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Tässä opinnäytetyössä oli tavoitteena ja tarkoituksena luoda Suomen Ratsastajainliiton 
kouluratsastuksen liittovalmennukselle valmennusohjelma. Valmennusohjelma kehittämi-
nen koettiin tarpeellisena ja valmennuksen laatua parantavana urheilujohtajan ja valmenta-
jien yhteispalaverissa syksyllä 2021. Valmennusohjelmaan sisältyy liittovalmennuksen val-
mennusleirien ohjelma ja myös ohjelma valmennettaville leirien välille. Materiaalissa on 
mm. valmennuskortti valmennus- ja kilpailusuunnitelman tekoa varten sekä kaavake kilpai-
lusuoritusten analysointia varten.  
 
Tämän projektin tuotoksessa on kuvattu Suomen Ratsastajainliiton valmennusjärjestelmä 
sekä valintaprosessi liittovalmennuksiin. Valmennusohjelma tehtiin yhteistyössä Suomen 
Ratsastajainliiton urheilujohtajan ja kouluratsastuksen maajoukkue- ja liittovalmentajien 
kanssa. Valmennusohjelman tavoite oli luoda yhteiset suuntaviivat valmennusleirien toteut-
tamiselle sekä oheisharjoittelulle. Lisäksi kehitettiin ja tuotettiin valmennusohjelman materi-
aalit, jotka ovat käytettävissä kaikilla liittovalmennukseen valituilla ensi valmennuskaudesta 
alkaen.  
 
Valmennusohjelman kehittämisprojektissa tuotetuista materiaaleista löytyy urheilijoiden si-
toutumiskaavake sekä neuvoja urheilulliseen elämäntapaan esimerkiksi neuvoja fyysisen 
harjoittelun, psyykkisen valmentautumisen sekä ravintovalmennukseen. Valmennusoh-
jelma kytki myös aiemmin tuotetun materiaalin esimerkiksi Suomen Ratsastajainliiton teke-
mät eri osa-alueiden asiantuntijoiden opetusvideot valmennusohjelmaan niin että ne tulivat 
selkeästi kirjattuina kotitehtävinä urheilijoille.  
 
Valmennusohjelman sisältö kertoo myös uusien valmennettavien tukiryhmille hyvin mitä liit-
tovalmennus on ja mikä siinä on tavoite ja tarkoitus. Valmennusohjelma otetaan käyttöön 
valmennuskaudelle 2022–2023 ja sitä tullaan päivittämään palautteen ja tarpeen mukaan. 
Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen liittovalmennuksen valmennusohjelma on 
olennainen osa lajiliittomme valmennuksen laadun parantamisen ja kehittämisen projektia 
ja sähköisten materiaalien käyttöönotto auttaa myös ratsastusurheilijaa kehittämään oman 
arkiharjoittelunsa laatua lajiharjoittelussa sekä ohjaa urheilulliseen elämäntapaan. 
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1  Johdanto  

Suomen Ratsastajainliitto järjestää liittovalmennusta ratsastuksen olympialajeissa. Koulu-

ratsastuksen liittovalmennus toimii kahdeksalla alueella ja valmentajia on tällä hetkellä 

neljä. Ratsastusvalmennuksen laatua ja vaikuttavuutta halutaan kehittää ja parantaa Suo-

men Ratsastajainliiton toimesta. Liittovalmennussysteemi kaikissa ratsastuksen lajeissa 

on kehittynyt ja lajien yhteinen toimintamalli on kehittymässä lajikohtaiseksi. Suomen Rat-

sastajainliiton kouluratsastuksen valmennusohjelman kehittäminen on ajankohtaista ja tär-

keää.  

 

Urheilujohtaja Jutta Koivulan ohjauksessa yhteistyössä liitto- ja maajoukkuevalmentajien 

kanssa aloitettiin projekti, jonka tuotoksena syntyi valmennusohjelma, jonka mukaan tul-

laan toteuttamaan liittovalmennus kouluratsastuksessa. Valmennusohjelma tulee sisältä-

mään liittovalmennuksen leiriohjelmat, ohjeet leirien väliseen toimintaan, valmennuskortin 

valmennussuunnitelman tekemiseen, sitoutumiskaavakkeen, ratsastajan ja hevosen vuo-

sikellon sekä kilpailuanalyysikaavakkeen. Oheismateriaaleista löytyy myös ohjeita viikoit-

taiseen fyysiseen harjoitteluun sekä mitä ravintorytmistä on otettava huomioon harjoittelu- 

ja kilpailupäivinä. 

 

Valmennusohjelma tehdään yhteistyössä alan toimijoiden kanssa hyödyntäen ajankoh-

taista tietoa ja tutkittua tietoa ratsastusvalmennuksen laji- ja oheisharjoittelusta. Valmen-

nusohjelman tavoite on luoda tavoitteellinen ja urheilijalähtöinen valmentautumisen polku 

sekä yleiset ohjeet ja suuntaviivat valmennusleirien toteutukseen. Lisäksi se antaa tietoa 

kokonaisvaltaisesta valmentautumisesta ja valmennuksellista osaamista urheilijan käyt-

töön. Valmennusohjelma on kokonaisvaltainen ohjelma, jota valmentajien on helppo sitou-

tua toteuttamaan liittovalmennusleireillä.   

Valmennusohjelman materiaalit luodaan helposti päivitettävään, käytettävään muotoon ja 

myös Suomen Ratsastajainliiton tuottama video-opetusmateriaali kytketään valmennusoh-

jelmien etäjaksoille sekä myös vastuuvalmentajille. Yhteistyötä vastuu- ja liittovalmenta-

jien kanssa kehitetään ja tiivistetään.   
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2 Suomen Ratsastajainliiton valmennusjärjestelmä 

 

Suomen Ratsastajainliiton (SRL) valmennusjärjestelmä on toimiva suomalaisen kilparat-

sastuksen valmentautumismalli, joka on osa ratsastusurheilijan polkua. SRL on ylläpitänyt 

ja kehittänyt toimintamallia, jolla on luotu hyvät edellytykset saada kansainvälistä menes-

tystä ratsastuksen eri lajeissa. Koulu-, este- ja kenttäratsastuksen ikäryhmissä kilpaillaan 

sekä joukkue- että henkilökohtaisista mestaruuksista. Liitto- ja maajoukkuevalmennusta 

toteutetaan ja kehitetään yhteistyössä Hevosopiston valtakunnallisen Valmennuskeskuk-

sen kanssa Ypäjällä. Lisäksi SRL:n valmennusjärjestelmän osana toimivat seurojen ja tal-

lien järjestäminä Talent-valmennusryhmät, joiden toimijat kuuluvat SRL:n Talent-ohjel-

maan. (Suomen Ratsastajainliitto s.a.a) 

 

Kouluratsastuksen liittovalmennus on Suomen Ratsastajainliiton valmennusta ja siitä sekä 

maajoukkuevalmennuksesta todetaankin SRL:n nettisivuilla, että Ratsastajainliitto järjes-

tää valmennusjärjestelmän mukaista maajoukkue- ja liittovalmennusta. Maajoukkueratsu-

kot nimetään A- ja A-kehitys- ja liittovalmennusratsukot B- ja B-kehitysvalmennusrenkai-

siin ratsukoiden tasojen mukaan. Ratsastuksen olympialajeissa maajoukkuevalmennuk-

seen valitaan ratsukot SRL:n järjestämän katsastuksen ja kilpailutulosten perusteella. Kat-

sastukseen osallistuvat kaikki, jotka maajoukkuevalmennukseen hakevat. Kuitenkin ne 

ratsukot, joilla on oman ikäryhmänsä EM-kvaalitulos, voi maajoukkuevalmentaja nimetä 

suoraan. Liittovalmentajat lähettävät katsastukseen valitsemansa ratsukot alueellisten kat-

sastusten jälkeen. Maajoukkuevalmentajat valitsevat ehdotetuista ratsukoista katsastuk-

seen osallistuvat ratsukot. Valmentajat voivat myös jatko katsastaa halutessaan ratsukoita 

useamman kerran. (Suomen Ratsastajainliitto s.a.b) 

Liittovalmentajat käsittelevät valmennushakemukset ja esittävät alueellisten katsastustilai-

suuksien jälkeen ratsukoita hyvien tulevaisuuden näkymien sekä riittävien kilpailutulosten 

perusteella liiton maajoukkuevalmennuksen valintaleirille tai katsastusten perusteella B-

renkaaseen tai B-kehitysrenkaaseen. Sekä senioreiden että eri ikäryhmien maajouk-

kuevalmentajat tekevät valinnat valintaleirin sekä muiden näyttöjen perusteella. Valmen-

nustoiminnan keskuspaikkana toimii Hevosurheilun valmennuskeskus Ypäjällä. (Suomen 

Ratsastajainliitto s.a.b) 
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2.1 Kouluratsastuksen valmennusjärjestelmä  

Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen valmennustasot ovat seura-, alue-, kansalli-

sen- ja kansainvälinen taso. Tässä työssä keskitymme luomaan valmennusohjelmaa rat-

sukoille, jotka kilpailevat aluetasolta kansalliselle ja kansalliselta eri ikäryhmien kansainvä-

liselle tasolle omassa ikäkategoriassaan. Valmennusjärjestelmän liittovalmennuksiin osal-

listuvalta ratsastajalta edellytetään edustamansa ratsastusseuran jäseneksi liittymistä 

sekä rekisteröitymistä kilparatsastajaksi. Liittovalmennukseen valitulla ratsastajalla tulee 

olla vähintään aluekilpailulupa sekä hevosen tai ponin vuosimaksu maksettuna. Lisäksi 

maajoukkuevalmennuksiin valitulla ratsukolla tulee olla kansallinen tai kansainvälinen 

lupa. Maajoukkue- ja liittovalmennusryhmät valitaan joka vuosi. Valmennuspaikkana toimii 

pääosin ratsastuksen valtakunnallinen valmennuskeskus Ypäjän Hevosopistolla ja alueel-

liset valmennuspaikat, jotka ovat hakeneet mahdollisuutta järjestää liittovalmennusta alu-

eella. (Suomen Ratsastajainliitto s.a.a) 

Hakijoita kouluratsastuksen liitto- ja maajoukkuevalmennukseen on usein satoja. Jonkin 

verran alueittain on eroja, mutta viime vuosina hakijamäärät ovat olleet 25–45 hakijan vä-

lillä per alue. Suomessa järjestetään kouluratsastuksen liittovalmennusta kahdeksalla alu-

eella. Alueet ovat Häme, Keski-Suomi, Pohjanmaa, Lounais-Suomi, Kaakkois-Suomi, Uu-

simaa, Pohjois-Suomi ja Itä-Suomi. Valmentajia on tällä hetkellä liittotasolla neljä ja osalla 

valmentajista on useampia alueita. (Koivula 7.4.2022)   

 

2.2  Maajoukkue- ja liittovalmennuksen valintakriteerit valmennusrenkaisiin 

Valmennusrenkaisiin hakevat ratsukot täyttävät hakukaavakkeen Suomen Ratsastajainlii-

ton ja Hevosopiston Valmennuskeskuksen sivuilta. Suomen Ratsastajainliiton valmennus-

renkaiden ratsukot valitaan seuraavien kriteerien perusteella kouluratsastuksen valmen-

nusrenkaisiin: A-renkaaseen kuuluvalla ratsukolla tulee olla valmennusohjelma, joka täh-

tää kansainväliselle tasolle ja lisäksi ratsukolla tulee olla kansainvälisiin arvokilpailuihin 

vaadittava kvaalitulos. Kvaalit määritetään vuosittain Kansainvälisessä ratsastajainliitossa 

(FEI) ja lisäksi suomalaiset kvaalirajat käsitellään Huippu-urheilun johtoryhmässä ja vah-

vistetaan SRL:n hallituksen päätöksellä. A-kehitysrenkaaseen nimetään ratsukot, joiden 

katsastusten perusteella arvioidaan nousevan kuluvana tai seuraavana kautena omassa 

ikäryhmässään. Maajoukkuevalmentajat valitsevat ratsukot katsastusleirin perusteella. A-

rengas nimetään suoraan tulosten perusteella. Ratsukoilta edellytetään sitoutumista maa-

joukkueen valmennusohjelmaan. A- ja A-kehitysrenkaan ratsukot valmentautuvat maa-
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joukkue- ja liittovalmennuksessa. B-renkaaseen nimetään ratsukot, jotka ovat potentiaali-

sia nousemaan oman ikäryhmänsä kansalliselle tasolle kuluvana tai seuraavana kautena 

ja vähitellen maajoukkuetasolle kilpailukokemuksen ja taidon sekä tulosten kehittyessä. 

Lisäksi edellytetään sitoutumista SRL:n valmennustoimintaan sekä tavoitteelliseen kilpai-

lemiseen. B-kehitysrenkaaseen nimetään ratsukoita, joilla potentiaalia kehittyä B-rengas-

tasolle sekä myös ratsukoita, jotka kilpailevat kansallisella tasolla ja esimerkiksi nuorilla 

hevosilla. Valmennusrenkaaseen voidaan valita myös näiden kriteerien ulkopuolelta, jos 

esimerkiksi alueella ei ole riittävästi potentiaalisia ikäluokkaratsastajia. (Hevosopisto s.a.c) 
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3 Valmennusohjelma valmentautumisen tukena 

 

Suomen Ratsastajainliiton liittovalmennuksen valmennusohjelmassa kuvataan valmen-

nusleirien sisällöt ja luodaan tavoitteet etäjaksoille sekä annetaan valmennuksen suunnit-

teluun ja valmentautumiseen kotiharjoitukset sekä -tehtävät. Valmennusohjelma tukee 

maajoukkuevalmennuksen ohjelmaa ja mahdollistaa tavoitteellisen liittojohtoisen harjoitte-

lun peruskunto-, kilpailuihin valmistavan kauden sekä kilpailukauden aikana. Ratsukolla ja 

ratsukon koko tiimillä on liiton ammattivalmentajat ja asiantuntijat toimintansa tukena ja 

apuna. (Björs 8.5.2022) 

 

Valmennusosaaminen on Suomen Olympiakomitean mukaan edellytys tavoitteelliselle 

valmentautumiselle. Tavoitteellinen valmentautuminen on aina vastuullista ja sen tulee pe-

rustua ajantasaiseen tutkittuun tietoon. Olympiakomitean osaamisohjelmassa tuodaan 

esiin myös, että valmentajan toimintatavat arjessa ovat avain valmennuksen vaikuttavuu-

den muutokseen. (Olympiakomitea s.a.) 

 

Suomalaisen valmennusosaamisen malli osana valmennuksen osaamisohjelmaa kuvaa 

hyvin valmentajana toimimisen vaativuutta, nostaa esiin valmennusosaamisen kehittämi-

sen tarpeet. Myös valmentajan elinikäinen oppiminen on tärkeää. Valmennusosaamisen 

malli korostaa myös arjessa oppimista sekä kehittymistä ja painottaa valmentajan vuoro-

vaikutus ja ihmissuhdetaitoja. (Mero, Nummela, Kalaja, & Häkkinen 2016, 49) 

 

Kouluratsastuksen liittovalmennuksen valmennusohjelmassa kokonaisvaltainen valmen-

nus on avain tavoitteelliselle ja tulokselliselle harjoittelulle lajitaidoissa  ja urheilulliseen 

elämäntapaan ohjaamiseen valmennusrenkaan ratsukoille positiivisessa mutta kuitenkin 

vaativassa sekä suunnitelmallisessa valmennuksessa lajitaidot sekä harjoittelun laatu ke-

hittyvät, kun nuoren urheilijan suorituskykyyn vaikuttavat tekijät ja niiden ymmärtäminen 

osana suorituskykyisyyttä on otettu huomioon peruskuntokauden, kilpailuun valmistavan 

kauden sekä kilpailukauden valmennuksessa. (Puustinen 2021) 

 

Kouluratsastuksessa myös hevosen ja ponin koulutustaso ja valmennusohjelman koko-

naisvaltaisuus on tärkeää valmennuksen vaikuttavuuden ja tulosten saavuttamisen kan-

nalta. Kouluratsastuksen tarkoituksena kouluratsastusääntöjen mukaan on asteittain ja 

järjestelmällisesti kehittää hevosen lihaksistoa ja koko olemusta, pyrkimyksenä tehdä he-

vosesta irtonainen, joustava ja notkea sekä toisaalta luottavainen, kuuliainen ja eteenpäin-

pyrkivä niin, että se on miellyttävä ratsastaa, kestävä ja terve. (Suomen Ratsastajainliitto 

s.a.d) 
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Kansainvälisen ratsastajainliiton FEI:n Dressage Handbook alkaa ”The object of dressage 

is the development of the horse into a happy athlete through harmonius education”. Joten 

myös hevosen ja ponin osalta on valmennusohjelmassa huomioitava lajivalmennus, fyysi-

nen ja psyykkinen kapasiteetti sekä ravinnon vaikutus suorituskykyyn että sopiva rytmitys 

rasituksen ja levon sekä terveyden huollon osalta. (Clarke, Froemming, Moritz, Withages, 

& Zang 2007,1) 

 

Koulutuksen ja valmennuksen tavoitetta kuvaakin hyvin Saksan Ratsastajainliiton (2017) 

oppikirjan The Principles of Riding lause: 

 

” Education and training according to classical riding creates a willing, cooperate 

horse, regardless of intended use, as long as these methods are employed cor-

rectly. Thus, riding will lead to pleasure, while at the same time ensuring the horse`s 

health. (Germain Equestrian Federation 2017) 

  

Valmennusohjelmassa on tavoitteena parantaa peruskestävyyttä ja lihaskestävyyttä sekä 

kehittää hapenottokykyä ja teknistä taitavuutta ratsastuksessa. Harjoittelu parantaa aero-

bista kestävyyttä sekä lisää kestovoimaa, jota esimerkiksi ratsastajan staattisen asennon 

ylläpito ja mukautuminen ja vaikuttaminen hevoseen vaatii. Harjoittelun suunnittelu perus-

tuu aina yksilöllisesti suunniteltuun valmennusohjelmaan, jossa otetaan huomioon urhei-

lija/valmennettava yksilönä ja hänen henkilökohtainen kehittymistavoitteensa. Harjoitus-

suunnitelmaa tehtäessä tulee aina ottaa huomioon urheilijan/valmennettavan lähtötaso, 

ikä, lajin vaatimukset ja urheilijan tavoitteet. Suunnitelma tehdään yhdessä urheilijan ja tu-

kitiimin kanssa, koska se lisää olennaisesti ja tutkitusti myös urheilijan sitoutumista suun-

nitelman tavoitteelliseen toteuttamiseen. (Forsman & Lampinen 2008, 412) 

