keski-Eurooppaan parempien
harjoitusolosuhteiden vuoksi. Taulukossa 6 on esitelty yksi malli vuosisuunnitelmasta.

TAULUKKO 6. Vuosisuunnitelma-rakenne.

Kuukausi 1 2 3 4 5 6

Kausi PK PK PK PK/IKVK  KVK/KK KK
Kuukausi 7 8 9 10 11 12

Kausi KK KK KK KK KK/LEPO LEPO/PK

Vuosisuunnitelmassa on otettava huomioon muun muassa hevoselle pakolliset rokotuksista
johtuvat tauot, joita on kaksi kertaa vuodessa, viikko rokotuskertaa kohden. Kansallisesta
tasosta l&htien vaaditaan, ettd hevosia tulee rokottaa kaksi kertaa vuodessa. Tama on
huomioitava kilpailukalenteria suunniteltaessa. Liséksi harjoitus- ja kilpailutaukoja voivat
aiheuttaa mahdolliset sairastumiset, erilaiset ladkinnéallisistd syistd johtuvat doping-karenssit

ja varoajat ja niin edelleen.
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7.2 Esimerkkiviikon kuvaus

Esimerkkiviikko (taulukko 7) on laadittu kansallisella tasolla kilpailevalle, jo kilpailuissa

rutinoituneelle hevoselle sekd ratsastajalle. Harjoitusviikko siséltdd yhdet Kkilpailut

lauantaina tasolla 120 cm.

TAULUKKO 7. Harjoitusviikon kuvaus.

Viikonpaivd  Tapahtumakuvaus

Ma Kouluratsastus. Apujen tarkistus, lihasjumppa, laukan pidentdminen ja
lyhentaminen.

Ti Esteratsastus, esteradan osien harjoittelua, erikoisesteet, lahestymiseet ja laukan
saately.

Ke Maastolenkki, tarkistus, ettd hevonen on positiivisella mielelld, ja energinen.

To Lepo. Kokopéivatahaus.

Pe Kevyt rataharjoitus, noin 40 min verryttelyineen ja loppujaahdyttelyineen.
Kilpailuasenteen tarkistaminen, muutamia teravia hyppyja 5-10 cm korkeammalla
tasolla kuin kilpailutaso. Loppuun muutama helppo hyppy luottamuksen
kohottamiseksi.

La Kilpailut tasolla 120 cm. Verryttely noin 10 min. Kaksi luokkaa, loppuverryttelyt.

Su Kevyt verryttelyratsastus, lihaksiston tarkastaminen ratsain seka irti juoksuttaen.

Huoltavat harjoitteet, ratsastus eteen-alas, rento askel kdynnissd, ravissa ja

laukassa. Mahdollinen kayntimaasto.
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7.3 Esimerkkipaivan kuvaus

Seuraavassa taulukossa (taulukko 8) on esitelty normaali tallipdiva neljan hevosen omalla

tallilla. Tallipdiva voisi teoreettisesti olla seuraavanlainen:

TAULUKKO 8. Tallipéiva.

Tapahtuma Klo Tyot

Aamutalli 6-8 Aamuruokinta, loimitus, tarhaus, tarharuokinnan seka vesien
jarjestdminen

Aamiainen 8-9 Ratsastajan aamupala

Tallin siivous ~ 9- Tallin siivoaminen ja muu tallitoiminta (korjaukset, loimien pesu, muu
10(11) siistiminen...)

Paivéaheinat 11-12  Hevosten paivaruokinta

Lounas 12— Ratsastajan lounas
12.30

Ratsastukset 13-16  Ratsastus, 3-4 hevosta

Valipalaa 16— Valipala
16.30

ltatalli 16.30— lltatalli, hevosten sisdan ottaminen, loimitukset, iltaruokinta, tallin
20 sulkeminen

I1allinen 20-21  Ratsastajan illallinen, mikali tallilla ei ole sattunut mitéén tavallisuudesta

poikkeavaa.
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8 RAVINTO

Kokonaisvaltaiseen valmentamiseen olennaisena osana kuuluu myds ravinto. Hyva
peruskunto, oikea ravinto ja hyva yoéuni ovat valmentamisen ja my6és normaalin eldmén
tarkeimmat kulmakivet. Ratsastuksessa ravinnon merkitysta usein vahatellaan, ja vedotaan
suorituksen kestoon erityisesti esteratsastuksessa. Suoritus kestdd vain noin minuutin, ja
oletetaan, ettd tdman suorituksen voi tehda huolimatta riittavasta kunnosta, ja erityisesti
ravinnon osuutta harjoittelussa vahatellaan. On kuitenkin selvéa, ettd myds ravinnolla on
suuri merkitys lopullisessa suorituksessa puhumattakaan harjoittelusta, ja kilpailupaivéstéa

kokonaisuutena.

8.1 Ravintosuunnittelun perusteet

Ratsastajan ravintosuunnittelussa voitaneen kayttdd hyvéksi normaalin urheilijan
ravintosuunnittelumallia, silld ratsastajille ei ole laadittu erikseen omaa ravintomallia.
Suunnittelun pohjana on kaytetty Terve Urheilija (2009) — ravitsemusohjeistusta. Téarkeéda
on huomioida ratsastuksen energiankulutus, ja huomioida ravinnosta saatava riittava

energiamaara.

Sopiva energiansaanti: Energiansaannissa on Terve Urheilija (2009) — ohjeistuksen mukaan
huomioitava seuraavia seikkoja:
e Sopiva energiansaanti on tarkein tekija suorituskyvyn kannalta.
e Sybminen taytyy olla riittdvaa suhteessa kulutukseen ja sen tulee olla suhteutettu
harjoitteluun.
e Sopiva energiansaanti vaikuttaa jaksamiseen ja palautuminen on nopeampaa.
e Hyva yleinen vireystila harjoituksissa on hyva mittari riittdvasta energiansaannista.

e Luota omaan nélkaisyys/kyllaisyystunteeseen!
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Ravinnon monipuolisuus: Kilparatsastajan peruslautasmalliksi sopii hyvin yleisesti
kaytetty lautasmalli, ruokaympyra tai ruokakolmio joka ottaa huomioon hieman suuremmat
ravintoaineiden ja energian tarpeet. Lautasmallissa on hyddynnetty Terve Urheilija-
sivuston urheilijamallia (Terve Urheilija 2009).

