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Tassa opinnaytetydssa oli tavoitteena ja tarkoituksena luoda Suomen Ratsastajainliiton
kouluratsastuksen liittovalmennukselle valmennusohjelma. Valmennusohjelma kehittami-
nen koettiin tarpeellisena ja valmennuksen laatua parantavana urheilujohtajan ja valmenta-
jien yhteispalaverissa syksylla 2021. Valmennusohjelmaan sisaltyy liittovalmennuksen val-
mennusleirien ohjelma ja myos ohjelma valmennettaville leirien vdlille. Materiaalissa on
mm. valmennuskortti valmennus- ja kilpailusuunnitelman tekoa varten seka kaavake kilpai-
lusuoritusten analysointia varten.

Taman projektin tuotoksessa on kuvattu Suomen Ratsastajainliiton valmennusjarjestelma
seka valintaprosessi littovalmennuksiin. Valmennusohjelma tehtiin yhteistydssa Suomen
Ratsastajainliiton urheilujohtajan ja kouluratsastuksen maajoukkue- ja liittovalmentajien
kanssa. Valmennusohjelman tavoite oli luoda yhteiset suuntaviivat valmennusleirien toteut-
tamiselle seké oheisharjoittelulle. Liséksi kehitettiin ja tuotettiin valmennusohjelman materi-
aalit, jotka ovat kaytettavissa kaikilla littovalmennukseen valituilla ensi valmennuskaudesta
alkaen.

Valmennusohjelman kehittdmisprojektissa tuotetuista materiaaleista I0ytyy urheilijoiden si-
toutumiskaavake seké neuvoja urheilulliseen elaméantapaan esimerkiksi neuvoja fyysisen
harjoittelun, psyykkisen valmentautumisen seka ravintovalmennukseen. Valmennusoh-
jelma kytki myds aiemmin tuotetun materiaalin esimerkiksi Suomen Ratsastajainliiton teke-
mat eri osa-alueiden asiantuntijoiden opetusvideot valmennusohjelmaan niin etta ne tulivat
selkeasti kirjattuina kotitehtavina urheilijoille.

Valmennusohjelman siséltd kertoo my6s uusien valmennettavien tukiryhmille hyvin mit& liit-
tovalmennus on ja mika siina on tavoite ja tarkoitus. Valmennusohjelma otetaan kaytté6n
valmennuskaudelle 2022-2023 ja sita tullaan paivittamaan palautteen ja tarpeen mukaan.
Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen littovalmennuksen valmennusohjelma on
olennainen osa lajilittomme valmennuksen laadun parantamisen ja kehittdmisen projektia
ja sahkoisten materiaalien kayttéonotto auttaa myos ratsastusurheilijaa kehittamaan oman
arkiharjoittelunsa laatua lajiharjoittelussa seka ohjaa urheilulliseen elaméntapaan.

Asiasanat
Suomen Ratsastajainliitto, Hevosopisto, kouluratsastus, maajoukkue- ja liittovalmennus
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1 Johdanto

Suomen Ratsastajainliitto jarjestaa littovalmennusta ratsastuksen olympialajeissa. Koulu-
ratsastuksen liittovalmennus toimii kahdeksalla alueella ja valmentajia on télla hetkella
nelja. Ratsastusvalmennuksen laatua ja vaikuttavuutta halutaan kehittaa ja parantaa Suo-
men Ratsastajainliiton toimesta. Liittovalmennussysteemi kaikissa ratsastuksen lajeissa
on kehittynyt ja lajien yhteinen toimintamalli on kehittymassa lajikohtaiseksi. Suomen Rat-
sastajainliiton kouluratsastuksen valmennusohjelman kehittdminen on ajankohtaista ja tar-

keaa.