 

3.1 Valmennusohjelmalle asetetut tavoitteet ja kriteerit 

Valmennusohjelman tavoite on tarjota ratsukolle liittojohtoinen valmentautumisen malli, 

jossa on huomioitu eri osa-alueet sekä lajiin sopiva rytmitys. Lisäksi ohjelma kasvattaa ja 

opettaa urheilijaa rytmittämään harjoittelunsa sekä kehittämään suorituskykyään niin, että 

lajiharjoittelun laatu paranee ja tulostavoitteet sekä kilpailukovuus kehittyy. Valmennusoh-

jelmassa harjoittelun rytmittäminen ratsastuksessa on hyvin lajisidonnainen ja jokainen laji 

vaatii omat lajikohtaiset suunnitelmansa. Myös kilpailukausi muokkaa lajiharjoittelua vah-

vasti. (Hyttinen 2009, 18) Ratsastuksessa jaetaan harjoituskaudet peruskuntokauteen, kil-
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pailuun valmistavaan kauteen, kilpailukauteen ja palauttavaan kauteen. Kouluratsastuk-

sen peruskuntokausi on n. 3–4 kk, kilpailuihin valmistava kausi n. 2 kk ja kilpailukausi n. 

4-6 kk sisältäen palautumis- ja lepojaksot, joihin vaikuttaa kilpailujen aikataulut sekä ratsu-

kon väli- ja päätavoitteen sijoittuminen kilpailukaudella.   

 

Kouluratsastusvalmennuksessa on tärkeää asettaa tavoite, jota kohti ratsukko haluaa ke-

hittyä. Tavoite on tärkeää jakaa sekä taito- että tulostavoitteisiin. Suunnitelmallinen ja sys-

temaattinen työskentely vie ratsukkoa kohti tavoitettaan. Valmennus- ja kilpailusuunni-

telma antaa hyvän pohjan tavoiteasettelulle sekä mallintaa selkeästi valmentautumisen 

rytmitystä ja kokonaisvaltaisuutta. Kilpailuanalyysin avulla on mahdollista seurata tuloske-

hitystä sekä määrittää kehittymistavoitteita ja tehdä kilpailustrategiaa, kun näkee millä tu-

loskeskiarvolla eri liikkeet ovat nyt. Lajitaitojen kehittymisen mahdollistaa laadukas harjoit-

telu yhdessä fyysisen ja psyykkisen oheisharjoittelun kanssa. Hyttisen mukaan pelkkä rat-

sastus ei kuitenkaan riitä pitämään ratsastajaa hyvässä kunnossa, vaan vaatii myös 

oheistoimia pitääkseen fyysistä kuntoa yllä. (Hyttinen, 2020) 

 

 

3.2 Urheilijalähtöisyys ratsastusvalmennuksessa  

Urheilijalähtöinen valmentautuminen kouluratsastuksessa on sekä ratsastajan että hevo-

sen tai ponin huomioon ottamista arjen harjoittelussa. Tavoiteasettelussa otetaan huomi-

oon myös paitsi ratsastajan toiveet, tavoitteet, taitotaso, motivaatio ja resurssit harjoitte-

luun myös ponin tai hevosen koulutustaso, kapasiteetti, tulevaisuuden näkymät sekä ter-

veys. Urheilevan ratsukon tulee olla keskiössä kaikessa harjoittelussa sekä toiminnan 

suunnittelussa ja toteutuksessa. Arajärvi ja Thesleff (2020, 347) esittävät että tuen tarjoa-

misella tarkoitetaan muun muassa ystävällisyyttä, osallistujan mielipiteiden kuuntelua, roh-

kaisua kysymysten kysymiseen sekä kysyvän enemmin kuin käskevän ohjauskulttuurin 

omaksumista. 

 

Valmennuspalaverit ovat hyvä ja toimiva tapa valmennettavan ja valmentajan sekä välillä 

myös koko tiimin kesken toteuttaa sekä kehittää vuorovaikutusta. Yhteinen suunnitelma, 

avoin ja luottamuksellinen vuorovaikutus ja urheilijoiden hyvinvointia tukeva toimintamalli 

tuo tuloksia ja näin saavutetaan asetetut tavoitteet ennemmin tai myöhemmin. Suomalai-

sen valmennuksen isoja haasteita on usein ymmärtää ja sisäistää, että valmentaminen on 

aina ihmissuhdetyötä. Tavoitteellisessa valmennuksessa valmentajan on usein vaikeaa 

hahmottaa, että kokonaiskehittymisen kannalta tärkeää on hyvä ja toimiva vuorovaikutus, 

oppimisprosessi sekä nähdä urheilija kokonaisvaltaisesti. (Forsman & Lampinen 2008, 21) 

 



8 

 

 

 

3.3 Tavoitteellinen harjoittelu osana ratsastusurheilijan arkea 

Tavoitteellinen harjoittelu osana ratsastusurheilijan arkea on peruslähtökohta kehittymi-

selle ja urheilijana kasvamiselle. Harjoittelumäärät lajiharjoittelun osalta yhden hevosen tai 

ponin kanssa eivät vielä kasva tuntimäärällisesti kovin suuriksi, joten laatu on se mikä yh-

den ponin tai hevosen kanssa ratkaisee. On tärkeää, että ratsukolla on mahdollisuus to-

teuttaa kotiharjoittelua mahdollisimman usein. Maajoukkuevalmentajat Kikko Kalliokoski ja 

Marko Björs suosittelevatkin vähintään noin kolme kertaa viikossa valmentautumista vas-

tuuvalmentajan kanssa. Lisäksi on tärkeää, että maneesin pohja on harjoitteluun sopiva ja 

että hevosen kengitys on oikeanlainen ja kilpahevosen yksilölliset tarpeet huomioiva. 

(Björs & Kalliokoski 7.5.2022) 

 

Urheilijan oma huippu tulee olla kaiken tavoitteenasettelun ja sitä seuraavan toiminnan ta-

kana. Tossavainen ja Peltonen tuovatkin esiin, että tavoitteet ovat loppujen lopuksi meille 

vain keino kokea korkein versio itsestämme. Urheilijakeskeisesti asetetut tavoitteet ovat-

kin keinoja viedä asioita eteenpäin ja kenties loppuun asti. Toisaalta tavoitteet eivät ole 

kuitenkaan elämässä todellinen tarkoitus. Tavoitteet ovat työkaluja, joilla keskitämme huo-

miomme oleellisiin asioihin ja liikumme oikeaan suuntaan kohti tavoitettamme. (Tossavai-

nen & Peltonen 2020, 297) 
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4 Kokonaisvaltaisen valmennusohjelman osa-alueet 

 

Valmennusohjelmaa suunniteltaessa on tärkeää ymmärtää kehonhallintaan vaikuttavien 

liikunta- ja urheilutaitojen harjoittelemisen ja oppimisen harjoitusmäärien suuruus. Hermo-

solujen väliset yhteydet ja hermosoluja ympäröivät haarakkeet, joiden ympärillä on myelii-

nikerros, vahvistuvat harjoittelun vaikutuksesta. Harjoitusta on tehtävä pitkäjänteisesti ja 

myös ajallisesti riittävästi, jotta harjoitusvaikutusta saadaan. Harjoituksen vaikutuksesta 

syntyy uusia rakenteellisia muutoksia kehossa ja myös kehossa olevat yhteydet vahvistu-

vat. Oppiminen kestääkin vuosia. (Kalaja & Kalaja 2022,101) Valmennusohjelmaa suunni-

teltaessa ja tehtäessä on hyvä ottaa huomioon, että valmennuskaudet voidaan jakaa nel-

jään jaksoon, jossa ensimmäisellä jaksolla määritetään mitä on mahdollista tehdä ja saa-

vuttaa tällä jaksolla ja mitä resursseja on käytössä. Seuraavalla jaksolla valmennetaan ja 

toimitaan aktiivisesti kokonaisvaltaisella otteella sekä laji että oheisharjoittelun parissa. 

Seuraavaksi on hyvä pohtia mitkä valitut toiminta tavat sekä harjoitusmallit toimivat ja mitä 

tulee muuttaa tai parantaa. Lopuksi arvioidaan ja analysoidaan tulokset sekä pohditaan 

mikä kaudessa ja valmennusohjelmassa onnistui ja miksi. (Gilbert 2017, 368) 

 

4.1 Lajiharjoittelu kouluratsastuksessa 

Kouluratsastuksen lajiharjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa on tärkeää ottaa huomi-

oon ratsastajan lähtötaso, tavoitteet ja asenne sekä motivaatio harjoitteluun. Hevosen tai 

ponin osalta on olennaista kartoittaa koulutustaso, ratsastettavuus, terveydentila ja fyysi-

nen kunto sekä luonne ja kapasiteetti. Kouluratsastuksessa valmentautuminen on hyvä 

jaksottaa niin että peruskuntokaudella työskennellään ratsastajan istunnan, apujen käytön 

ja vaikuttamisen kehittämiseksi sekä harjoitellaan ratsastustekniikkaa paremmaksi. 

