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Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen
liittovalmennettavan valmennusohjelma

Katsastusleiri

- Kaikki katsastetaan katsastustilaisuudessa/-valmennuksessa: Iahtotaso, tavoitteet ja
saavutetut tulokset, taitotaso talla hetkella seka tulevaisuuden

kehittymisnakymat maarittavat mihin valmennusrenkaaseen ratsukko valitaan

- Tehdaan valinnat alue-, maajoukkuekatsastus, B-rengas ja B-kehitys

- Valmentaja lahettaa valitsemansa ratsukot maajoukkuekatsastukseen

« Yhteistyd vastuuvalmentajien kanssa, vastuuvalmentajat mahdollisuuksien mukaan
mukana katsastuksessa

« Teoria 365-ratsastusvalmennuksessa

« Kuntosalilla omatoiminen treeni

« Muiden ryhmien seuraaminen

« Tutustuminen valmennuspaikan tiloihin, toimintaohjeisiin ja muihin leirildisiin

« Kotilaksyt

syys-lokakuu

Kotitreenijakso 1

Treenit peruskuntokaudella, osalla tdssa vield palautumiskausi menossa

- Valmennukset vastuuvalmentajan kanssa ja kotildksyjen harjoitteleminen ohjatusti
seka itsendisesti osa-alueittain (laji- ja oheisharjoittelu)

- Katso SRL:n videomateriaaleista: Valmennuksen suunnittelu ja Fyysisen harjoittelun
suunnittelu ja toteutus

« Aloita harjoituspaivakirjan pito

« Aloita valmennussuunnitelman teko yhdessa vastuuvalmentajan kanssa

Valmennusleiri 1
Valmennukset ryhmittain:
- Istunnan parantaminen ja kehittaminen
- Hevosen/ponin perusliikkumisen kehittaminen
- Siirtymiset
- Kokoaminen
- Uusien liikkeiden opettelua
- Valmistautuminen maajoukkuekatsastukseen
- Ohjausta tavoiteasettelussa
« Kilpailutulosten lapikaynti ja analysointi viime kauden osalta ja tavoitteet seuraavalle
kaudelle
« Muutamia katsastettavia vielda mukana
« Istuntademo
« Muiden ryhmien seuraaminen
« Kuntosalin kdyttdo oman ohjelman mukaan

loka-marraskuu

Kotitreenijakso 2

Treenit peruskuntokaudella

«Valmennukset vastuuvalmentajan kanssa ja kotilaksyjen harjoitteleminen ohjatusti
seka itsendisesti osa-alueittain

« Katso SRL:n videomateriaaleista: Valmennuksen suunnittelu ja Psyykkisen
harjoittelun tyokalut ja toteutus

- Aloita seuraavan kauden ohjelmien opettelu




Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen
liittovalmennettavan valmennusohjelma

Kilparatsastajan uralla -leiri

«Valmennuksen suunnittelu

- Teoria kokonaisvaltaisesta valmentautumisesta

« Urheilijan urapolku -esimerkit, menestyneet urheilijat eri ratsastuksen lajeista
- Maajoukkuevalmentajien puheenvuorot

- Vanhemmat ja vastuuvalmentajat mukana

- Toteutus Teams/live

Maajoukkuekatsastus
» Maajoukkuevalmennuksen katsastukseen osallistuvat ratsukot, jotka maajoukkuevalmentajat
ehdotetuista valitsevat katsastukseen
» Maajoukkuevalmennukseen valituilla ratsukoilla on paikka my®os liittovalmennuksessa, jonka
ohjelma on maajoukkuevalmennusta tukeva ja sithen valmisteleva

marraskuu » Maajoukkuekatsastukseen osallistuvien ratsukoiden on hyva valmistautua katsastukseen
yhdessa vastuu- ja liittovalmentajan ohjauksessa ja harjoitella oman ikdryhman tehtavia ennen
katsastustilaisuutta
- Maajoukkuevalmentajat antavat ohjeet kotiharjoitteluun seka liittovalmennusharjoitteluun
maajoukkuevalmennukseen valittujen ratsukoiden osalta