Urheilijan lautasmalli (Terve Urheilija 2009):
e 1/3lihaa, kalaa kanaa
e 1/3riisid, perunaa tai pastaa ja
e 1/3 kasviksia tai salaattia
Lisaksi:
o taysjyvaleipaa
e Kkasvilljypohjaista margariinia sekd -salaatinkastiketta

¢ ruokajuomana vesi tai maito

Arkiruokailun laatukriteerit (Terve Urheilija 2009):
e Kasviksia vahintaddn 500 g pdivéssa
e taysjyvdviljatuotteet
e leivissa kuitua yli 6 g/100g
e rasvan laatu
e vahintadén puolet tyydyttymattomid rasvoja
e kalaa kahdesti viikossa tai kaladljya
e Hyvat valipalat, huomioi lautasmalli
e herkut eivét ole valipaloja!
e energiattomia juomia

e tarvittaessa monivitamiinivalmisteita

Aterioinnin rytmittdminen: Ateriarytmitys jarjestetddn omaan eldm&in sopivaksi.
Ateriointivélit eivat saa olla liian pitkia, vaan energian tulisi jakautua tasaisesti pitkin

paivad. Haasteellisinta on jarjestdd rytmitys Kilpailuun valmistautuessa ja kilpailupéivana
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jolloin vireystilan, jaksamisen, verensokerin ja ruokaméaaran hallinta ovat avainasemassa.
(Terve Urheilija 2009.). Ruokailurytmillda on suuri merkitys myo6s kilparatsastajan

palautumisessa.

Ateriarytmityksen avainasiat (Terve Urheilija 2009):
e tasaisesti pitkin paivéaa
e ruokailuvali 3-5 h
o hiilihydraatit ja proteiinit varastoituvat tehokkaimmin lihaksiin
o energiansaanti pysyy sopivalla tasolla => ei liikaa eika liian vahan
o verensokeri pysyy vakaana => vireystila sdilyy
e 3 padateriaa; aamiainen, lounas ja paivéallinen seké 2-4 valipalaa joka péiva
e valtaosa energiasta tulisi olla syotynd iltapdivddn mennessa => vaikuttaa

palautumiseen

Esimerkinomaiset ateriarytmiehdotukset normaaliharjoitukseen on esitelty taulukossa 9
(muokattu Terve Urheilija 2009):

TAULUKKO 9. Ateriarytmi- ehdotus normaaliharjoitukseen

Klo Vaihtoehto 1 Klo Vaihtoehto 2

7 aamupala 7 aamupala

10 pieni vélipala 10 (pieni valipala)
11-12 lounas 11-12 lounas

14 runsas vélipala 14 vélipala

16 pieni vélipala 16 paivéllinen

17-19 PAAHARJOITUS 18.30-20 PAAHARJOITUS
20 paivallinen 21 iltapala

21 (pieni iltapala)
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Liséksi on huomioitava myos (Terve Urheilija 2009):

e Riittava vitamiinien ja mineraalien saanti
o terveydelle ja suorituskyvylle valttaméatonta
o saanti turvattu, kun ruokavalio laadukas ja monipuolinen ja mukana tarpeen

mukaan mahdollinen monivitamiini/mineraalivalmiste

e Sopiva hiilihydraattien, proteiinien ja rasvan saanti
o keskeisintd terveydelle ja suorituskyvylle

e Ravintolisat
o jos perusasiat kunnossa, hyoty vahéinen

Pitkissa harjoituksissa on huomioitava niin muussa urheilussa kuin myods ratsastuksen

aikana valipalojen nauttiminen.

Hiilihydraatit: Hiilihydraatit ovat liikunnassa tarkein energianlahde. Niiden kulutus kasvaa
suhteessa liikunnan tehoon. Vireystila, jaksaminen, nopeus, voimaominaisuudet jne.
pysyvat huomattavasti parempina ja palautuminen on nopeampaa kuin ruokavalio siséltaa
hiilihydraatteja sopivassa suhteessa. Térkeda on, ettd hiilihydraattien laatu on hyva, eli
sokereita, valkoisia viljatuotteita, sokeroituja muroja, pikariisid, makeisia ja herkkuja jne.
kannattaa nauttia kohtuudella. (Terve Urheilija 2009.)

Hyvélaatuisen hiilihydraatin tunnistaa yleensd kuidun méérasta. Se on myos ruokavalion
laadukkuuden kokonaismittari. Mikali kuitua ja kasviksia on ruoassa riittavasti, saadaan
usein myos suojaravinteita riittavasti. Esim. leipa on kuitupitoista, kun se sisaltdd enemman
kuin 6g/100g kuitua. Ruisleivissé kuitua on yleensa 10-15g/100g. (Terve Urheilija 2009.)

Kestévyyslajeissa hiilihydraattien  saantisuositus kokonaisenergiasta on  50-60%.
Hiilihydraattien saantia kannattaa aina arvioida painokiloa kohden. Tallgin suositus on yli
6g/painokilo. Este- ja koulutreeneisséd saantisuosituksena voitaneen kayttdd teholajien
saantisuositusta. Talldin saantisuositus on hieman vahaisempi, 40-60% kokonaisenergiasta,
ja yli 4-5g/painokilo (Terve Urheilija 2009).
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N. 50 g hiilihydraatteja sisaltavia tuotteita:
e 2 banaania
e 2-5weetabixia
o 2,5dl keitettya riisia
e 3 dl keitettyd makaronia/pastaa
e 3dl puuroa tai tdysjyvamuroja
e 3 perunaa
e 4siivua leipaa
e 2pullaa
e 7 dl urheilujuomaa
e 3,5l tavallista jogurttia
e 8 dl sokeroimatonta jogurttia
e 15 lasia tuoremehua
e 1-2 myslipatukkaa

e 3isoa omenaa

Proteiinit: Proteiinin saanti on urheilijalle tarkedd mm. lihasten ominaisuuksien kehityksen,
vastustuskyvyn yllapidon ja normaalin hormonaalisen toiminnan kannalta. Sité tulisi saada
tasaisesti pitkin paivaa, myos valipaloissa. Hyvia proteiinin l&hteitd ovat mm. liha, kala,
kana, kananmuna, maito ja soija. Tuotteista kannattaa aina valita vaharasvaisia vaihtoehtoja.
Proteiineja ei voi tankata, ylimaardinen muuttuu aina elimistossa rasvaksi! (Terve Urheilija
2009.)