Kilpailuun valmistavalla kaudella aloitetaan myös kilpailunomainen harjoittelu sekä ohjel-

mien ratsastaminen. Kouluratsastusohjelmat on hyvä harjoitella ensin osissa ja sitten ko-

konaisuuksina hyvissä ajoin ennen kilpailukautta. Harjoittelussa tulee kiinnittää huomiota 

perusliikkumisen laatuun ja ponin/hevosen kokoamisasteeseen, jotta ne ovat ohjelman ta-

solle riittävän hyvät. Lisäksi tulee opetella ja hioa liikkeiden ratsastustekniikkaa parem-

maksi, jotta ratsukon eteneminen kansainvälisen koulutusasteikon mukaan toteutuu, jos 

ratsastajan ikäryhmään kuuluu kür-ohjelma. On tärkeää, että ohjelman koreografia ja mu-

siikki suunnitellaan kokonaisuudeksi ajoissa. Kür-ohjelmien harjoittelu on tärkeää aloittaa 

ajoissa, jotta ratsastaja oppii tuntemaan musiikkinsa ja ratsastamaan tehtävät musiikkiin. 

(Kyrklund & Lemkov 2009, 172) Viikko-ohjelmaa suunniteltaessa on hyvä harjoitella erilai-
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silla rytmityksillä aluksi, jotta oppii tuntemaan ja tietämään mikä on juuri kyseiselle hevo-

selle sopiva. Esimerkiksi perusratsastusta kaksi päivää ja kaksi-kolme tehokkaampaa 

treeniä ja kaksi palauttavaa päivää on usealle sopiva jaksotus. (Nathorst 2001, 68) 

 

Kilpailukaudella on hyvä esimerkiksi kilpailun jälkeen pitää kaksi palauttavaa päivää, joista 

toisen kevyen treenin tekeminen ratsain ja toinen satulaton. Valmistelevat kaksi tai kolme 

päivää ennen kilpailua rytmitetään intensiteetti hevoskohtaisesti niin, että viikon tehok-

kaimmat päivät ovat kilpailupäivät ja niissä voidaan tehdä verryttely tarvittaessa kahdessa 

osassa. Vaikka urheilullinen elämäntapa ei perinteisesti ole ollut valmennuksen keskiössä, 

on syytä analysoida miten nykyajan haasteet urheilullisen elämän tavan ylläpidossa ja esi-

merkiksi unirytmissä vaikuttavat eri ikäisten urheilijoiden harjoitteluun, kehittymiseen, kes-

kittymiseen, oppimiseen, palautumiseen ja urheilusuoritukseen eli urheilijana kehittymi-

seen. (Mero ym. 2016, 43) 

 

Yhteenvetona voidaankin todeta, että ratsukon viikko-ohjelmaa suunniteltaessa tulee ot-

taa huomioon ratsastajan ja hevosen taitotaso, fyysiset ja psyykkiset vahvuudet sekä ke-

hittämiskohteet. Ohjelma tulee suunnitella niin, että se on mahdollista toteuttaa arjessa 

laadukkaasti ja toimivasti siten, että myös palautuminen on otettu huomioon. Hyvä viikko-

rytmi voi olla esimerkiksi kaksi tai kolme päivää lajiharjoittelua monipuolisesti tavoitteiden 

suuntaisesti ja välipäivinä kevyempi palauttava harjoitus. Harjoituksen kesto kokonaisuu-

dessaan noin 45 min.- 75 min. sisältäen alku- ja loppuverryttelyt ja kävelyn. (Hyttinen, 

2009,18) Oheisharjoittelu kannattaa rytmittää tukemaan lajiharjoittelua niin, että kokonais-

kuormitus on sopiva ratsastajan arkeen. Urheilullisen elämäntavan noudattaminen antaa 

kuitenkin hyvän pohjan jaksamiselle eli ravinnon ja unen laadun tulee tukea harjoittelun 

laatua. (Puustinen 23.10.2021) 

 

 

4.2 Fyysinen harjoittelu lajiharjoittelun tukena  

 

Fyysinen harjoittelu lajiharjoittelun tukena on tärkeä osa ratsastajan oheisharjoittelua. Se 

mahdollistaa sekä lajitaitojen, että hevostaitojen kehittymisen sekä urheilijan jaksamisen   

arjen harjoittelussa ja kilpailutilanteessa, jos fyysinen kunto on lajin vaatimalla tasolla 

voima-, nopeus- ja kestävyysominaisuuksien osalta. Ratsastajalla on hyvä olla fyysisen 

harjoittelun ohjelma, joka tukee lajiharjoittelua. Jos yksilölliseen ohjelmaan ei ole mahdolli-

suutta, ratsastaja voi aloittaa Ratsastuksen lajianalyysissä olevalla ohjelmalla oman fyysi-
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sen kunnon parantamisen ja lisäksi ottaa huomioon monipuolisen liikunnan sekä työer-

gonomian arki- ja talliaskareissa niin, että käytät kehoasi monipuolisesti ja teet asiat esi-

merkiksi kumpaankin suuntaan. (Hyttinen 2009, 18) 

 

Kaikissa urheilulajeissa on tärkeää, että urheilija hallitsee kehonsa. Urheilijan tulee käyt-

tää voimiaan järkevällä ja taloudellisella tavalla. Urheilijan on oltava rento ja jäntevä. Ur-

heilija ei saa olla kuitenkaan jännittynyt – toisin sanoen hänellä pitää olla hyvä ”body-tu-

ning”. Urheilijan pitää pystyä käyttämään optimaalista lihasvoimaa oikealla hetkellä oikein 

ajoitettuna. Ratsastus ei ole urheilulajina ole poikkeus. (Kyrklund & Lemkow 2013, 35) 

Ratsastuksessa edellytetään ratsastajalta kehonhallinnan lisäksi lajin vaatimaa aerobista 

kuntoa ja riittävää voimatasoa, hyvää tasapainoa, hyvää koordinaatiokykyä, erityistä herk-

kyyttä, hyvää rytmikykyä, nopeaa reaktiokykyä, liikkeen tuntemusta sekä ajoituksen hallin-

taa. Lisäksi tarvitaan henkistä kapasiteettiä ja kärsivällisyyttä sekä suunnitelmallisuutta. 

Ratsastajan tulee lisäksi aistia ja osata ennakoida erilaisten hevosten mielialoja sekä 

muuttuvaa käyttäytymistä. Sitä kutsutaankin kyvyksi nähdä maailmaa hevosen silmin. He-

vosen lukeminen sekä hevosen lajinomaisen käyttäytymisen ymmärtäminen ja tunteminen 

sekä hevosen kehon liikkeiden hallitseminen tarkasti ajoitettujen ja hallittujen sekä oikealla 

voimakkuudella annettujen apujen harjoittelu on ratsastuksen kehityksen edellytys. Koulu-

ratsastus vaatii ratsastajan keholta lisäksi lajin vaatimaa liikkuvuutta ja lihasten jäntevyyttä 

sekä joustavuutta. (Hakkarainen, Lämsä, Nikander, Riski & Jaakola 2009, 431–432) 

 

Hyttisen mukaan ratsastajalle voi monella yksilöllä voimaharjoitteluksi riittää yksilöllinen 

oman kehon painolla tehtävä voimaharjoittelu. Ratsastajan on hyvä kehittää lihaskestä-

vyyttä esimerkiksi kuntopiiriharjoittelulla, aktiivisella arjen tekemisellä, maastossa tehtä-

villä lenkeillä, lajiharjoituksissa ratsastuksen perustyöskentelyllä tai esimerkiksi kävely-

/hölkkälenkeillä. (Hyttinen 2009, 8) Monelle ratsastajalle on paljon hyötyä kestävyysharjoi-

tuksista, joista suurin osa tulee olla peruskestävyyttä parantavia ja melko kevyitä harjoi-

tuksia. Peruskestävyys arjen toiminnoissa on elämässä tärkeä ominaisuus myöskin rat-

sastajalle. Usein monille ratsastajille tulee monituntisia päiviä tallin- ja hevosen hoidon 

sekä monen hevosen tai ponin ratsastamisen myötä. Peruskestävyys on tärkeä pohja laa-

dukkaalle ja tuloksekkaalle valmentautumiselle ja harjoittelulle. (Hyttinen 2009, 8) 

 

Ratsastajien kannattaa Hyttisen mukaan harjoittaa voimakestävyyttä muun muassa lyhyt-

kestoisilla toisto-palautussarjoilla kuten hölkkäämällä tai juoksemalla tai erilaisilla kuntopii-

riharjoituksilla. Voimakestävyyttä voi kehittää myös ratsastamalla eri mittaisilla jalustimilla 

kevyessä istunnassa. Tempoa ja intensiteettiä voi vaihdella. Ratsastajan harjoitusohjel-

massa on hyvä olla tavoitteena oman kehon mahdollisimman hyvä hallinta ja liikkuvuus. 
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Voimakestävyyden kehittäminen tukee olennaisesti lajiharjoittelussa kehittymistä. (Hytti-

nen 2009, 9–10) Joskus myös ratsastuksessa maksimivoimaa vaaditaan erilaisissa yllät-

tävissä erikoistilanteissa kehonhallinnassa, esimerkiksi putoamistilanteessa tai hevosen 

säikähtäessä. Ratsastajalle on tärkeää, että voimaominaisuuden kehittäminen tukee erityi-

sesti tahdonalaisen nopean hermotuksen laadun ja määrän parantamista ja kehittämistä. 