Urheilujohtaja Jutta Koivulan ohjauksessa yhteistydssa liitto- ja maajoukkuevalmentajien
kanssa aloitettiin projekti, jonka tuotoksena syntyi valmennusohjelma, jonka mukaan tul-
laan toteuttamaan liittovalmennus kouluratsastuksessa. Valmennusohjelma tulee sisélta-
maan liittovalmennuksen leiriohjelmat, ohjeet leirien véliseen toimintaan, valmennuskortin
valmennussuunnitelman tekemiseen, sitoutumiskaavakkeen, ratsastajan ja hevosen vuo-
sikellon seka kilpailuanalyysikaavakkeen. Oheismateriaaleista I10ytyy myds ohjeita viikoit-
taiseen fyysiseen harjoitteluun seka mité ravintorytmista on otettava huomioon harjoittelu-

ja kilpailupaivina.

Valmennusohjelma tehdaan yhteistydssa alan toimijoiden kanssa hyddyntaen ajankoh-
taista tietoa ja tutkittua tietoa ratsastusvalmennuksen laji- ja oheisharjoittelusta. Valmen-
nusohjelman tavoite on luoda tavoitteellinen ja urheilijalahtdinen valmentautumisen polku
seka yleiset ohjeet ja suuntaviivat valmennusleirien toteutukseen. Lisaksi se antaa tietoa
kokonaisvaltaisesta valmentautumisesta ja valmennuksellista osaamista urheilijan kayt-
t6on. Valmennusohjelma on kokonaisvaltainen ohjelma, jota valmentajien on helppo sitou-

tua toteuttamaan liittovalmennusleireilla.

Valmennusohjelman materiaalit luodaan helposti paivitettavaan, kaytettdvadn muotoon ja
myo6s Suomen Ratsastajainliiton tuottama video-opetusmateriaali kytketdan valmennusoh-
jelmien etdjaksoille sekd myos vastuuvalmentajille. Yhteisty6ta vastuu- ja littovalmenta-

jien kanssa kehitetaan ja tiivistetaan.



2 Suomen Ratsastajainliiton valmennusjarjestelma

Suomen Ratsastajainliiton (SRL) valmennusjéarjestelmé on toimiva suomalaisen kilparat-
sastuksen valmentautumismalli, joka on osa ratsastusurheilijan polkua. SRL on yllapitanyt
ja kehittanyt toimintamallia, jolla on luotu hyvat edellytykset saada kansainvalistd menes-
tysté ratsastuksen eri lajeissa. Koulu-, este- ja kenttéaratsastuksen ikaryhmissa kilpaillaan
seka joukkue- etta henkilokohtaisista mestaruuksista. Liitto- ja maajoukkuevalmennusta
toteutetaan ja kehitetdan yhteistydssa Hevosopiston valtakunnallisen Valmennuskeskuk-
sen kanssa Ypdjalla. Lisaksi SRL:n valmennusjarjestelmén osana toimivat seurojen ja tal-
lien jarjestamind Talent-valmennusryhmat, joiden toimijat kuuluvat SRL:n Talent-ohjel-
maan. (Suomen Ratsastajainliitto s.a.a)

Kouluratsastuksen liittovalmennus on Suomen Ratsastajainliiton valmennusta ja siité seka
maajoukkuevalmennuksesta todetaankin SRL:n nettisivuilla, ettéd Ratsastajainliitto jarjes-
tda valmennusjarjestelman mukaista maajoukkue- ja liittovalmennusta. Maajoukkueratsu-
kot nimetdan A- ja A-kehitys- ja liittovalmennusratsukot B- ja B-kehitysvalmennusrenkai-
siin ratsukoiden tasojen mukaan. Ratsastuksen olympialajeissa maajoukkuevalmennuk-
seen valitaan ratsukot SRL:n jarjestaman katsastuksen ja kilpailutulosten perusteella. Kat-
sastukseen osallistuvat kaikki, jotka maajoukkuevalmennukseen hakevat. Kuitenkin ne
ratsukot, joilla on oman ikaryhmansa EM-kvaalitulos, voi maajoukkuevalmentaja nimeta
suoraan. Liittovalmentajat lahettavat katsastukseen valitsemansa ratsukot alueellisten kat-
sastusten jalkeen. Maajoukkuevalmentajat valitsevat ehdotetuista ratsukoista katsastuk-
seen osallistuvat ratsukot. Valmentajat voivat myds jatko katsastaa halutessaan ratsukoita