Proteiinin saantisuositus kokonaisenergiasta kestavyysharjoituksissa on 10-15%, ja 1,2-1,5¢
painokiloa kohden vuorokaudessa. Teholajeissa saantisuositus kokonaisenergiasta on 15—
20%, 1,5-1,8g/painokilo vuorokaudessa. (Terve Urheilija 2009.) Jalkimmaista
saantisuositusta  voitaneen pitdd my0s esteratsastajan  normaaliharjoituspaivien
energiansaantisuosituksena.  Alla  on  lueteltu  proteiinildhteitd  sek&  niiden

proteiinipitoisuuksia (Terve Urheilija 2009).
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Proteiinipitoisia tuotteita prot.
e 100 g punaista lihaa 279
e 100g broilerin filetta 239
e 100g valkoista kalaa 239
e 100g lohta 18g
e 1009 tonnikalaa 239
e 60 g papuja 13g
e 1 kananmuna 69
e 1 lasi maitoa 79
e 30g juustoa (3 siivua) 99
o 2 dl keitettya riisia 39

o 2 dI keitettyd makaronia 49
e 1 peruna 29

Rasvat: Rasvat toimivat seka energianldhteend, pitdvat ylla hormonitasapainoa etta
vaikuttavat  valitt4jdaineiden  tasapainoon. Rasvoilla on siis vaikutusta sek&
vastustuskykykyyn etta tulenduksellisiin vasteisiin. Rasvan tarpeeseen ei vaikuta urheilun
lajityyppi tai muut ulkoiset tekijat. Rasvoissa on huomioitava rasvan sopiva méaara seka
laatu. Véhintddn puolet rasvan madrasta tulisi olla hyvélaatuisesta tyydyttyméattomasta
rasvasta (kalarasva, kasvioljyt). Huomioi piilorasvat, ja lisd4 ruokaan nakyvaa kasvirasvaa.
Kéyttamalla salaattikastikkeita, kasvioljyja tai margariineja péivittdin 40-60g saavutetaan

sopiva rasvan maara. (Terve Urheilija 2009.)

Sopivia rasvatuotteita ovat muun muassa:
e maito- ja lihatuotteet; valitse véhadrasvaiset vaihtoehdot
e valmisruoat; valitse tuotteita joissa rasvaa < 10g/100g tuotetta
e leivén paalle 60-70% rasvaa siséltavia kasvioljypohjaisia margariineja
e leivontaan ja ruoanlaittoon péaasaantoisesti kasvidljyja, rypsi- ja oliivioljy

o kalaa kahdesti viikossa tai kalaoljyvalmiste
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8.2 Ennen harjoitusta

Ennen harjoitusta: Ennen normaalia harjoitusta (15-90 min ennen harjoitusta) valipalan
tulisi siséltéda proteiinia, ja pitkilla harjoitusmatkoilla/raskaissa harjoituksissa mukana tulisi
olla myds hieman hiilihydraattia. Valipalan tulisi olla helposti sulavaa, ja valipalan tehtava
on yllapitaa energia- ja jaksamistasoa seké parantaa harjoituksen tehoa. Ennen harjoittelua
nautittu valipala vaikuttaa myos palautumiseen ja suorituksen kehitykseen. Ennen treenia
nautittu valipala tulee olla tarpeeksi pieni, ettei se aiheuta ruoansulatusongelmia, mutta
kuitenkin riittdva tuottaakseen hyotyd. Valipalaesimerkkejd on kuvattu taulukossa 10.
(Terve Urheilija 2009.)

TAULUKKO 10. Valipalaesimerkkeja

Valipalaesimerkki: hh prot.
Iso karjalanpiirakka (90g) ja 3 reilua rkl raejuustoa (45g) 21g 119
2 kinkkuvoileipad ja lasi rasvatonta maitoa 339 169
Hedelmarahkaa 2dl ja banaaniviipaleita 30g 13g

8.3 Harjoituksissa

Nestetasapainosta huolehtiminen myos ratsastuksessa on tarkedd. Tdmékin osa-alue unohtuu
ratsastajilta liilan usein. Terve Urheilija (2009) - ohjeistus kertoo nesteen nauttimisesta
seuraavaa:
o nestevaje heikentdd nopeimmin suorituskykya
o tunnin aikana vajeen vaikutus jo useita kymmenid prosentteja, vaje altistaa myos
liikuntavammoille

o muistettava juoda riittavasti KOKO pdaivan aikana
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Liikuntajakson kesto ja juomisen tarve (Terve Urheilija 2009):
e alle 1h ei tarvita vélttdmatta juotavaa
e 1-2h vesi
e 2-4h vesi, urheilujuoma, mehu
e Vyli4h juomien lisdksi kiintedd ravintoa, esim. banaani, kuivatut hedelmét, patukat,

geeli

Nautitun nesteen méaara (Terve Urheilija 2009):

e 15 litraa + 0,5-1 litraa liikuttua tuntia kohden paivéssa

e 1-2dl/15-20 min vilein ("kulaus™)

e |&mpdtila ja harjoituksen laatu vaikuttaa nesteen menetykseen
Urheilujuomat

e hiilihydraatteja 5-6 g/ 1 dI

e sisaltavat myos suoloja

e imeytyvat hyvin
Mehut

¢ laimennettuna puoleen

e muuten liian vahvaa, imeytyminen vaikeutuu, vatsa “holskyy”

8.4 Harjoitusten jalkeen

Palautumisprosessi kestda harjoituksesta riippuen muutamasta tunnista useampaan paivaan
harjoituksen tehosta, kestosta ja laadusta riippuen. Ateriarytmin tasaisuus, hyvat vélipalat

seka riittava ja laadukas aterian sisaltd palauttavat parhaiten. (Terve Urheilija 2009.)

Erityisesti pitkdn tai rasittavan suorituksen jalkeen, mahdollisimman pian (15 min), tulisi
nauttia runsaasti nestettd, ja lisaksi vélipala tai juoma, jossa on mukana sekd hiilihydraatteja

ettd proteiineja Pitkdn suorituksen jalkeen palautumisen edistdmiseksi on térkeédd tayttaa
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myo6s hiilihydraattivarastoja nauttimalla palautumisvélipaloja 2-3 tunnin valein.

Vélipalaan kannattaa siséllyttdd myos hiukan proteiineja (Terve Urheilija 2009).

Esteratsastusharjoituksissa palautumista tapahtuu jo harjoituksen aikana, silla harjoituksissa
on hevosen palautumistaukojen vuoksi riittdvasti taukoja myos ratsastajan palautumiseen.
Taman vuoksi energiankulutus ei nouse harjoituksissa suureksi. Sen sijaan
kokonaisenergiankulutus  harjoitusvalmisteluineen voi nousta selkedsti normaalia

energiankulutusta suuremmaksi.