Perus- ja maksimivoimaa kehitettäessä ratsastusta varten kannattaa priorisoida ja keskit-

tää harjoitusvaikutuksen kohdistaminen keskikehon hallintaan ja syviin lihaksiin. Erityisesti 

reiden lähentäjät ja loitontajat sekä koukistajat ja ojentajat ovat ratsastuksessa erityisen 

tärkeässä roolissa. Pääsääntöisesti voidaan Ratsastuksen lajianalyysin mukaan ajatella, 

että ryhtiä ylläpitävä lihaksisto on ratsastajalle tärkein harjoitettava osa-alue, koska asen-

non ylläpito ja tasapaino on liikkuvalla alustalla eli hevosen selässä tärkeä tavoite. Näitä 

ominaisuuksia voidaan harjoittaa ja parantaa kuntosaliharjoitteiden avulla. (Hyttinen 2009, 

10) 

 

Hyttisen mukaan fysiikkaharjoittelussa ratsastajalle tärkein kehitettävä ominaisuus on re-

aktionopeus. Ratsastajan reaktionopeutta voidaan Ratsastuksen lajianalyysin mukaan 

ajatella olevan suhteessa maksimivoimaan koska ratsastuksessa hevosen reagointi voi 

muuttua eri tilanteissa usein nopeastikin ja tämän vuoksi ratsastajan nopeat reaktiot pitää 

olla hallittuja ja pehmeitä sekä yllättävissäkin tilanteissa kehonhallinnan ja tasapainon säi-

lyttävä. Hevonen on sensitiivinen ja reaktiivinen pakoeläin ja se saattaa reagoida ratsasta-

jan painon liikkumiseen satulassa. Ratsastuksessa onkin tavoitteena tehdä suorituksesta 

hallittu, eleetön ja taloudellinen kokonaisuus, joka ulospäin näyttää siltä, että ratsastaja 

vain istuu hevosen selässä ja hevonen tekee suorituksessa työn. (Hyttinen 2009, 11) 

 

Ratsastuksessa lajiharjoittelun tukena on tärkeää kehittää fyysistä kuntoa. Se antaa rat-

sastajalle hyvät mahdollisuudet kehittää ja parantaa ratsastustaitoa tavoitteellisesti, nou-

sujohteisesti ja laadukkaasti. Ratsastajan hyvä fyysinen kunto tukee myös hevosen hyvin-

vointia, sillä jäntevä ja kehonsa hallitseva ratsastaja on myös hevoselle miellyttävä. Tai-

don oppimisen osalta Ratsastuksen lajianalyysin mukaan taito-ominaisuudet jaetaan reak-

tiokykyyn, ohjauskykyyn, orientoitumiskykyyn, tasapainokykyyn, yhdistelykykyyn, ketteryy-

teen, käden ja jalan taitavuuteen, sopeutumis- ja mukautumiskykyyn, liiketunto- ja erotte-

lukykyyn, rytmityskykyyn, ennakointikykyyn ja kykyyn lukea hevosta. (Hyttinen 2009, 12) 

Taito-ominaisuuksien kehittämiseksi myös kouluratsastajan keho tarvitsee erittäin moni-

puolista ja kokonaisvaltaista harjoitusta. Taitoa on tehdä liikkeet hyvässä rytmissä. Taita-

vasti ja hallitusti liikkeiden tekeminen ja esimerkiksi istunta ja apujen käyttö edellyttää rat-
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sastajalta fyysisiä kykytekijöitä, analysaattorien toimintakykyä ja keskushermoston kehitty-

neisyyttä. Fyysisten kykytekijöiden tarpeen ratsastajallakin määrää lajianalyysi kuvates-

saan lajissa vaadittavat fyysiset ominaisuudet. (Forsman & Lampinen 2008, 435) 

 

Ratsastussuorituksen rasittavuudesta on useita käsityksiä, kun tavoitteena kouluratsas-

tuksessa pidetään, että se näyttää ulospäin siltä, että ratsastaja vain istuu hevosen se-

lässä kauniisti, eleettömästi ja elegantisti ja hevonen tekee ratsastajan pyytämät asiat au-

tomaattisesti. Silloin ratsastustaito on jo pitkällä. Ratsastussuorituksessa kouluratsastuk-

sessakin ollaan suurimmaksi osaksi aerobisella alueella, joissakin tapauksissa ratsastus-

suoritus voi mennä yli aerobisen kynnyksen ja siten suoritus voi olla hetkellisesti anaerobi-

sella alueella. Ratsastuksessa lajin vaatima peruskestävyys antaa ratsastajalle hyvät 

mahdollisuudet tehdä hyvä ja onnistunut suoritus harjoituksissa ja kilpailuissa. Ratsastuk-

sessa vaadittavat taito-ominaisuudet kehittyvät nopeammin hyväkuntoisella ratsastajalla   

ja myös loukkaantumisriskit pienenevät sekä harjoituksien että kilpailusuorituksien aikana.  

(Hyttinen 2009, 13) 

 

Hyvä fyysinen kunto, kehonhallinta ja koordinaatio antavatkin hyvät valmiudet lajiharjoitte-

lulle. Hyttisen tekemän lajianalyysin mukaan ratsastajan keskeisiä harjoitettavia osa-alu-

eita ovat: aerobinen kunto, lihasten maksimivoiman, lihaskestävyyden ja voimantuoton ke-

hittäminen, liikkuvuus, ketteryys, koordinaatio ja tasapaino. (Hyttinen 2009,14) Liittoval-

mennettaville on mahdollisuus myös hyödyntää Suomen Ratsastajainliiton fysiikkavalmen-

tajan Tero Puustisen Ratsastajainliiton maajoukkuevalmennettaville tekemää kuntotesti-

patteristoa, kausisuunnitelmaa sekä ratsastajalle suunniteltua kestävyys-, lihaskunto- ja 

liikkuvuustestiä henkilökohtaisen ohjelman rakentamiseksi.  

 

 

4.3 Psyykkinen valmennus lajiharjoittelun tukena harjoitus- ja kilpailukaudella 

 

Psyykkinen valmennus ratsastuksessa lajiharjoitus- ja kilpailukaudella on tärkeässä roo-

lissa. Valmentaja Erkka Westerlund kuvaa psyykkisen valmennuksen merkitystä suoritus-

kyvylle seuraavalla tavalla kirjassa Suorituskyvyn psykologia: ”Hyvässä valmennuksessa 

psyykkinen suorituskyky on kaiken tekemisen lähtökohta. Valmentaminen on nimen-

omaan psyykkistä valmennusta, se on kaiken valmennuksen lähtökohta. Joukkueen suori-

tuskyky perustuu yksilön psyykkisiin vahvuuksiin, joihin valmennusta tulee kohdistaa.” 

(Arajärvi & Thesleff 2020, 33) Kouluratsastuksessa psyykkinen valmennus on Kyrklundin 

mukaan tärkeä osa valmennusta ja myös sitä kautta harjoiteltavia osa-alueita ovat esimer-
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kiksi keskittymiskyky, paineensietokyky, mielikuvaharjoittelun hyödyntäminen, pettymys-

ten sieto sekä nollaamisen taito. Kilpailuvahvuutta voi ja on tärkeätä parantaa psyykkisen 

valmentautumisen myötä. (Kyrklund & Lemkov 2017, 161) 

 

Psyykkisestä valmentautumisesta voisi Kyrklundin mukaan todeta, että kysymys on koulu-

ratsastajan kyvystä oppia rentoutumaan siten, että voi keskittyä suoritukseen niin täysin 

ettei huomaa ympäristöään vaan aistii vain hevosensa ja tuskin hahmottaa edes omaa ke-

hoaan, vaan keskittyy vain suoritukseensa ja sulkee mielestään pois ulkomaailman. (Kyrk-

lund & Lemkow 2017, 161) Psyykkisen valmentautumisen yhtenä tärkeänä tavoitteena 

Kyrklund pitää kouluohjelman ratsastuksessa tärkeänä, että ratsastaja vaikuttaa auto-

maattisesti ja tuntee kehollaan mitä missäkin tilanteessa tulee tehdä, jotta hevonen vastaa 

ratsastajan apuihin oikein. Ratsastajan pitää mielikuvaharjoittelussa jokaista pientä yksi-

tyiskohtaa myöten ratsastaa mielessään läpi jokainen hevoselle annettava apu ja silloin 

on ratsastajalle mahdollista tietää tarkasti, miltä hevosen täysin oikea reaktio ratsastajan 

apuun tuntuu. Jokainen liike ohjelmassa, kaikki askellajit ja myös jokainen askel on onnis-

tuttava ratsastamaan oikein mielikuvaharjoituksessa, jossa ratsastaja tekee koko kouluoh-

jelman. (Kyrklund & Lemkow 2017, 162) Tällaista keskittyneisyyden tilaa kutsutaan Flow-

tilaksi. Flow-tilassa urheilijan on mahdollista tehdä optimaalinen suoritus. Toisin sanoen 

flow-tilassa urheilijan on mahdollista tehdä paras suoritus. Flow-tila on Tossavaisen ja 

Peltosen mukaan erittäin palkitseva tila ja siinä voi urheilijasta tuntua, että suoritus ikään 

kuin automaattisesti onnistuu ja suorituksen palat ikään kuin loksahtavat paikalleen ja 

kaikki urheilijan toiminnot tulevat ikään kuin selkärangasta. Flow-tila on yhdistetty psyykki-

sessä valmennuksessa parempaan taidon oppimiseen, parantuneeseen suorituskykyyn, 

positiivisiin tunteisiin sekä merkityksellisen elämän saavuttamiseen. (Tossavainen & Pel-

tonen 2020, 248) Psyykkinen valmennus on osana arkiharjoitusta sekä kilpailutilannetta 

aina. Onkin tärkeää hyödyntää sen tuomat mahdollisuudet, kun tehdään arkiharjoitus- ja 

kilpailurutiinit ratsastajalle. Kouluratsastajan on tärkeää harjoittaa keskittymiskykyä, mieli-

kuvaharjoituksen taitoa ja saavuttaa sopiva rentous, näillä psyykkisen valmennuksen me-

netelmien harjoittelulla tuetaan onnistuneesti ratsastajan suorituskykyä.  