Valmennusleiri 2
- Valmennussuunnitelmien palautus ja tarkistus alkaa
« Valmennukset ryhmittdin:
- Istunta
- Tahti, muoto, tasapaino
- Perusliikkumisen parantaminen ja sen yllapito tehtavien sisalla
- Ratsastustekniikan opettelua ja harjoittelua uusien liikkeiden osalta kohti
seuraavan kauden tavoitteitta
» Demo ja teoria: Hevosen perusliikkumisen parantamisesta ja eri liikkeiden ratsastamisesta
- Vastuuvalmentajien tapaaminen ja luento heille
- Kotilaksyt

Maajoukkuevalmennus 1
« Perustyoskentely ja taitotason kehittaminen eri ikd ryhmien tasolla
joulukuu
Kotitreenijakso 3
Treenit peruskuntokaudella
« Valmennukset vastuuvalmentajan kanssa ja kotilaksyjen harjoitteleminen ohjatusti
seka itsendisesti osa-alueittain
« Katso SRL:n videomateriaaleista: Hevosten kuljetus ja Eldinladkinta seka Hevosen
kuntovalmennus
« Aloita seuraavan kauden ohjelmien opettelu

marras-joulukuu




Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen
liittovalmennettavan valmennusohjelma

Valmennusleiri 2
- Valmennussuunnitelmien palautus ja tarkistus alkaa
«Valmennukset ryhmittdin:
- Istunta
- Tahti, muoto, tasapaino, kokoamisaste
- Liikkeiden suoritus ohjelmista ja liikkeiden yhdistaminen ohjelmaan
- Ohjelmien ratsastusta
- Ratsastusta kouluradalla
« Arvosteluharjoitukset mahdollisuuksien mukaan koulutuomarien kanssa
«Valmennussuunnitelmien lapikdynti ja palaute
« Arvosteluharjoitusten seuraaminen
« Teoria yhdessa tuomareiden kanssa
« Kuntosali oman ohjelman mukaan
- Kotilaksyt ja yhteydenpito vastuuvalmentajan kanssa
« Kiir-ohjelmista palaute ja ohjeet jatkojalostukseen
« Yhteistyd maajoukkuevalmentajien kanssa niin, etta leiri valmistelee ratsukot heidat
seuraavaan teemaan, ratsukosta riippuen joukkue- tai kiir-ohjelmaan
- Rataharjoittelutarpeiden kartoitus

tammikuu

Maajoukkuevalmennus 2
« Joukkue- ja henkilokohtaiset ohjelmat

tammikuu

Kotitreenijakso 4

Kilpailuihin valmistava kausi

- Valmennukset vastuuvalmentajan kanssa ja kotilaksyjen harjoitteleminen ohjatusti
seka itsendisesti osa-alueittain

« Katso SRL:n videomateriaaleista: Ratsastajan osaamistaso ja kilpailuverryttely seka
kilpailukauden suunnittelu

- Aloita seuraavan kauden ohjelmien harjoittelu mys kotitreenissa

Valmennusleiri 4
«Valmennussuunnitelmien palautus ja tarkistus alkaa
«Valmennukset ryhmittdin:
- Istunta
- Perusliikkumisen laatu ja kokoamisaste
- Ohjelmien ratsastusta jokaisen tavoitteiden ja taitotason mukaan
« Arvosteluharjoitukset yhdessa tuomarien kanssa mahdollisuuksien mukaan
+ Kuntosali oman ohjelman mukaan
- Sdantoteoria ja ohjelmien seka tavoitteiden tarkistus
« Varusteiden tarkistus
« Kilpailusuunnitelmien palautus ja arviointi
- Kotilaksyt
« Yhteistyo vastuuvalmentajan kanssa

helmikuu



Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen
liittovalmennettavan valmennusohjelma

Kotitreenijakso 5

Kilpailuihin valmistava kausi

- Valmennukset vastuuvalmentajan kanssa ja kotilaksyjen harjoitteleminen ohjatusti
seka itsendisesti osa-alueittain