8.5 Kilpailuihin valmistautuminen

Kilpailupdivana on usein parjattava hyvalla aamiaisella ja jarkevilla vélipaloilla. Normaali
ruokailu kannattaa ajoittaa n. 2-5 h ennen kilpailua, mikali mahdollista. Ateria vaatisi
Kilpailupéivana ainakin 3 h sulattelutauon. Tall6in ruoan tulisi siséltdd hyvin sulavia ruoka-
aineita. Aterialla kannattaa valttdd voimakkaita hedelmid, rasvaisia ruokia ja vahentda
kasviksien méérad. Vaaleaa leipda voi nauttia tumman sijaan. Aterian/aamiaisen lisaksi
ennen kilpailua kannattaa nauttia pieni kiinted vélipala 1-3 h ennen kilpailua. Jos kilpailuun
on aikaa alle tunti, nestemaiset vélipalat (juotavat jogurtit, pirtel6t tms.) ovat hyvié. Péivén

aikana on juotava saannéllisesti. (Terve Urheilija 2009.)

Ratsastuskilpailusuoritus pyritddn pitdméaan mahdollisimman samankaltaisena kuin
harjoituksissa. Harjoituksissa pyritddn harjoittelemaan suoritusta niin, ettd kilpailusuoritus
tuntuu helpolta. Esteratsastuksessa kilpailusuoritus erittdin lyhyt verrattuna harjoituksiin,
mutta kokonaiskuormitus matkustuksineen ja kilpailupdivdn toimintoineen lis&a
kokonaiskuormitusta huomattavasti, samoin energiankulutusta seka ajoituksen tarvetta
optimisuorituksen  saavuttamiseksi.  Valitettavan usein kuulee puhuttavan, ettd
ravintoasioiden miettiminen ja suunnittelu on turhaa, koska suorituksen kesto on niin lyhyt
ja energiankulutus suorituksessa vahdinen. Ratsastajien keskuudessa ajatus on, ettd
tdmankaltaisen suorituksen voi tehdd, vaikka kunto ei olisikaan optimaalinen. Mutta

verrattaessa suoritusta esimerkiksi muihin lyhytkestoisiin urheilulajeihin, kuten esimerkiksi
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ammunta tai jousiammunta, joiden lajien keskuudessa on huomioitu erittéinkin tarkasti

my0s  ravitsemukselliset  seikat, voidaan todeta, ettd asenteen korjaamista
ratsastusmaailmassa on valtavasti. Ratsastusmaailmassa ei ole riittavésti siséistetty ravinnon
ja yleisen hyvinvoinnin (mm. riittava uni ja fysiikka) merkitysta kokonaissuoritukseen sekéa

keskittymiskykyyn tai ratsastajan fysiikan toimivuuteen.

Ratsukko tarvitsee rutiineja, ja hevosen hyvinvoinnista, ruokailusta ja ruokailurutiineista
huolehditaan yleensa hyvin. Omaa hyvinvointia ajatellaan usein vasta sitten, kun hevosen
hyvinvoinnista on huolehdittu. Ratsastaja voi tdmé&n toiminnan ohessa harjoitella
rutinoitunutta toimintamallia myds oman elaménsa osalta, ja ottaa kayttdén omat rutiininsa
my06s ruokailun osalta. Rutiinien opettelu ja oman toimintamallinsa muuttaminen vaatii
aikaa, mutta on varmasti suorituksen ja ratsukon yhteistoiminnan kannalta erinomaisen

kannattavaa.
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9 TESTIT

Ratsastuksen lajinomainen kuntotestipatteristo Ratsastajan Kuntotesti® on kehitetty vuonna
2006. Ratsastajan Kuntotesti® kasittdd kolme osiota; aerobisen kunnon mittaus, lihasvoima
ja tasapaino sek& kolmantena osiona liikkuvuuden mittaus. Seka este-, koulu- ettd
kenttératsastukseen on luotu oma testikokonaisuutensa. Testikokonaisuuden on kehittanyt
Anne-Maarit Hyttinen. Testikokonaisuus on lisensoitu koulutuskokonaisuus, ja sit4 voivat
kayttdd liikunta-alan  ammattilaiset lukuun ottamatta  liikkuvuusosiota, jonka
kouluttautumisen edellytyksend on fysioterapeutin tutkinto. Ratsastajan Kuntotesti®lle
valmistui uudet ratsastajille kaytettdvat viitearvot Lahden Ammattikorkeakoulun
opinnaytetyoné syksylla 2011. Kuntotestipatteristolla on mitattu talla hetkelld noin 1500

ratsastajaa, ja dataa ratsastajan fyysisesta kunnosta on jo kohtalaisen mittava maara.

Kevitkaudella 2013 valmistuu harrastajille oma kevyempi testikokonaisuus joka on
kaikkien ratsastajien kaytossa. Taman testikokonaisuuden avulla voi seurata oman kuntonsa
kehittymistd, ja saada esitietoa eri ratsastuksessa tarvittavista elementeista.
Testikokonaisuus liittyy Liikkuva Ratsastaja-hankkeeseen, ja se on saatavilla www-sivuilta

ratsastajankunto.fi.

9.1 Aerobinen kuntotestaus

Aerobinen kunto (taulukko 11) mitataan juoksutestilld, joka suoritetaan ratsastuskentalla.
Esteratsastuksessa seka kenttéaratsastuksessa rataan tutustuminen tapahtuu kévellen ilman
hevosta, ja se lisd4d ratsastussuorituksen rasittavuutta huomattavasti erityisesti
kenttératsastuksessa, jossa kavelyd/hélkkaa/juoksua voi tulla  maastokokeeseen
tutustuttaessa jopa yli 10 km/kilpailu.
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TAULUKKO 11. Aerobisen kunnon testit.

Aerobinen kunto Kouluratsastus Esteratsastus Kenttaratsastus

Matka 1500 m 2000 m 3000 m

Matka on madritelty suhteessa ratsastustapahtuman rasittavuuteen. Viitearvot on luotu
ratsastajille huomioiden juoksualusta. Testissd on huomioitava, ettd testi on suoritettava aina
samalla alustalla ja samoissa olosuhteissa, ettd tulos on vertailukelpoinen alku- ja
loppumittauksissa.