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

Liittovalmentajat kasittelevat valmennushakemukset ja esittavat alueellisten katsastustilai-
suuksien jalkeen ratsukoita hyvien tulevaisuuden nakymien seka riittavien kilpailutulosten
perusteella liton maajoukkuevalmennuksen valintaleirille tai katsastusten perusteella B-
renkaaseen tai B-kehitysrenkaaseen. Seka senioreiden etté eri ikéryhmien maajouk-
kuevalmentajat tekevat valinnat valintaleirin sekd muiden nayttdjen perusteella. Valmen-
nustoiminnan keskuspaikkana toimii Hevosurheilun valmennuskeskus Ypajalla. (Suomen

Ratsastajainliitto s.a.b)



2.1 Kouluratsastuksen valmennusjarjestelma

Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen valmennustasot ovat seura-, alue-, kansalli-
sen- ja kansainvélinen taso. Tassa tydssa keskitymme luomaan valmennusohjelmaa rat-
sukoille, jotka kilpailevat aluetasolta kansalliselle ja kansalliselta eri ik&ryhmien kansainva-
liselle tasolle omassa ik&kategoriassaan. Valmennusjarjestelman liittovalmennuksiin osal-
listuvalta ratsastajalta edellytetddn edustamansa ratsastusseuran jaseneksi liittymista
seka rekisteroitymista kilparatsastajaksi. Liittovalmennukseen valitulla ratsastajalla tulee
olla vahintaan aluekilpailulupa seké hevosen tai ponin vuosimaksu maksettuna. Liséksi
maajoukkuevalmennuksiin valitulla ratsukolla tulee olla kansallinen tai kansainvélinen
lupa. Maajoukkue- ja littovalmennusryhmat valitaan joka vuosi. Valmennuspaikkana toimii
paaosin ratsastuksen valtakunnallinen valmennuskeskus Ypajan Hevosopistolla ja alueel-
liset valmennuspaikat, jotka ovat hakeneet mahdollisuutta jarjestaa liittovalmennusta alu-

eella. (Suomen Ratsastajainliitto s.a.a)

Hakijoita kouluratsastuksen liitto- ja maajoukkuevalmennukseen on usein satoja. Jonkin

verran alueittain on eroja, mutta viime vuosina hakijamaarat ovat olleet 25-45 hakijan va-
lilla per alue. Suomessa jarjestetdan kouluratsastuksen liittovalmennusta kahdeksalla alu-
eella. Alueet ovat Hame, Keski-Suomi, Pohjanmaa, Lounais-Suomi, Kaakkois-Suomi, Uu-
simaa, Pohjois-Suomi ja Itd-Suomi. Valmentajia on télla hetkell& liittotasolla nelja ja osalla

valmentajista on useampia alueita. (Koivula 7.4.2022)

2.2 Maajoukkue- ja liittovalmennuksen valintakriteerit valmennusrenkaisiin

Valmennusrenkaisiin hakevat ratsukot tayttavat 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 tah-
taa kansainvaliselle tasolle ja lisaksi ratsukolla tulee olla kansainvalisiin arvokilpailuihin
vaadittava kvaalitulos. Kvaalit maaritetd&n vuosittain Kansainvélisessa ratsastajainliitossa
(FEI) ja liséksi suomalaiset kvaalirajat kasitelladn Huippu-urheilun johtoryhméssa ja vah-
vistetaan SRL:n hallituksen paatoksella. A-kehitysrenkaaseen nimet&éan ratsukot, joiden
katsastusten perusteella arvioidaan nousevan kuluvana tai seuraavana kautena omassa
ikaryhmassaan. Maajoukkuevalmentajat valitsevat ratsukot katsastusleirin perusteella. A-
rengas nimetddn suoraan tulosten perusteella. Ratsukoilta edellytetdén sitoutumista maa-