 

 

4.4 Ravintovalmennus ratsastajan suorituskyvyn tukena 

Energiansaanti on merkittävin urheilijan suorituskykyyn vaikuttava ravitsemukseen 

liittyvä tekijä myös ratsastajalla. Usein jos energiansaannissa on ongelmia suuntaan tai  

toiseen, paino nousee tai laskee. Energiansaannin on tärkeää vastata urheilijan 

kulutusta tai ollessa hieman sitä suurempi ovat kehitys, vastustuskyky ja  

palautuminen tehokkaimmillaan. Energiasaantia suhteessa kulutukseen on hyvä 
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seurata. Kehittymisen kolmiossa (kuva 1) kuvataan erittäin hyvin kokonaisuutta, joka 

tulee olla tasapainossa hyvän ja kehittävän harjoitusvaikutuksen saamiseksi urheilijalle.   

(Ojala & Jaakola s.a.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 1: Kehittymisen kolmio (Jaakola & Ojala s.a.) 

 

 

Energiaravintoaineidenperustarve urheilijalla ja täten myös ratsastajalla on  

perustasolla n.2000 kcal ja harjoittelun määrästä ja laadusta riippuen se voi nousta 

kaksinkertaiseksi tai jopa kolminkertaiseksi. Vuorokausikulutus ja suorituskykyyn vaikutta-

vat tekijät (kuva 2) ovat keskeisiä hyvän harjoitusvaikutuksen saamiseksi sekä suoritusky-

vyn ylläpitämiseksi. Jos urheilijalla on liian niukka energiansaanti, hän voi altistua hormo-

naalisille häiriöille tai monille syömisen ongelmille. Niukka energiansaanti hidastaa myös 

palautumista. Silloin urheilija ei kehity, sairastumisriski nousee ja olo voi tuntua hyvinkin 

nuutuneelta. Tämä lisää usein mielialavaihteluita ja myös yöunen laatu heikkenee. Mah-

dollisessa painonpudotustarpeessa painoa on vaikea saada putoamaan. Urheilijanenergi-

ansaannin riittävyydestä kertoo parhaiten se, että urheilija jaksaa tehdä treenit tehokkaasti 

ja innokkaasti ja myös palautuu hyvin. Tällöin urheilijalla on vireystila hyvä ja paino pysyy 

samana. Naisurheilijoilla se näkyy myös kuukautiskierron säännöllisyydellä. (Mero ym. 

2016, 165) 
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Kuva 2. Vuorokausikulutus ja suorituskykyyn vaikuttavat tekijät (mukaillen Mero ym. 2016) 

 
 

 

Ratsastuksen lajianalyysin mukaan kilparatsastajan lautasmalli on 1/3 lihaa, kalaa, kanaa, 

1/3 riisiä, perunaa, pastaa, 1/3 kasviksia tai salaattia sekä lisäksi täysjyväleipää, kasvipoh-

jaista margariinia sekä salaatinkastiketta, ruokajuomana vesi tai maito. Ratsastuksen laji-

analyysissä kuvataan myös hyvin harjoituspäivän ateriarytmitysmahdollisuudet, nesteta-

sapainon ylläpito treenien jälkeen sekä erot kilpailupäivän ateriarytmitykseen. Nämä sopi-

vat myös hyvin kouluratsastajalle. (Hyttinen 2009, 20)  

 

Urheilijan lautasmalli on käytännönläheinen ja toimiva malli aterioiden koostamiseen. On 

hyvä huomioida, että lautasmalli on sisällöltään erilainen kevyenä, kohtuukuormitteisen ja 

raskaan tai kilpailupäivän aikana. Lautasmalli soveltuu myös välipalojen koostamiseen: 

nyrkkisääntönä silloin 1/3 hiilihydraattia, 1/3 jotain värikästä ja 1/3 proteiinia. Urheilijan lau-

tasmallin kuvat ovat helposti ladattavissa Terveurheilija.fi -sivustolta urheilijan arkikäyt-

töön. 

 

Urheilijan lautasmallin kuvista on helppo visioida onko oma lautasmalli sopiva 

harjoituspäivän intensiteettiin nähden. Lisäksi ateriarytmi ja ravinnon laatu ovat merkittäviä 

tekijöitä ratsastajan suorituskyvyn ylläpitämiseksi. On hyvä suunnitella etukäteen 

harjoitus- ja kilpailupäivän ateriarytmi.   
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Kuva 3. Kevyen harjoituspäivän lautasmalli (Terveurheilija s.a.) 
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Kuva 4. Kohtuukuormitteisen harjoituspäivän lautasmalli (Terveurheilija s.a.) 
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Kuva 5. Raskaan harjoitus-/kilpailupäivän lautasmalli (Terveurheilija s.a.) 
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4.5 Unen ja palautumisen merkitys ratsastusurheilijan suorituskyvyn tukena 

Hyvä unen laatu, toimiva arjen rytmitys sekä ajankäytönhallinta antaa myös riittävälle 

unelle ja palautumiselle mahdollisuuden tukea ratsastajan lajiharjoittelua sekä kokonais-

valtaista hyvinvointia. Se, paljonko unta ja minkä laatuista unta saadaan, on merkittävää 

urheilijan suorituskyvylle, sillä unen huono laatu tai liian vähäinen määrä vaikuttaa muun 

muassa aivojen energiatasapainoon, vireyteen, suorituskykyyn ja oppimiseen. Tämän li-

säksi uni vaikuttaa merkittävästi urheilusuorituksesta palautumisessa. Urheilijan terveyden 

ja terveenä pysymisen kannalta unella on selkeä ja kiistaton vaikutus urheilumenestyk-

seen. Laadukasta ja riittävää unta pidetäänkin yhtenä suorituskykyisyyteen vaikuttavista 

avaintekijöistä. (Tuomilehto s.a.) 

 

Suomen Ratsastajainliiton lääkärin Tiia Venton mukaan riittävä ja laadukas yöuni,  

säännöllinen vuorokausirytmi, lepopäivät, muu kuormitus, riittämätön unen saanti  

liittyvät tapahtumamuistiin, työmuistin ja ongelmanratkaisukyvyn heikkenemiseen. 

Lisäksi pitkäaikainen huonounisuus ja riittämätön yöuni ovat yhteydessä moniin 

terveysongelmiin sekä lisäävät onnettomuusriskiä. Suorituskyvyn kehittyminen eli 

superkompensaatio ovat seurausta palautumisen aikana tapahtuvasta elimistön 

sopeutumismekanismeista. (Ventto 23.10.2021) 

 

Unen määrä ja laatu on tärkeää ratsastusurheilijalle, sillä kehittyminen ja palautuminen ta-

pahtuvat harjoituksen jälkeen levon aikana. Unen määrä ja tarve kasvuikäisellä urheilijalla 

tulisi olla enemmän kuin 8 tuntia vuorokaudessa. (Tuomilehto s.a.) Uni ja lepo ovat tär-

keimpiä urheilijan fyysiselle ja psyykkiselle palautumiselle. Myös hyvä aerobinen kunto no-

peuttaa ja edistää palautumista. Onkin tärkeä muistaa huolehtia riittävästä ja monipuoli-

sesta matalatehoisen liikunnan määrästä. (Tuomilehto s.a.) Jos valmennettavalla on uni-

vaikeuksia, on tärkeää keskustella asiasta myös valmentajan kanssa ja hakea apua tarvit-

taessa, sillä vaikeitakin univaikeuksia voidaan hoitaa kuntoon ja sitä kautta urheilijan ke-

hittyminen ja suorituskyky paranee.  
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Kuva 6. Viisi vinkkiä urheilijan hyvään uneen (Tuomilehto s.a.) 
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Ajankäyttöympyrä kuvaa käytettävissä olevaa aikaa eri toimintoihin ja ympyrässä näkyy 

aika, jonka jokainen voi suunnitella itsenäisesti käytettäväksi elämän eri osa-alueisiin ja 

jakaa sen yksilöllisellä sekä mahdollisimman hyvin tavoitetta palvelevalla tavalla. Harjoitte-

lemalla ja hyödyntämällä ajankäytön suunnittelua on urheilullinen elämäntapa ja laadukas 

harjoittelu mahdollista. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 7. Oma ajankäyttö (Ukko s.a.) 