« Katso SRL:n videomateriaaleista: Hevosen esittaminen hevostarkastuksessa

« Seuraavan kauden ohjelmien harjoittelu myds kotitreenissa

Maajoukkuevalmennus 3
« Henkilokohtaiset ohjelmat

helmikuu

Valmennusleiri 5
Kilpailuihin valmistava kausi
- Valmennukset ryhmittdin ja yksilollisesti tarpeiden mukaan
- Perusliikkumisen laadun arviointi ja kehittdaminen
- Paatavoitetason mukaiset ohjelmat ja ratsastustekniikan hiominen
ohjelmien sisalla
« Hevosten ja ponien kunnon tarkistus kohti kisakautta
« Kilpailuihin valmistautuminen ja omien kisarutiinien tarkistus seka kisavaatteet ym.
kilpaurheilijaa koskevat saantoasiat
- Aikaa varattuna henkilokohtaisiin kysymyksiin kisakauden suunnittelun ym. osalta
« Kuntosali oman ohjelman mukaan
- Rataharjoitusten seuraaminen seka arvosteluharjoituksista oppiminen seuraamalla
my0s toisten suorituksia
» Oman tekemisen arviointi ja oman kehittymisen arviointi suhteessa tavoitteisiin
» Yhteistyo vastuuvalmentajan kanssa

maaliskuu

Maajoukkuevalmennus 4
« Klir-ohjelmat

maaliskuu



Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen
liittovalmennettavan valmennusohjelma

Valmennusleiri 6
- Viimeistelya kilpailukauteen
- Ohjelmat tai niiden osat ratsukoiden tarpeiden mukaan
- Kokoamisasteen hiominen
- Siirtymisten parantaminen
- Tekniikkaharjoittelua
- Verryttelyvaihtoehdot, mita huomioitava kisapaikoilla
- Treenin sunnittelu ja toteutus kilpailukaudella
« Kilpailumatkoillla toimiminen
+ Tavoitteiden tarkistaminen
« Keskittyminen suoritukseen ja onnistuneen suorituksen tekeminen
« Kilpailusuorituksen analysointi ja dokumentointi
« Yhteydenpito kisakaudella

huhti-toukokuu

Kotitreenijakso 6

Treenit ja kilpaileminen kilpailukaudella

«Valmennukset vastuuvalmentajan kanssa ja kotilaksyjen harjoitteleminen ohjatusti
seka itsenaisesti osa-alueittain kilpailukaudella

« Kilpailuanalyysien teko kilpailujen jalkeen

« Yhteydenpito liitto- ja maajoukkuevalmentajan kanssa

- Verryttelyavun varmistaminen kilpailutilanteissa

« Kilpailukauden rytmityksen tarkistus seka tarvittavien muutosten teko ajoissa

- Haku maajoukkue-ja liittovalmennukseen heina-elokuulla

Valmennusleiri 7

- Mahdollisuuksien mukaan valmennusleiri kesalla kilpailuolosuhteissa
- Kilpailutulosten analysointia ja yhteista suunnittelua kilpailukauden treeneihin ja
kilpailuihin valmistautumiseen

kesa-heinakuu
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Valmennus- ja kilpailusuunnitelma vuodelle

Nimi:

Osoite:

Puhelin:
Ika:

Hevoset:

Nimi:

Suku:

Syntymavuosi:

Koulutustaso:

Tulokset:

Tavoite:

Nimi:

Suku:

Syntymavuosi:

Koulutustaso:

Tulokset:

Tavoite:

Nimi:

Suku:

Syntymavuosi:

Koulutustaso:

Tulokset:

Tavoite:
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Paatavoite kaudelle 20 -20

Tavoite 20 :

Henkilokohtaisen vastuuvalmentajani ja huoltajani yhteystiedot:

Nimi:

Puhelin:
Nimi:

Puhelin:
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Viikoittainen lajiharjoitteluni:

Treeniviikko: Kisaviikko:
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Viikoittainen fysiikkaharjoitteluni:

Treeniviikko: Ravintorytmi:
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Vahvuuteni ja kehittamiskohteeni:

Vahvuuteni: Kehitan viela:
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Valmennusleirit, johon osallistun:

vko pvm valmentaja
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Muuta valmentautumisessa huomioitavaa tai tarkeaa itseni/hevosen/ponin
osalta:
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Kilpailusuunnitelmani

Hallikilpailut:  vko pvm paikka

—_
o

—
N

huhtikuu:

N

—_
(@)

Ulkokilpailut:

I
-
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vko pvm paikka

27

29

31

33

35

37

Hallikilpailut:

B B e R B
(o] (o)} NN N o
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Kilpailutulokseni, viime kausi 20___:

pvm hevonen luokka Sij. % paikkakunta
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Kilpailutulokseni, tuleva kausi 20___:

pvm hevonen luokka Sij. % paikkakunta
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Kilpailuanalyysini arvostelukohdittain tai tehtavittain:

arvostelukohta nro. nro. nro. nro. nro. nro. nro. nro. KA.
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arvostelukohta

nro.

nro.

nro.

nro.

nro.

nro.

nro.

nro.

KA.
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arvostelukohta

nro.

nro.

nro.

nro.

nro.

nro.

nro.

nro.

KA.
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HEVOSOPISTO
YPAJA

Sopimus Suomen Ratsastajainliiton liittovalmennuksiin
sitoutumisesta kaudelle 20

Sinut on valittu Suomen Ratsastajainliiton liittovalmennusrenkaaseen
kaudelle 20____ja taten sitoudut:

e Osallistumaan kutsuttuihin valmennustapahtumiin ja kaikkiin siihen
liittyviin toimintoihin

Valmennuskutsun erityismaarayksien noudattamiseen
Liittovalmentajan nimeamiin katsastus-/valmistautumiskilpailuihin
Liiton yhteistydsopimusten velvoitteiden noudattamiseen

Kilpailu-, SUEK- ja kurinpitosaantéihin

Peruutukset valmennuksiin tai edustustehtaviin vain laakarin- tai elainlaa-
karintodistuksella TAI valmentajan kanssa erikseen, vahintaan 1 kk ennen
tapahtumaa / valintatilaisuutta, sovitun menettelyn mukaan.

Paikka ja aika
Valmennettava Liittovalmentaja
Nimenselvennys Nimenselvennys

Hevosopisto Oy, Yp&jan Hevosopisto

Equine College Ypaja

Opistontie 9,32100 YPAJA

puh. (02) 76 021 - fax (02) 7602 200 Koulutus e Kilpailut e Eldamykset
Y-tunnus: 0934732-6 www. hevosopisto.fi



Fyysisen harjoittelun viikko-ohjelma

e

Suunnittellessasi fyysisen harjoittelun viikko-ohjelmaa, muista:

-Tee itsellesi viikkokalenteri, johon varaat ajan fyysiselle harjoittelulle
« Tarkista yhdessé valmentajasi kanssa, mitki ovat omat
keMty“'sta\ﬁ)itteesi ja ajankdyton mahdollisuudet

. lynna myos kaikki arki- ja hyétyliikunnan mahdollisuudet seké
tyéergor‘?&i iksi tallityossa

Lajiharjoittelun lisaksi tarvitsl fyysista harjoittelua:

. Hapenottt(ykysi hittamiseksi esimerkiksi 2 kertaa vnkossa
reipas kavely tai juoksulenkki -/ ;_*‘;r : ot

« Lihaskunto- ja I||kkuvuusharJO|tteIua kuntosalllla ta| oman kehon

‘mukaan

Lahteet ja tietoa:
https://www.ratsastus.fi/site/assets/files/2457/ratsastuksen_lajianalyysi.pdf
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/venyttely-ja-liikkuvuusharjoittelu/

Tero Puustinen

Anu Korppoo, 2022
Alkuperdinen kuva: Freepik



Psyykkinen valmennus lajiharjoittelun tukena

On tarkeds, etta kart0|tat omat psyykk|set vahvuute5| ja kehtttamlskohtee5|
‘yhdessa valmentaja5| kanssa | ‘ s

Huom10| etta

A) Harjoittelet:
Keskittymiskykya
Rentoutumisen taitoa-
Mielikuvaharjoittelua
Pettymysten sietokykya
Tunteiden hallintaa -
Stressin tunnistamista ja saatelya =

B) Suunnittelet: : C) Pohdit:-
Kilpailupaivan rutiinisi .- - Millaista sisdista puhetta
suoritustasi tukeviksi pidat itsellesi? :

- Nollaamisen taitoa" ~Miten kehitat itseluottamustasi?