joukkueen valmennusohjelmaan. A- ja A-kehitysrenkaan ratsukot valmentautuvat maa-



joukkue- ja liittovalmennuksessa. B-renkaaseen nimetaan ratsukot, jotka ovat potentiaali-
sia nousemaan oman ikaryhménsé kansalliselle tasolle kuluvana tai seuraavana kautena
ja vahitellen maajoukkuetasolle kilpailukokemuksen ja taidon seka tulosten kehittyessa.
Lisaksi edellytetd&n sitoutumista SRL:n valmennustoimintaan seka tavoitteelliseen kilpai-
lemiseen. B-kehitysrenkaaseen nimetdan ratsukoita, joilla potentiaalia kehittya B-rengas-
tasolle seké myds ratsukoita, jotka kilpailevat kansallisella tasolla ja esimerkiksi nuorilla
hevosilla. Valmennusrenkaaseen voidaan valita my6s naiden kriteerien ulkopuolelta, jos

esimerkiksi alueella ei ole riittavasti potentiaalisia ikaluokkaratsastajia. (Hevosopisto s.a.c)



3 Valmennusohjelma valmentautumisen tukena

Suomen Ratsastajainliiton liittovalmennuksen valmennusohjelmassa kuvataan valmen-
nusleirien sisallét ja luodaan tavoitteet etdjaksoille sekd annetaan valmennuksen suunnit-
teluun ja valmentautumiseen kotiharjoitukset seka -tehtavat. Valmennusohjelma tukee
maajoukkuevalmennuksen ohjelmaa ja mahdollistaa tavoitteellisen liittojohtoisen harjoitte-
lun peruskunto-, kilpailuihin valmistavan kauden seka kilpailukauden aikana. Ratsukolla ja
ratsukon koko tiimill& on liiton ammattivalmentajat ja asiantuntijat toimintansa tukena ja
apuna. (Bjors 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 my0os, ettéa 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 kehittami-
sen tarpeet. Myds valmentajan elinikdainen oppiminen on tarkeda. Valmennusosaamisen
malli korostaa myds arjessa oppimista seka kehittymista ja painottaa valmentajan vuoro-

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

Kouluratsastuksen liittovalmennuksen valmennusohjelmassa kokonaisvaltainen valmen-
nus on avain tavoitteelliselle ja tulokselliselle harjoittelulle lajitaidoissa ja urheilulliseen

elaméantapaan ohjaamiseen valmennusrenkaan ratsukoille positiivisessa mutta kuitenkin

vaativassa seka suunnitelmallisessa valmennuksessa lajitaidot sek& harjoittelun laatu ke
hittyvat, kun nuoren urheilijan suorituskykyyn vaikuttavat tekijat ja niiden ymmartdminen
osana suorituskykyisyytta on otettu huomioon peruskuntokauden, kilpailuun valmistavan

kauden seka kilpailukauden valmennuksessa. (Puustinen 2021)

Kouluratsastuksessa myos hevosen ja ponin koulutustaso ja valmennusohjelman koko-
naisvaltaisuus on tarke&d valmennuksen vaikuttavuuden ja tulosten saavuttamisen kan-
nalta. Kouluratsastuksen tarkoituksena kouluratsastusaantéjen mukaan on asteittain ja
jarjestelmallisesti kehittda hevosen lihaksistoa ja koko olemusta, pyrkimyksena tehda he-
vosesta irtonainen, joustava ja notkea seka toisaalta luottavainen, kuuliainen ja eteenpéin-
pyrkiva niin, ettd se on miellyttava ratsastaa, kestava ja terve. (Suomen Ratsastajainliitto
s.a.d)