 

 

 

Vapaa/Harjoitusaika 
8h

Uni,Palautuminen 8h

Koulu/Työ 8h
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5 Työn tavoite ja tarkoitus 

 

Tämän opinnäyte työn tavoite ja tarkoitus oli kehittää Suomen Ratsastajanliitolle koulurat-

sastuksen liittovalmennukselle valmennusohjelma, joka luo yhtenäisen valmennuksellisen 

pohjan kouluratsastuksen liittovalmentajien työlle sekä materiaalit valmennettaville. Val-

mennusohjelma on luotu yhteistyössä maajoukkue- ja liittovalmentajien kanssa Suomen 

Ratsastajainliiton urheilujohtaja Jutta Koivulan ohjauksessa. 

 

Valmennusohjelman kehittämisprojektissa tein asiantuntija haastatteluja, pidimme val-

mentajien kanssa yhteisiä palavereita tapaamalla ja Teamsin välityksellä sekä kommuni-

koimme aktiivisesti sekä keskustelemalla että viestittelemällä ja lisäksi sain arvokasta oh-

jausta urheilujohtajaltamme. Haastatteluissa käytin asiantuntijahaastattelu menetelmää 

sillä tarkoituksena oli paitsi kehittää myös saada dokumentoitua valmentajilla olevaa asi-

antuntija tietoa. Asiantuntijahaastattelussa on tärkeää, että haastattelija osaa muotoilla ky-

symykset ja tarvittaessa osaa myös muuttaa lähestymistapaansa.  Maajoukkue- ja liitto-

valmentajien kanssa pidimme teemahaastattelut, sillä tärkeää oli, että kysymyksiä ei muo-

toiltu liian tarkasti etukäteen vaan keskustelimme vapaasti ja jokainen sai esittää omat nä-

kökulmat ja ottaa esiin teemat, joihin toivoi sisällön ohjelmassa painottuvan. (Hyvärinen, 

Suoninen & Vuori s.a.)  Projektimme ja yhteistyömme valmennusohjelman kehittämiseksi 

kesti kymmenen kuukauden ajan. Alla olevassa taulukossa (taulukko 1) kuvaan projektin 

etenemisvaiheet kuukausittain.  Kokonaisvaltaisen ja urheilijalähtöisen valmennuksen ke-

hittäminen kouluratsastuksessa on ollut maajoukkue- ja liittovalmentajien mielestä erittäin 

tärkeää. Valmennuksen laadun ja tulostason nousun arvioiminen on olennaista. Yhteistyö 

projektissa mukana olleiden kokeneiden valmentajien haastattelujen ja kokemuksien sekä 

alan kirjallisuuden pohjalta syntyi valmennusohjelma ja materiaalit.  

 

   

 

Taulukko 1. Projektin vaiheet kuvattuna kuukausittain: 

 

Elokuu 2021 Aiheen pohdinta  

Kilparatsastajan uralla -ta-

pahtuman suunnittelu 

Aiheen valinta ja valmen-

taja kollegoiden sparraus 
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Valmennusleirien katsas-

tuksen ja valmennusten ai-

kataulut 

Syyskuu 2021 Aiheen valinta ja ehdotus 

Suomen Ratsastajainliitolle 

Katsastusleirit alueittain 

Keskustelu Urheilujohtaja 

Jutta Koivulan kanssa ja 

sopiminen Valmennusohjel-

man tekemisestä 

-aihe-ehdotuksen hyväksyt-

täminen oppilaitoksella 

 

Lokakuu 2021 

 

Aiheen käsittelyä ja teorian 

opiskelua aiheeseen liittyen 

Kilparatsastajan uralla -ta-

pahtuman järjestäminen 

Valmennusleirit alueittain 

 Lähdemateriaalien valinta 

-kotimainen ja ulkomainen 

kirjallisuus 

-lajiasiantuntijoiden haas-

tattelu 

-haastattelumenetelmien 

valinta 

 

Marraskuu 2021 Palaveri opinnäytetyöohjaa-

jan kanssa  

Valmennusleirit alueittain 

Urheilujohtajan kanssa pa-

laveri ja suuntaviivat val-

mennusohjelmalle 

Joulukuu 2021 

 

 

Tammikuu 2022 

 

 

Ideointi yhdessä valmenta-

jatiimin kanssa sekä val-

mennusohjelman teko 

 

 

Valmennusohjelman suun-

nittelu ja palautepalaverit 

Asiantuntija ja teemahaas-

tattelut valmentajien 

kanssa. Yhteyden pitoa pu-

helimitse, tapaamalla ja 

sähköpostitse. 
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Helmikuu 2022 

yhdessä liitto- ja maajouk-

kuevalmentajien kanssa 

 

 

Suomen Ratsastajainliiton 

fysiikka valmentajan kanssa 

palaveri sekä psyykkisen 

valmennuksen suuntaviivat  

 

Teoriaosiot ja kilparatsasta-

jan uralla -tapahtuman roolit 

valmennusohjelmassa, lei-

rien sisällöt ja ohjelmat: 

 

 

Elokuu 2021-heinäkuu 

2022-valmennuskaudet 

Kirjoitustyö kommenteille 

Palaute ja korjaukset 

 

 

Graafisen ilmeen suunnit-

telu Susanna Marttilan 

kanssa 

 

 

Kirjoitustyötä ja materiaa-

lien tekoa. Urheilujohtajan 

ja valmentajien palautteen 

huomiointi työn eri vai-

heissa. 

Asiantuntija ja teemahaas-

tattelut jatkuvat. 

Maaliskuu 2022 valmentajayhteistyö vastuu-

valmentajien kanssa yhtey-

denpito vastuu valmentajien 

kanssa 

valmentajaseminaari-sisäl-

töjen ja lajien urapolku työn 

esitarkastusversio työstä 

ohjaajalle 
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hyödyntäminen opinnäyte-

työssä 

viimeistely esitarkastus ver-

siota varten 

 

Huhtikuu 2022 korjausten ja tarkennusten 

teko, urheilujohtajan ja 

Maajoukkue sekä liittoval-

mentajien kommentit ja kor-

jausedotukset 

 

Esitarkastukseen jättö, 

opettajan palautteen mukai-

set korjaukset ja seminaari 

version työstö 

Toukokuu 2022 

 

 

Kevät 2023 

Valmis työ esitetään 

 

Opinnäytetyön esittäminen 

ja viimeistely 

Julkaisu ja käyttöönotto 

syksy 2022 

Palaute ja kehittämistarpei-

den kartoitus 

 

 

 

Leirien sisällöt ja leirien väleissä tapahtuvat harjoittelutavoitteet on suunniteltu tukemaan 

maajoukkuetoimintaa sekä liitetty olennaiseksi osaksi lajimme ratsastusurheilijan urapol-

kua. Sisällöissä kuvataan leirien yhtenäiset tavoitteet sekä sisällöt. Ne luovat myös yhte-

näisen etenemisrungon, jonka kautta pyritään parantamaan sekä laatua että vaikutta-

vuutta. Valmennusohjelma ja materiaali tuo esiin mitä liittovalmennus sisältää ja miten sen 

kautta nostetaan koko ajan uusia nuoria kohti maajoukkuetasoa, tarjotaan laadukas val-

mennusohjelma tavoitteellisille ikäkausimaajoukkueratsastajille ja kilparatsastajille sekä 

nuorilla että kokeneemmilla poneilla ja hevosilla. 

 

Tavoite on ottaa valmennusohjelma käyttöön valmennuskaudelle 2022–2023. Pilottivuo-

den jälkeen ja sen aikana on hyvä kerätä palautetta ja muokata valmennusohjelmaa sekä 

materiaaleja tarpeen ja palautteen mukaan. Valmennustyössä on tärkeää olla systeemi 

mutta systeemiä on hyvä myös arvioida, kehittää ja päivittää. Valmentajina haluamme 
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kouluttautua ja kehittyä jatkossakin sekä tuoda osaamisen kehittymisemme lajimme maa-

joukkue ja liittovalmennuksen käyttöön. Liittovalmennettavat tekevät yhdessä vastuuval-

mentajansa kanssa valmennus- ja kilpailusuunnitelmakaavakepohjaan valmennussuunni-

telmansa ja palauttavat sen liitto- ja maajoukkuevalmentajalle. Lisäksi Suomen Ratsasta-

jainliiton valmennukseen sitoutumiskaavake allekirjoitetaan, sillä on tärkeää oppia sitoutu-

maan jo urheilu-uran alkutaipaleella ja oppia ymmärtämään myös kuinka tärkeää on har-

joitella systeemissä, jossa saa tukea ja apua ammattitaitoisilta valmentajilta sekä huippu-

asiantuntijoilta. Urheilijalle on myös sitoutumisen myötä hyvä opettaa, että hän toimii la-

jinsa esimerkkinä ja urheilijan uraan liittyy myös sitoutuminen lajiliiton eettisen toiminnan 

ohjeistukseen sekä sääntöihin. 
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6 Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen liittovalmennuksen 

valmennusohjelma 

 

Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen valmennusohjelma sisältää liittovalmennuk-

sen valmennusleirien ohjelmat aiheineen sekä myös ohjeet valmennusleirien väliseen har-

joitteluun. Valmennusohjelma on suunniteltu niin että se valmistelee maajoukkuevalmen-

nuksessa olevat ratsukot maajoukkueleirien ohjelmaan sekä nostaa ja kehittää uusia rat-

sukoita nousemaan maajoukkuetasolle. Valmennusohjelmaan on lisäksi tehty materiaalit, 

joita valmentajat ja valmennettava voivat hyödyntää valmennusprosessissaan. 