9.2 Lihaskunto- ja tasapainotestaus

Lihaskunto- sek& tasapainotestaus tapahtuvat ratsastajalle maéaritellyin kuntotestiosioin.
Osiot on valittu kuntotestipatteristoon Ratsastuksen lajianalyysin (Hyttinen 2009)
nakokulmasta hyddyntden myos jo olemassa olevaa tietoa muiden lajien spesifista
mittaustiedosta. Osiot kayvat lapi koko kehon lihaskuntotestauksen niille osa-alueille kun se
ratsastuksessa on tarpeen. Tarkeimpid seurattavia asioita ovat kehon lihaksiston puolierot
sekd keskikehon voimataso. Tasapainotestaus mittaa myos ratsastajan keskittymiskykya.
Testikokonaisuuteen kuuluvat myods kehon koostumuksen mittaukset, sekd hengitysteiden

véljyyden mittaaminen (PEF - mittaus).

9.3 Liikkuvuustestaus

Liikkuvuusmittaukset tehdaan lajianalyysiin pohjautuen fysioterapeuttisina testeing, joita
voivat tehdd Ratsastajan Kuntotesti®- kokonaisuudessa koulutetut fysioterapeutit.
Liikkuvuustestien pohjalta voidaan ratsastajalle rakentaa oma liikkuvuusohjelma, ja tata

testikokonaisuutta voidaan hyddyntadd myos ratsastajan kuntoutuksessa.
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9.4 Laboratoriotestit

Varsinaiset laboratoriotestaukset spesifisti ratsastajille ovat vasta kehitteilla. Talla hetkella
on erilaisissa tutkimuksissa hyddynnetty muun muassa polkupyordergo-, juoksumatto- ja
erilaisia voimamittauksia. Ratsastajille ei kuitenkaan ole vield omia viitearvoja
laboratoriomittauksiin olemassa, joten tulosten tulkinnassa testit toimivat ainoastaan

ratsastajan henkilokohtaisena mittarina.

9.5 Testien ohjelmointi kilpailukaudelle

Testikokonaisuuden valinta riippuu ratsastajan taustasta, ratsastustasosta seké ratsastajan ja
valmentajan asettamista tavoitteista. Useimmille ratsastajille riittdvat normaalit Ratsastajan
Kuntotesti®in liittyvat kenttitestaukset. Mikéli ratsastajan kunto on jo silla tasolla, etta

kenttétestikokonaisuus ei ole riittdva, voivat tarkemmat laboratoriotestaukset olla tarpeen.

Ensimmainen testaus olisi hyodyllisintd tehda kilpailukauden pééatyttyd, peruskuntokauden
alussa, jolloin aikaa oman kunnon kehittamiselle on yleensd enemmaén. Peruskuntokausi
ajoittuu  yleensa loka-maaliskuulle, jolloin kilpailuja on védhan, ja olosuhteet
maadrittelevat/rajoittavat ratsukon harjoittelua. Talle puolivuotiskaudelle on hyva suunnitella
sekd hevosen etté ratsastajan kunto-ohjelmat, sekd miettia myos ratsastajan ruokavaliota ja
paivaohjelmaa.

Vélitestaus on hyva suorittaa ennen kilpailuun valmistavaa kautta (maalis-toukokuu), jolloin
nédhd&an kunto-ohjelman toimivuus, ja saavutettu kuntotaso. Kilpailuun valmistavalla
kaudella on vield mahdollisuus tehdd pienid muutoksia ohjelmaan, mikéli se on tarpeen.
Uusi kausisuunnitelma sek& kuntotestaukset on hyvé tehdé kilpailukauden péatyttyé ennen
pientd lepokautta, jolloin ndhdaéan kilpailukauden vaikutus ratsastajan kuntoon, ja voidaan

tehda tdman tuloksen pohjalta seuraavan kauden suunnitelma.
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10 KILPAILUKAUSI

Kilpailukausi on ratsukolle sek& tukijoukoille raskasta, mutta joskus myds onnistumisen
aikaa. Kilpaileminen on hevosurheilun nédkyva osuus, jonka takana on valtavasti tyétunteja
sekd valmistautumista erittdin laaja-alaisesti, ja laajan tukijoukon voimin. Kilpailukauteen
seké kilpailuihin valmistautuminen vaatii hyvéa suunnittelua. Elavé el&in urheiluvalineena
vaatii suuren huomion, ja riskejd hevosen hyvinvoinnin kustannuksella ei voi ottaa.
Hevonen myds aistii helposti olosuhteiden muutokset sekéd ratsastajan mielialat, joten
Kiireettomyyden ja rauhallisuuden sailyttdminen niin Kilpailutilanteessa kuin matkustaessa

tai hoitotilanteissa on aarimmaisen tarkeaa.

10.1 Kilpailuviikon kuvaus

Kilpailujen jarjestely voi alkaa jo viikkoja aiemmin ennen kilpailuja riippuen kilpailujen
tasosta, pituudesta, sijainnista ja niin edelleen. Yleisid kilpailuissa huomioon otettavia

seikkoja ovat muun muassa:

CHECK-LISTA
e Kilpailujen sijainti Suomen/Euroopan/maailman kartalla
o Lue kilpailukutsu tarkasti
o Huomioi kilpailuoikeus seka kilpailulisenssit

o llmoittaudu kilpailuihin mé&rdaikaan mennessa

e Hevosen kuljetusmatkat ja matkustusreitti
o Mahdollisimman sujuva aikataulutus lepotauot huomioiden
o Hevosauto, lentokone, laiva?
= Miten hevonen sopeutuu matkustamiseen?
= Auton huollot kuntoon

= Hevosten kuljetusosasto kuntoon
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e Kuvitus, heindverkko, hevosen kiinnitys, ilmastointi
e Varaa mukaan puukko nopeaa riimunarun katkaisua varten
hatatilanteessa
e Tarkista ensiapuvarustus
= Huomioi autopaikkavarauksissa hevosauton koko
= Huomioi eri maiden tiesdannosto seké teiden kunto
e Onko matkalla mahdollisesti tietdita?
= Ota selville keliolosuhteet matkalla sek&d méaranpéaéssa
o Onko tiemaksuja, pakollisia pysahtymisia (rajatarkastukset ym.) matkalla?
= Hevosten paperit nopeasti saatavilla
o Tarvittavat kuljetussuojat, loimitukset, erikoisvarustelu
o Tarvitaanko lepo/juotto- tms. pysahdyksid tai tauotusta
= Eldintenkuljetussaannostd sekd eldinsuojelulaki maaraavat tietyt
kriteerit eldimen kuljetukselle
= Suunnittele matka sadnndsten mukaan
e Vaéliaikamajoitus
e Lepotauot ja jaloittelu

o Ajan varaaminen ylimaaraisiin ongelmiin (kuljetusvammat, kuljetuskuume,

kalusto-ongelmat...)
¢ Kilpailujen alkamisajankohta

o Kilpailuluokkien alkamisajankohta
o Osallistuttavien luokkien aikataulutus
o Mikéli useampi hevonen startissa, aikataulutus ruokinnalle, verryttelyille

seka starteille

e Hevospassit, rokotustodistukset seka ladkekirjanpito mukaan
o Onhan rokotukset voimassa?

o Huomioi hevosen laakitykset (doping) seka varoajat
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Kilpailukanslian sijainti

©)

Varaa aikaa ilmoittautumiselle seké kilpailumaksuille

Hevosen majoitusalueet (jabat, ympéristo, kidvelytysmahdollisuus...)