Kansainvalisen ratsastajainliiton FEI:n Dressage Handbook alkaa "The object of dressage
is the development of the horse into a happy athlete through harmonius education”. Joten
my0Os hevosen ja ponin osalta on valmennusohjelmassa huomioitava lajivalmennus, fyysi-
nen ja psyykkinen kapasiteetti seka ravinnon vaikutus suorituskykyyn etté sopiva rytmitys
rasituksen ja levon seka 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 peruskestavyytta ja lihaskestavyytta seka
kehittaa hapenottokykya ja teknista taitavuutta ratsastuksessa. Harjoittelu parantaa aero-
bista kestavyytta seka lisaa kestovoimaa, jota esimerkiksi ratsastajan staattisen asennon
yll&pito ja mukautuminen ja vaikuttaminen hevoseen vaatii. Harjoittelun suunnittelu perus-
tuu aina yksildllisesti suunniteltuun valmennusohjelmaan, jossa otetaan huomioon urhei-
lija/valmennettava yksilona ja hanen henkilokohtainen kehittymistavoitteensa. Harjoitus-
suunnitelmaa tehtédessa tulee aina ottaa huomioon urheilijan/valmennettavan lahtétaso,
ik&, lajin vaatimukset ja urheilijan tavoitteet. Suunnitelma tehdaan yhdessa urheilijan ja tu-
kitiimin kanssa, koska se lisaa olennaisesti ja tutkitusti myds 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 seka lajiin sopiva rytmitys. Lisaksi ohjelma kasvattaa ja
opettaa urheilijaa rytmittamaan harjoittelunsa seka kehittdmaéan suorituskykyaan niin, etta
lajiharjoittelun laatu paranee ja tulostavoitteet seka kilpailukovuus kehittyy. Valmennusoh-
jelmassa harjoittelun rytmittdminen ratsastuksessa on hyvin lajisidonnainen ja jokainen laji
vaatii omat lajikohtaiset suunnitelmansa. Myds kilpailukausi muokkaa lajiharjoittelua vah-

vasti. (Hyttinen 2009, 18) Ratsastuksessa jaetaan harjoituskaudet peruskuntokauteen, Kil-



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 sisaltden palautumis- ja lepojaksot, joihin vaikuttaa kilpailujen aikataulut seka ratsu-
kon vali- ja paatavoitteen sijoittuminen kilpailukaudella.

Kouluratsastusvalmennuksessa on tarkeaa asettaa tavoite, jota kohti ratsukko haluaa ke-
hitty&. Tavoite on tarkeaé jakaa seka taito- ettd tulostavoitteisiin. Suunnitelmallinen ja sys-
temaattinen tydskentely vie ratsukkoa kohti tavoitettaan. Valmennus- ja kilpailusuunni-
telma antaa hyvan pohjan tavoiteasettelulle sekd mallintaa selkeéasti valmentautumisen
rytmitysta ja kokonaisvaltaisuutta. Kilpailuanalyysin avulla on mahdollista seurata tuloske-
hitysta seka maarittaa kehittymistavoitteita ja tehda kilpailustrategiaa, kun nakee milla tu-
loskeskiarvolla eri likkeet ovat nyt. Lajitaitojen kehittymisen mahdollistaa laadukas harjoit-
telu yhdessa fyysisen ja psyykkisen oheisharjoittelun kanssa. Hyttisen mukaan pelkka rat-
sastus ei kuitenkaan riité pitamaan ratsastajaa hyvassa kunnossa, vaan vaatii myos

oheistoimia pitddkseen fyysista kuntoa ylla. (Hyttinen, 2020)

3.2 Urheilijalahtdisyys ratsastusvalmennuksessa

Urheilijalahtéinen valmentautuminen kouluratsastuksessa on seka ratsastajan etta hevo-
sen tai ponin huomioon ottamista arjen harjoittelussa. Tavoiteasettelussa otetaan huomi-
oon myds paitsi ratsastajan toiveet, tavoitteet, taitotaso, motivaatio ja resurssit harjoitte-
luun myds ponin tai hevosen koulutustaso, kapasiteetti, tulevaisuuden nakymat seka ter-
veys. Urheilevan ratsukon tulee olla keskitssa kaikessa harjoittelussa seka toiminnan
suunnittelussa ja toteutuksessa. Arajarvi ja Thesleff (2020, 347) esittavat etta tuen tarjoa-
misella tarkoitetaan muun muassa ystavallisyytta, osallistujan mielipiteiden kuuntelua, roh-
kaisua kysymysten kysymiseen sekéa kysyvan enemmin kuin kaskevan ohjauskulttuurin

omaksumista.