 

Materiaali koostuu Suomen Ratsastajainliiton valmennusohjelmasta (Liite 1), joka sisältää 

valmennusleirien sisällöt ja myös ohjeet etäjaksojen harjoitteluun sekä jäsentää urheili-

jalle, miten aikataulullisesti edetään. Valmennus- ja kilpailusuunnitelma kaavake (Liite 2) 

antaa mallipohjan, jolla voi suunnitella yhdessä vastuuvalmentajan ja oman tukiryhmän 

kanssa mitä valmennus ja kilpailusuunnitelma sisältää valmennuskautena. Siihen kirja-

taan yhteystiedot, vastuuvalmentajan tiedot sekä huoltajan tiedot, tehdään suunnitelma 

treeni ja kilpailuviikosta, oheisharjoittelusta, ravinnosta sekä suunnitellaan mille valmen-

nusleireille ja mihin kilpailuihin osallistutaan sekä kirjataan kilpailuissa saadut tulokset. Kil-

pailuanalyysikaavakkeella (Liite 3) tehdään analyysi saaduista numeroista ja kaavake las-

kee keskiarvon suoritetuista liikkeistä, jonka pohjalta saadaan hyvät palautteet onnistumi-

sesta ja myös harjoiteltavista liikkeistä ja lisäksi sen pohjalta voidaan tehdä strategia mitä 

ja miten liikkeitä esitetään ja mikä on tavoite eri arvostelukohdista. Liittovalmennusurheili-

jana ratsastaja sitoutuu sitoutumiskaavakkeella (Liite 4) osallistumaan valmennustapahtu-

miin ja siihen liittyviin toimintoihin sekä Suomen Ratsastajainliiton kilpailu-, SUEK- sekä 

kurinpitosääntöihin. Fyysisen harjoittelun viikko-ohjelma (Liite 5) antaa vinkkejä oheishar-

joitteluun ja siinä huomioitaviin asioihin. Psyykkinen valmennus lajiharjoittelun tukena 

(Liite 6) ohjaa urheilijaa kehittämään omaa psyykkistä vahvuutta ja kapasiteettia sekä 

joustamisen taitoa, joista on hyötyä paitsi kilpaurheilussa myös arkielämässä. Ravinto-oh-

jeistus harjoitus ja kilpailupäivään aktivoi urheilijaa huolehtimaan laadukkaasta hyvinvoin-

tia, terveyttä ja suorituskykyisyyttä mahdollistavasta ravinnosta. Liittovalmennettavan vuo-

sikello (Liite 7) on suunnittelun apuväline, jonka avulla on helppo suunnitella, muistaa ja 

toteuttaa lajimme vaatimat erikoisasiat sekä hevosen/ponin että ratsastajan osalta. 
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7  Pohdinta   

 

Opinnäytetyön aihetta valitessani pohdin, mikä olisi ratsastuksen valmennuksessa sellai-

nen aihealue, josta olisi konkreettista hyötyä lajimme valmennuksen kehittämiselle ja val-

mennusosaamisen laadun sekä tuloksellisuuden parantamiselle. Olen toiminut jo pitkään 

liittovalmentajana ja olemmekin valmentajatiimin kanssa kehittäneet yhteistä toimintamal-

lia kouluratsastuksen valmennukseen. Kouluratsastusvalmennuksessa ja valmennusohjel-

massa on tärkeää tuoda käytäntöön kokonaisvaltaisen ja urheilijalähtöisen valmennuksen 

osa-alueet sekä teoriatieto käytännön valmennukseen niin, että lajiharjoittelun laatu ja ur-

heilullisen elämän tavan harjoittelu on keskiössä urheilu-uran alusta asti. Valmentajilla on 

paljon hiljaista tietoa ja osaamista, joka on hyvä olla kirjattuna valmennusohjelmaksi sekä 

myös määrittää, mihin se perustuu ja onko se ajantasaista. Projektiin määritettiin kolme 

konkreettista tavoitetta kouluratsastuksen liittovalmennuksen ohjelmalle yhdessä ohjaajani 

kanssa, jonka jälkeen projekti alkoi urheilujohtajamme Jutta Koivulan ohjauksella yhteis-

työssä liitto- ja maajoukkuevalmentajiemme kanssa.  

Valmennusohjelman ensimmäinen tavoite on luoda tavoitteellisen ja urheilijalähtöisen val-

mentautumisen polku, toisena tavoitteena oli yleiset ohjeet ja kolmanneksi oli tavoite laatia 

suuntaviivat valmennusleirien toteutukseen. Lisäksi valmennusohjelman tulisi antaa tietoa 

kokonaisvaltaisesta valmentautumisesta ja valmennuksellista osaamista urheilijan käyt-

töön. Valmennusohjelma on kokonaisvaltainen ohjelma, jota liittovalmentajien on helppo 

sitoutua toteuttamaan liittovalmennusleireillä. 

 

Analyyttisempi ote lajimme kehittämiskohteisiin sekä analyysi mitä kehitettäviä asioita la-

jissamme on, olisi varmasti ollut hyvä tuoda esiin vielä konkreettisemmin ja se tulikin esiin, 

kun esittelin työtäni arvioitsijoille. Lisäksi vastuuvalmentajan rooli ja vastuu kokonaiskuor-

mituksen seurannan osalta on valmennusohjelman jatkokehittelyssä tärkeää. Myös urhei-

lijan itsearviointiin sekä avoimeen vuorovaikutukseen urheilijan ja valmentajan välille on 

hyvä kiinnittää huomiota, jotta urheilijakeskeisyys ohjelman edetessä toteutuu. Valmen-

nusohjelman jatkokehittelyssä on hyvä ottaa myös resurssisuunnittelu mukaan, jotta ur-

heilijalla, valmentajalla ja lajiliitolla on yhtenäinen käsitys urapolun suunnasta myös käytet-

tävissä olevien resurssien osalta. 

 

Valmennusohjelma luo yhtenäiset raamit ja varmistaa yhä laadukkaamman toimintamallin 

kaikille kahdeksalle alueelle, joilla kouluratsastuksen liittovalmennusta pidetään. Valmen-

nusohjelman myötä tulee myös valmentajilla oleva hiljainen tieto dokumentoitua. Valmen-

nusohjelmaa kehittäessä myös yhteistyömme kehittyi ja syventyi. Sisältöjä ja materiaaleja 
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voidaan helposti myös tulevaisuudessa päivittää ja muokata tarvittaessa. Materiaali, jonka 

projektin myötä olen tuottanut, on tarkoitettu helpottamaan tavoitteellisen kilparatsastajan 

valmennuksen suunnittelua sekä arjen harjoitusten ohjelmointia. Materiaali julkaistaan 

Suomen Ratsastajainliiton nettisivuilla tai vaihtoehtoisesti annetaan liittovalmennukseen 

valituille jaetun linkin kautta käyttöön. Materiaali on sähköisessä muodossa, jotta sitä on 

helppo käyttää esimerkiksi puhelimella, mutta sen voi myös vaikkapa tulostaa itselleen ja 

käyttää paperiversiona. 

 

Opinnäytetyötä tehdessäni tärkeä tavoitteeni oli kehittää valmentajien välistä yhteistyötä 

valmennusten suunnittelussa ja se mielestäni onnistui varsin hyvin. Kokoonnuimme Maa-

joukkue- ja liittovalmentajien kanssa Teamsin kautta sekä pidimme sähköpostitse yhteyttä 

ja lisäksi tapasimme myös maajoukkuevalmennusten yhteydessä. Työni edetessä pohdin 

ja reflektoin useaan otteeseen mitä ja miten kannattaisi toimiva ja myös visuaalisesti hyvä 

materiaali tuottaa ja kuinka syvällinen siitä pitäisi tuottaa. Haastattelut, valmennusohjel-

man suunnittelupalaverit ja kirjallinen lähdemateriaali, joka koostui useasta ajantasaisesta 

lähteestä sekä myös lajissamme tunnustettujen ja paljon menestystä saavuttaneiden val-

mentajien ja kilparatsastajien kirjoittamista kirjoista antoivat mielestäni hyvän pohjan ohjel-

man tekemiselle.  Valmennusohjelman ja sen materiaalin käyttäjät ovat hyvin eri-ikäisiä, 

joten siinä oli hyvä tehdä rajausta ja myös antaa vinkkejä mistä saa lisätietoa eri osa-alu-

eista. Tällä hetkellä saamani palaute on ollut varsin positiivista ja onkin mielenkiintoista 

nähdä millaisia tuloksia, ja palautetta tämän valmennusohjelman myötä saamme. Jatko-

kehitystä teemme palautteen perusteella ja esittelemme valmennusohjelman myös muille 

ratsastuksen lajeille. 
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