©)

Onko Kkilpailupaikalla ostettavissa kuiviketta, vai onko mukana omat
kuivikkeet? Mista sitd saa?
Lantahuolto
= Onko kaytossa talikoita ja kottikérrejd, vai kuljetetaanko omat
valineet mukana? Missda ne sijaitsevat, jos Kkilpailupaikalla on
lainattavissa vélineita?
= Missé on lannankerdys?
Parjaako (onko turvallista majoittaa) hevonen pressujabassa, tarvitaanko
vanerijaba tai ylimaaraisia pimennysverhoja tai sermeja?
= Tarkista jaban kunto useasti pdivéssd, tutki jaban rakenteet, ettei
niissa ole mitdan riskitekijoitd (kuten torrottavia piikkeja, rakoja tai
koloja johon hevonen voi tarttua Kiinni jaloistaan tmv.) ja etta jaba
séilyy ehjana
Ympadrivuorokautinen  vartiointi  jarjestettdvd (huomioi  doping- ja
sabotointiriski!)
= Varaa vartiointiin sopivat yopymisvarusteet!
Missd on hevosten kavelytysalue?
= Onko kévelytysalue kaytossa ympari vuorokauden, kavelytysalueen
koko...

Hevosautojen seka trailereiden paikoitusalueiden sijainti

o

Usein kaukanakin Kilpailupaikasta, hevosautoille ja trailereille voi olla eri

paikoitusalueet

Hevosten purku- ja lastausalueet
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o Missé sijaitsevat, voivat olla kaukanakin sekd Kkilpailualueesta etta
hevosten majoituksesta.
o Missd jarjestyksessa hevoset lastataan ulos autosta ja autoon sisdén?
o Riittdva maara hevostenhoitajia (1/hevonen) mukana
o Milla tavarat kuljetetaan majoituskohteisiin/kilpailualueelle jne?
= Onko kilpailupaikalla kuljetuspalvelu tai karryja lainattavaksi vai

tarvitaanko omat mukaan?

Valimatkat kilpailupaikkojen, hevosten sekda oman majoitusten sekd kilpailu- ja
muiden toiminta-alueiden valilla
o Huomioi liikkumiseen ja siirtymisiin kuluva aika
o Tarkista hevosreitit ja hevosille sallitut litkkumisalueet
= Huomioi, ettd hevosta voi Kkuljettaa kuljetusauton tai jaban
ulkopuolella VAIN suitsittunal

Kilpailuareenan seké verryttelyn sijainti
o Verryttelyalueen toimintasdannot
= Kauanko aikaa verrytelld, riittddké se hevosellesi, vai tarvitaanko
lisdksi kavelytysta tai muuta vastaavaa?
o Kilpailuareenan pohja, onko hiekkaa, nurmea?
» Muista nurmelle nurmihokit!
e Kuka hokit kiertda kiinni ja pois? Suunnittele tdma ja varaa
sille riittavé aika.

o Misté hevoset areenalle, areenalta pois?

Hevosen ruokinta-ajankohdat ja ruokinta-astiat
o Omat ruokakupit seké vakirehut mukaan
o Aikatauluta ruokailut Kkilpailupdivdn mukaan, kuitenkin niin, ett4 ruokinta

pysyisi mahdollisimman normaalinkaltaisena
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o Varaa aikaa riittavasti hevosen ruokailuun minimoidaksesi &hky- ja
lannehalvausvaara
o Onko heinét kilpailupaikan puolesta, vai onko mukana omat?
= Kestddkd hevonen ruokinnan muutokset vai onko turvallisinta ottaa
omat heinat mukaan?
= Onko heinésta analyysi saatavilla?
o Hevosen juottomahdollisuus
= Juoko hevonen vierasta” vettd, vai tarvitaanko oma vesi mukaan?
o Ruokien sdilytys
= Huomioi, etteivat ulkopuoliset paase késittelemadn hevosten ruokia

(doping- ja sabotointiriski!)

Mahdolliset elainlaékarin tarkastukset sekd dopingtestaus
o Missé eldinlaakari sijaitsee, kuinka nopeasti se on saatavilla?
= Talleta puhelinnumero kannykkaan kilpailutiedotteesta

o Missé on dopingtestaus?

Satulointi, hevosen huolto, missa se tehdaan?

o Varustesailytys (satulat, suitset, suojat, kuivatus-, talli-, ratsastus- jne. loimet,
mahdolliset loimien kaulakappaleet, linimentit ym. hoitotarvikkeet,
letitystarvikkeet, kengitystarvikkeet, varasuitset, varapaéitset,
varajalustinhihnat, varariimunaru, vaihtokuolaimet...)

o Onko kilpailupaikalla hevosen pesupaikkaa, tuleeko sinne lamminté/kylmaa
vettd mm. jalkojen viilentdmiseen tai pesuun?

o Hevosen kilpailuvarustus, muista my6s hevosen Kilpailunumero nakyvalle

paikalle ennen starttia

Mista 16ytyy kengityspaja?
o Mikéli hevosella on jokin erikoiskengitys, varaudu siihen, ettd mukanasi on

tarvittava materiaali
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RATSASTAJAN SEKA HEVOSTEN HOITAJIEN CHECK-LISTA:
e Oma sekd hevosten hoitajien majoitus
o Hevosauton living vai hotelli?
o Onko séhkoa saatavilla livingin lammitykseen ynnd muuta vastaavaa?
¢ Ruokailujen jarjestdminen ja ajoitus
¢ Kilpailuvarusteiden sekd muiden tarvittavien varusteiden sailytys, kuljetus?
o Kilpailuvarusteet:
=  Kypara
= Turvaliivi (ei pakollinen)
= Valkoisia ratsastushousuja(my®ds vaihdon varalle)