Valmennuspalaverit ovat hyva ja toimiva tapa valmennettavan ja valmentajan seka valilla
my0s koko tiimin kesken toteuttaa seké kehittdd vuorovaikutusta. Yhteinen suunnitelma,
avoin ja luottamuksellinen vuorovaikutus ja urheilijoiden hyvinvointia tukeva toimintamalli
tuo tuloksia ja ndin saavutetaan asetetut tavoitteet ennemmin tai myéhemmin. Suomalai-
sen valmennuksen isoja haasteita on usein ymmartaa ja sisaistad, ettd valmentaminen on
aina ihmissuhdety6té. Tavoitteellisessa valmennuksessa valmentajan on usein vaikeaa
hahmottaa, etta kokonaiskehittymisen kannalta tarkeda on hyva ja toimiva vuorovaikutus,

oppimisprosessi seké nahda urheilija kokonaisvaltaisesti. (Forsman & Lampinen 2008, 21)



3.3 Tavoitteellinen harjoittelu osana ratsastusurheilijan arkea

Tavoitteellinen harjoittelu osana ratsastusurheilijan arkea on peruslahtékohta kehittymi-
selle ja urheilijana kasvamiselle. Harjoittelumaaréat lajiharjoittelun osalta yhden hevosen tai
ponin kanssa eivat viela kasva tuntimaarallisesti kovin suuriksi, joten laatu on se mika yh-
den ponin tai hevosen kanssa ratkaisee. On tarke&a, etta ratsukolla on mahdollisuus to-
teuttaa kotiharjoittelua mahdollisimman usein. Maajoukkuevalmentajat Kikko Kalliokoski ja
Marko Bjors suosittelevatkin vahintaan noin kolme kertaa viikossa valmentautumista vas-
tuuvalmentajan kanssa. Liséksi on tarkedd, ettd maneesin pohja on harjoitteluun sopiva ja
etta hevosen kengitys on oikeanlainen ja kilpahevosen yksil6lliset tarpeet huomioiva.
(Bjors & Kalliokoski 7.5.2022)

Urheilijan oma huippu tulee olla kaiken tavoitteenasettelun ja sitd seuraavan toiminnan ta-
kana. Tossavainen ja Peltonen tuovatkin esiin, etta tavoitteet ovat loppujen lopuksi meille
vain keino kokea korkein versio itsestamme. Urheilijakeskeisesti asetetut tavoitteet ovat-
kin keinoja vieda asioita eteenpain ja kenties loppuun asti. Toisaalta tavoitteet eivat ole
kuitenkaan elamassa todellinen tarkoitus. Tavoitteet ovat tytkaluja, joilla keskitamme huo-
miomme oleellisiin asioihin ja likumme oikeaan suuntaan kohti tavoitettamme. (Tossavai-
nen & Peltonen 2020, 297)