}g»

- =

I

»

Kun valmistaudut huolella ja kehitat itsellesi hyvan, toimivan systeemin,
psyykkinen kapasiteettisi, vahvistuu ja kasvaa!

Psyykkista vahvuutta ja joustamisen taitoa tarvitaan kilpaurheilussa ja
myads sita voit harjoittelemalla kehittaa!

Lahteet ja lisatietoa:
Arajarvi P, Psyykkisen valmennuksen tietopankki ja harjoitteet
Arajarvi, P. & Thesleff, P,,2020. Suorituskyvyn psykologia

Anu Korppoo, 2022
Alkuperdinen kuva: Johannes Plenio



Ravinto-ohjeistus harjoitus- ja kilpailupaivaan

Harjoituspdiva

« Suunnittele ravinto-ohjelmasi harjoituspdivaan sopivaksi

« Ateriarytmi 2-4 h

« Lautasmalli

« Urheilijan valipalat

- Evaat

» Monipuolinen, ravintorikas ja laadukas ravinto

yllapitda terveytta ja palautumista seka kehittymistasi urheilijana.

Kilpailupaiva

Kilpailupdivana varmistat suorituskykyisyytesi suunnittelemalla
ja toteuttamalla ravintorytmisi tukemaan kilpailupaivaasi.

Muista: aamupala-lounas-paivallinen/illallinen
seka vireystasoa ja suorituskykya yllapitavat urheilijan valipalat.

Kun teet suunnitelman kilpailupaivasi kulusta, sijoita sinne omat
ruoka-ajat ja muista my0ds juominen, silla nestetasapainon
sdilyminen tasaisena on edellytys ratsastajan suorituskykyisyydelle.

Huolehdi kilpailupdivana ravinnon laadusta, sopivasta maarasta,
energiasta seka hygieniasta.

Anu Korppoo 2022
Kuva: Freepik



Liittovalmennettavan vuosikello

Ratsastaja:

Hevonen:

« Seuran jasenmaksu, hevosen
vuosimaksu, kilpailulupa
+Valmennussuunnitelman tekeminen,
kilpailusaantojen opiskelu

« Tarkista hevosen rokotusohjelma!

- Varustetarkistus
- Tarvittaessa hevosen ell-tarkistus

« Kilpailusuunnitelman tarkistus,
kansainvaliset kilpailut

« Katsastuskilpalut
+ Ponien mittaus

« Kilpailusuoritusten analysointi
« Suunnitelman tarkistus

« Hevosen terveystarkastus

¢ Kilpailusuunnitelman aloittaminen
¢ Valmentautuminen peruskunto-
kauden suunnitelman mukaan
Vastuuvalmentajan valmennukset
Kir-ohjelman teko

Uusien ohjelmien opettelu

Liitto- ja maajoukkuevalmennusleirit

L 4

L 4

*

¢ Valmentautuminen kilpailuun
valmistavan kauden mukaan
Vastuuvalmentajan valmennukset
Kilpailuharjoitukset alkavat

¢ Liitto- ja maajoukkuevalmennusleirit
¢ Ratojen harjoittelu

*

¢ Valmentautuminen kilpailuun
valmistavan tai kilpailukauden
suunnitelman mukaan

¢ Vastuuvalmentajan valmennukset
Kilpailukausi alkaa

¢ Liitto- ja maajoukkuevalmennusleirit

>

¢ Valmentautuminen kilpailuun
valmistavan tai kilpailukauden
suunnitelman mukaan ratsukosta riippuen
¢ Vastuuvalmentajan valmennukset