» Kilpailupaita (paitoja)

»  Kilpailutakki
= Hanskat
= Saappaat

= Kannukset
* Raippa
= Pitkat hiukset sidottuina (pinnit, hiusverkot, kumilenkit ym.)
o Sadeasusteet
o La&mpimia vaatteita
o Vaihtovaatteita ja kenki&
o Sponsorivaatteet
o Kilpailulisenssit

e Tarvittava valuutta

Kilpailuviikko vaatii suuria jarjestelyja ja huomiointia monella eri osa-alueella. Taulukossa

12 on esimerkkikuvaus Kilpailuviikosta.
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TAULUKKO 12. Kilpailuviikon kuvaus

Kilpailuviikon tapahtumat

Toteutus

Harjoitukset

Ruokailut

Muu toiminta

Jokainen hevonen valmistellaan kilpailuihin yksiléllisesti, hevosen vaatimalla tavalla.
Riippuen hevosen tarpeesta ja tasosta sekd Kkilpailuluonteesta, se voi tarvita
hyppaamistd ennen kilpailuja pdivittéin, tai vain kevyttd tarkistusta apujen suhteen,
sekd herkistamistd hyppaamiseen. Tarkedd on huomioida hevosen kunto, mahdolliset
vanhat vammat, ikd, vilkkausaste ja henkinen kunto kilpailuihin valmistauduttaessa.
Jokaisessa harjoituksessa on huomioitava hevosen psyyke, ja kuunneltava tarkkaan
hevosen olotilaa sekd fyysisesti ettd psyykkisesti. Kun hevonen on positiivisessa
mielentilassa, mahdollisuudet onnistua kilpailuissa ovat huomattavasti suuremmat.
Haluttomalla hevosella ei tule lahted Kilpailemaan.

Karkea esimerkki:

Ma Kouluratsastus, apujen herkistdminen, lapiratsastus

Ti Estetekniikkaa

Ke Kevyt maastolenkki tai lepo/kévelytyskone

To Estetekniikkaa/rataharjoitus, kevyt tarkistus kilpailuja varten

Pe Matkustus kilpailupaikalle, kévelytys/estekoulu

La Aamukavelytys, verryttely, kilpailut, iltakévelytys

Su Aamukavelytys, verryttely, kilpailut, iltakdvelytys / matkustus kotiin / kévelytys
kotona

Ma Kevyt maasto tai kdvelytyskone

Ratsastajan on térke&a huolehtia omasta fyysisestd sekd henkisestd kunnostaan niin.
ettd h&n on riittdvén levénnyt ja virked Kilpailuviikonlopun haasteisiin. Erityisesti
liikkuvuudesta on huolehdittava hyvin. Miké&li hevonen on hypétessa raju ja voimakas,
on lammittely ennen treenid sekd starttia suoritettava erityisen huolella, sill4
kilpailutilanne usein provosoi hevosta lisaa.

Hevosen ruokinnan suhteen tavoite on pitdd ruokinta mahdollisimman
muuttumattomana lapi kilpailuviikon. Kaytdnndssa kuitenkin voi olla, ettd kuljetusten
ja kilpailuaikataulujen vuoksi esimerkiksi vékirehujen syottda joudutaan siirtdmaan.
Ennen pitkd4 kuljetusta ei ole hyvd syottdd vékirehuja kuljetusrasituksen vuoksi.
Heinda on kuitenkin oltava jatkuvasti saatavilla. Heindn pureskelu myds rauhoittaa
hevosta kuljetuksen aikana.

Ratsastajan tarkein tehtdva on huolehtia sdinnollisestd ja monipuolisesta ruokailuista
ylipaatansa. Usein oma ruokailu ja& hevosen hoidon lomassa unohduksiin, ja riittavan
nesteytyksen sijaan, vasymysta torjuakseen ratsastaja juo pelkkéaa kahvia.

CHECK- listan tarkistus
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10.2 Kilpailupaivan kuvaus

Hyvin suunniteltu kilpailumatka on kilpailupaivan kannalta erittéin tarked4. Hevonen reagoi

ratsastajan Kkiireeseen, joten hyvin ja riittdvan véljalla aikataululla suunniteltu pdiva auttaa

viemaan Kkilpailupdivan laadukkaasti paatokseen. Esimerkki Kilpailupéivan siséllosta on

taulukossa 13. Téarkedd on, ettd kaikki Kilpailuissa mukana olevat henkilot ovat tietoisia

aikataulusta seké tehtévanjaosta.

TAULUKKO 13. Yhden Kilpailupédivan optimistinen esimerkki, ratsastettavana esteradat
arvostelulla AM5 seké 367.1.

Klo Tapahtuma
5-7 Hevosen aamuruokinta
Heinat puoli tuntia ennen vakirehuja, riittavasti aikaa aamuruokailuun
7-8 Aamukévelytys
8-10 Jabakarsinassa oleilua, loimitus tarpeen mukaan. Ratsastajan aamiainen.
10-11 Kilpailuihin valmistautumista, varustehuolto ja varusteiden tarkistus
11-11.30 Satulointi ja suitsitus, lammin loimi p&alle
11.30-12 Kévely ratsastusalueelle
12- Verryttelyratsastus tarpeen mukaan
13-13.30 Hevosen purku, mahdollinen lihashuolto, seka jénteiden viilennys
13.30-15 Jabakarsinassa oleilua, lammin loimi péélle jotta lihakset séilyvat vetreina.
Ratsastajan kevyt lounas.
15.00- Valmistautuminen kilpailuun, harjaus, letitys, hevosen Kkilpailuvarustukseen
15.30 laittaminen
15.30-16 Siirtyminen kilpailupaikalle
o Rataan tutustuminen jalkaisin, kilpailusuunnitelman teko
16-16.20 Verryttely
16.30 Startti 1 arvostelu AM5
16.32 Kevyt jadhdyttely, loimi paalle, kdvelytys (hoitaja kavelyttdd) Ratsastajan valipala.
16.50 Valmistautuminen uusinnan ratsastukseen, verryttely 5 min

16.55

Uusintaratsastus
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TAULUKKO 13 jatkuu.