4 Kokonaisvaltaisen valmennusohjelman osa-alueet

Valmennusohjelmaa suunniteltaessa on tarkedd ymmartad kehonhallintaan vaikuttavien
likunta- ja urheilutaitojen harjoittelemisen ja oppimisen harjoitusmaarien suuruus. Hermo-
solujen valiset yhteydet ja hermosoluja ympéardivat haarakkeet, joiden ymparilla on myelii-
nikerros, vahvistuvat harjoittelun vaikutuksesta. Harjoitusta on tehtava pitkajéanteisesti ja
my0s ajallisesti riittavasti, jotta harjoitusvaikutusta saadaan. Harjoituksen vaikutuksesta
syntyy uusia rakenteellisia muutoksia kehossa ja my6s kehossa olevat yhteydet vahvistu-
vat. Oppiminen kestaakin vuosia. (Kalaja & Kalaja 2022,101) Valmennusohjelmaa suunni-
teltaessa ja tehtdessa on hyva ottaa huomioon, ettd valmennuskaudet voidaan jakaa nel-
jaéan jaksoon, jossa ensimmaisella jaksolla maaritetddn mitd on mahdollista tehda ja saa-
vuttaa talla jaksolla ja mité resursseja on kaytdssa. Seuraavalla jaksolla valmennetaan ja
toimitaan aktiivisesti kokonaisvaltaisella otteella seka laji ettd oheisharjoittelun parissa.
Seuraavaksi on hyva pohtia mitka valitut toiminta tavat sek& harjoitusmallit toimivat ja mita
tulee muuttaa tai parantaa. Lopuksi arvioidaan ja analysoidaan tulokset seka pohditaan
mik& kaudessa ja valmennusohjelmassa onnistui ja miksi. (Gilbert 2017, 368)

4.1 Lajiharjoittelu kouluratsastuksessa

Kouluratsastuksen lajiharjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa on tarkeaa ottaa huomi-
oon ratsastajan laht6taso, tavoitteet ja asenne seka motivaatio harjoitteluun. Hevosen tai
ponin osalta on olennaista kartoittaa koulutustaso, ratsastettavuus, terveydentila ja fyysi-
nen kunto seka luonne ja kapasiteetti. Kouluratsastuksessa valmentautuminen on hyva
jaksottaa niin etta peruskuntokaudella tydskennellaén ratsastajan istunnan, apujen kayton
ja vaikuttamisen kehittdmiseksi seka harjoitellaan ratsastustekniikkaa paremmaksi.
Kilpailuun valmistavalla kaudella aloitetaan myds kilpailunomainen harjoittelu seka ohjel-
mien ratsastaminen. Kouluratsastusohjelmat on hyva harjoitella ensin osissa ja sitten ko-
konaisuuksina hyvissa ajoin ennen kilpailukautta. Harjoittelussa tulee kiinnittda huomiota
perusliikkumisen laatuun ja ponin/hevosen kokoamisasteeseen, jotta ne ovat ohjelman ta-
solle riittavan hyvat. Lisaksi tulee opetella ja hioa liikkeiden ratsastustekniikkaa parem-
maksi, jotta ratsukon eteneminen kansainvélisen koulutusasteikon mukaan toteutuu, jos
ratsastajan ikAryhmé&én kuuluu kir-ohjelma. On tarkead, ettd ohjelman koreografia ja mu-
siikki suunnitellaan kokonaisuudeksi ajoissa. Kir-ohjelmien harjoittelu on tarkeaa aloittaa
ajoissa, jotta ratsastaja oppii tuntemaan musiikkinsa ja ratsastamaan tehtavat musiikkiin.

(Kyrklund & Lemkov 2009, 172) Viikko-ohjelmaa suunniteltaessa on hyva harjoitella erilai-
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silla rytmityksilla aluksi, jotta oppii tuntemaan ja tietAmaan mika on juuri kyseiselle hevo-
selle sopiva. Esimerkiksi perusratsastusta kaksi paivaa ja kaksi-kolme tehokkaampaa
treenid ja kaksi palauttavaa paivaa on usealle sopiva jaksotus. (Nathorst 2001, 68)

Kilpailukaudella on hyvé esimerkiksi kilpailun jalkeen pitda kaksi palauttavaa paivaa, joista
toisen kevyen treenin tekeminen ratsain ja toinen satulaton. Valmistelevat kaksi tai kolme
paivaa ennen kilpailua rytmitetdan intensiteetti hevoskohtaisesti niin, ettd viikon tehok-
kaimmat paivat ovat kilpailupaivat ja niissé voidaan tehda verryttely tarvittaessa kahdessa
osassa. Vaikka urheilullinen elaméantapa ei perinteisesti ole ollut valmennuksen keskiossa,
on syyta analysoida miten nykyajan haasteet urheilullisen elaméan tavan yllapidossa ja esi-
merkiksi unirytmissa vaikuttavat eri ikaisten urheilijoiden harjoitteluun, kehittymiseen, kes-
kittymiseen, oppimiseen, palautumiseen ja urheilusuoritukseen eli urheilijana kehittymi-
seen. (Mero ym. 2016, 43)