+  Kilpailut

¢ Liitto- ja maajoukkuevalmennusleirit

¢ Valmentautuminen kilpailukauden
suunnitelman mukaan

+ Kilpailut viikonloppuisin, max 3 vklp
¢ Vastuuvalmentajan valmennukset

¢ Valmentautuminen kilpailukauden
suunnitelman mukaan
Vastuuvalmentajan valmennukset
Kilpailut

Liittovalmennusleiri
Valmistautuminen NBCH-kilpailuun

*

L 4

L 4

Anu Korppoo, 2022



Liittovalmennettavan vuosikello

Ratsastaja:

Hevonen:

« Haku maajoukkue- ja liitto-
valmennukseen

Hakuaika alkaa:

« Haku maajoukkue- ja liitto-
valmennukseen

Hakuaika paattyy:

- Katsastusleirit
Ajankohta:

« Hevosen terveystarkastus
« Tavoitteiden madrittely

Valmentautumin etenee suunnitelman
mukaisesti

Valmentautumis- ja
palautumisjakso suunnitelman
mukaan

¢ Valmentautuminen kilpailukauden
suunnitelman mukaan

¢ Vastuuvalmentajan valmennukset
+ Kilpailut

¢ EM-kilpailut: juniorit, nuoret

¢ Valmentautuminen kilpailukauden
suunnitelman mukaan

¢ Vastuuvalmentajan valmennukset
+ Kilpailut

¢ EM-kilpailut: ponit, U25,
lapsiratsasajat

*  SM-kilpailut

¢ Valmentautuminen kilpailukauden
suunnitelman mukaan

¢ Vastuuvalmentajan valmennukset
¢ Katsastusleirit: liitto- ja maajoukkue-
valmennus

¢ Valmentautuminen palautumisjak-
son jalkeen peruskuntokauden ohjelman
mukaan

¢ Vastuuvalmentajan valmennukset

¢ Liitto- ja maajoukkuevalmennusleirit

+ Kilpailukauden yhteenveto ja tavoittei-
den maarittely seuraavalle kaudelle

¢ Vastuuvalmentajan valmennukset

¢ Seuraavan tason asioiden opettelua

¢ Valmennusleirit: liittovalmennukset ja
maajoukkuekatsastus

¢ Vastuuvalmentajan valmennukset

¢ Valmennusleirit: liitto- ja maajoukkue-
valmennukset

¢ Joulutauko

Anu Korppoo, 2022



SUOMEN RATSASTAJAINLIITON
KOULURATSASTUKSEN LITTOVALMENNUKSEN
VALMENNUSOHJELMA

KILPAILUANALYYSI

VOIT KAYTTAA TATA KILPAILUANALYYSIKAAVAKETTA ANALYSOI-
DESSASI TULOKSIA JA SUUNNITELLESSASI YHDESSA VALMENTAJASI
KANSSA, MITA JA MITEN VOIT PARANTAA KILPAILUSUORITUKSISSASI.

TYOKALU AUTTAA SINUA MAARITTELEMAAN KILPAILUTASOSI JA
OHJAA ARVIOIMAAN, MILLOIN OLET VALMIS SIIRTYMAAN SEURAA-
VALLE TASOLLE. TULOSSEURANTA AUTTAA SINUA TEKEMAAN KILPAI-
LUSTRATEGIAA YHDESSA VALMENTAJASI KANSSA.

KILPAILUANALYYSIN VOIT LADATA TASTA
(EXCEL-TAULUKKO)

2022



SUOMEN RATSASTAJAINLIITON
KOULURATSASTUKSEN LIITTOVALMENNUKSEN
VALMENNUSOHJELMA

l_INKKEJA

RATSASTUKSEN LAJIANALYYS

TERVE URHEILIJA

SUOMEN RATSASTAJAINLIITON KILPAILUSAANNOT
SARJAKILPAILUSAANNOT

RATSASTAJAN URAPOLKU

KOULURATSASTUSOHJELMAT

ROKOTUSOHIJE I8ytyy SRL:n kilpailusdaantdjen yleisestda osasta
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