16.56— Loppujéahdyttely, loimi paélle, kavelytys (hoitaja k&velyttad)
17.05

17.10 Valmistautuminen palkintojen jakoon

17.15 Palkintojen jako, kunniakierros

17.20 Hevosen loimitus, k&velytys, valmistautuminen starttiin 2.

e Rataan tutustuminen jalkaisin, kilpailusuunnitelman teko

17.40 Kevyt verryttely 5 min.

17.45 Startti 2 arvostelu 367.1

17.47 Kevyt jaédhdyttely, loimi paélle, k&velytys (hoitaja kdvelyttdd) Ratsastajan kevyt
illallinen.

19.00 Valmistautuminen palkintojen jakoon

19.05 Palkintojen jako, kunniakierros, loimitus

19.15 Paluu jabakarsinoille

19.45 Kilpailuvarustuksen purkaminen, hevosen lihashuolto seka jalkojen kylmays

20.05 Hevosen loimitus, ja ruokinta, heindd 30 min ennen vékirehuja, riittdvasti aikaa
ruokailulle

21.00 lltakavelytys

21.30 Ydheindt hevoselle, jaban tarkistus, hyva loimitus. Ratsastajan tuhti iltapala.

o Hoitaja jaban ulkopuolelle tai jabaan yovartioon mikéli vartiointia ei ole

kilpailunjérjestéjien puolesta, tai ne eivat ole luotettavia

10.3 Kilpailujen jalkeiset kolme paivaa

Kilpailujen jélkeiset kolme pdivaa pyritadn pitaméan ruokinnallisesti seké liikutuksellisesti
l&hes normaaleina, riippuen kuitenkin Kkilpailumatkan kokonaiskuormituksen maarasta
(kilpailupéivien maara ja kilpailujen pituus). Kilpailujen jalkeinen pdivd on yleensa
verryttelypdiva, jolloin tavoitteena on saada hevonen rentoutumaan sekd mieleltdan etta

lihaksistoltaan. Tall6in voidaan myds hyddyntda hierontaa, ja erilaisia rentouttavia hoitoja.
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Kévelytyskone tuo sopivaa, pitkakestoista ja rentouttavaa liikettd hevoselle, mikali

hevonen on tottunut kévelemaén koneessa. Kilpailujen jalkeinen toinen pdiva voi olla
hevoselle hyvin kevyt kévelypdiva, lepopdiva pitkalla tarhailuajalla, tai jo siirtyminen
normaaliin tydhon riippuen hevosen luonteesta, intensiteetistd, idstd, terveydentilasta ja niin
edelleen. Kolmas kilpailujen jalkeinen pdiva on jo normaalia tydskentelyd, ja mahdollisesti
valmistautumista seuraavan viikonlopun Kilpailuihin. Ratsastajan ja hoitajan on

huolehdittava riittavésta levosta ja palautumisesta kilpailujen jalkeen.
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11 POHDINTA

Vaikka laji on vuosisatoja vanha, ratsastusta ei ole systemaattisesti tutkittu ratsastajan
nakokulmasta kovinkaan tarkkaan. Hevosen néakokulmasta tutkimusta on valtavasti, ja tima
kuvastaakin hyvin lajin painopisteajattelua. Hevosta on aina pidetty urheilijana, ratsastaja on

ollut paésaantoisesti vain ohjastajan roolissa.

Vasta viime vuosina on alettu huomioimaan my6s ratsastajan oman kunnon merkitys
ratsastussuorituksessa myds muusta kuin lajitaito-ominaisuuksien ndkokulmasta. Tutkimus
on jonkin verran lisaantynyt, ja spesifin oheisharjoittelun merkitys ratsastussuorituksen
parantamiselle on huomattu jo kdytdnnossakin muun muassa maajoukkuevalmennuksissa.

Tulokset ovat olleet positiivisia myos kilpailusuoritusten nakokulmasta.

Valmentajakoulutuksessa on entistd enemman panostettava myos ratsastajan fyysisen seké
psyykkisen kunnon valmentamisen perusteisiin. Talla hetkella padépaino on seké valmentaja-
ettd opettajakoulutuksessa hevosen kouluttamisessa. On selvéd, ettd kilpailu huipputasolla
on kovaa, ja erot huippujen valilla pienet. Ratsastajan fysiikka on osa-alue, johon kannattaa
panostaa, jottei ratsastajan oma fyysinen kunto ole suorituksen esteend ja hevosen suoritusta

haittaavana tekijana.

On harvinaista, ettd ratsastajalle laadittaisiin valmentajan toimesta yksil6llinen
valmennussuunnitelma. Sitd ei valttdmatta saa edes pyydettédessd. Ratsastuskoulut tekevat
yritykselleen viikko-, kuukausi ja vuosisuunnitelmia koko ratsastusryhmaa ajatellen, mutta
varsinaista tiukasti valmentautumiseen pureutuvaa kulttuuria sitoutuneen valmentajan
johdolla Suomessa ei juurikaan ole. Maajoukkuetasolla valmennussuunnitelmat ovat
olemassa, mutta henkilokohtaisia valmennussuunnitelmia oman kotivalmentajan kanssa
yhteistyona tehtynd on vaikeaa saada, puhumattakaan spesifeista suunnitelmista hevosen ja
ratsastajan nakokulmasta. Usein ratsastajat laativat suunnitelmat itse kilpailukalenterin

mukaan.
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Ratsastusmaailmassa myds ravintovalmennus on ajateltu padsaantoisesti vain hevosen

nakokulmasta. Hevosen ruokinta tehd&an huolella, ja sen kuntoa tarkkaillaan kaikin tavoin.
Ratsastaja itse on huono pitdmééan huolta omasta ruokavaliostaan, sitd kulttuuria ei ole
olemassa. Myds valmentajien keskuudessa eldd legenda, jonka mukaan ruokavalion
suunnittelulla ei ole merkitysta esteratsastuksen kilpailusuorituksen keston vuoksi. Asiaa ei

nahda kokonaisuutena kokonaiskuormittavuuden nakokulmasta.

Ratsastusvalmentaja on valitettavan usein perehtynyt vain lajiharjoitteluun. Ratsastajan
oheisharjoitteluun tarvittaisiin siihen perehtynyt henkild. T&hén tarvittaisiin yhteisty6ta ja
team - ajattelua myos ratsastajan valmennuksen nakokulmasta. Ratsastusmaailmassa kay
usein niin, ettd fysioterapeuttia kayttdd hevonen, ei ratsastaja. Myds vammat hoidetaan
hevoselta ensiluokkaisesti, ratsastajat taas ovat erittdin huonoja kuntouttamaan vammojaan
milla&&n tavalla. Tarvitaan siis vield paljon kulttuurimuutosta, ettd lajista saadaan

kokonaisvaltaisempi, myos ratsastajaa huomioivampi urheilumuoto.
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