Yhteenvetona voidaankin todeta, etta ratsukon viikko-ohjelmaa suunniteltaessa tulee ot-
taa huomioon ratsastajan ja hevosen taitotaso, fyysiset ja psyykkiset vahvuudet seka ke-
hittamiskohteet. Ohjelma tulee suunnitella niin, ettd se on mahdollista toteuttaa arjessa
laadukkaasti ja toimivasti siten, ettd myés palautuminen on otettu huomioon. Hyva viikko-
rytmi voi olla esimerkiksi kaksi tai kolme paivaa lajiharjoittelua monipuolisesti tavoitteiden
suuntaisesti ja valipaivina kevyempi palauttava harjoitus. Harjoituksen kesto kokonaisuu-
dessaan noin 45 min.- 75 min. sisaltden alku- ja loppuverryttelyt ja kavelyn. (Hyttinen,
2009,18) Oheisharjoittelu kannattaa rytmittdd tukemaan lajiharjoittelua niin, ettd kokonais-
kuormitus on sopiva ratsastajan arkeen. Urheilullisen elaméntavan noudattaminen antaa
kuitenkin hyvan 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 tarkea osa ratsastajan oheisharjoittelua. Se
mahdollistaa seka lajitaitojen, ettd hevostaitojen kehittymisen seké urheilijan jaksamisen
arjen harjoittelussa ja kilpailutilanteessa, jos fyysinen kunto on lajin vaatimalla tasolla
voima-, nopeus- ja kestavyysominaisuuksien osalta. Ratsastajalla on hyvéa olla fyysisen
harjoittelun ohjelma, joka tukee lajiharjoittelua. Jos yksil6lliseen ohjelmaan ei ole mahdolli-

suutta, ratsastaja voi aloittaa Ratsastuksen lajianalyysissé olevalla ohjelmalla oman fyysi-
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sen kunnon parantamisen ja liséksi ottaa huomioon monipuolisen liikunnan seka tyoer-
gonomian arki- ja talliaskareissa niin, etta kaytat kehoasi monipuolisesti ja teet asiat esi-
merkiksi kumpaankin suuntaan. (Hyttinen 2009, 18)

Kaikissa urheilulajeissa on tarkeaa, etta urheilija hallitsee kehonsa. Urheilijan tulee kayt-
tda voimiaan jarkevalla ja taloudellisella tavalla. Urheilijan on oltava rento ja janteva. Ur-
heilija ei saa olla kuitenkaan jannittynyt — toisin sanoen hanella pitaé olla hyva "body-tu-
ning”. Urheilijan pitdéd pystya kayttamaan optimaalista lihasvoimaa oikealla hetkella oikein
ajoitettuna. Ratsastus ei ole urheilulajina ole poikkeus. (Kyrklund & Lemkow 2013, 35)
Ratsastuksessa edellytetdan ratsastajalta kehonhallinnan liséksi lajin vaatimaa aerobista
kuntoa ja riittdvaa voimatasoa, hyvaa tasapainoa, hyvaa koordinaatiokykya, erityista herk-
kyytta, hyvaa rytmikykya, nopeaa reaktiokykya, liikkeen tuntemusta seka ajoituksen hallin-
taa. Liséksi tarvitaan henkista kapasiteettia ja karsivallisyytta seké suunnitelmallisuutta.
Ratsastajan tulee liséksi aistia ja osata ennakoida erilaisten hevosten mielialoja seka
muuttuvaa kayttaytymista. Sita kutsutaankin kyvyksi ndhda maailmaa hevosen silmin. He-
vosen lukeminen seké hevosen lajinomaisen kayttaytymisen ymmartaminen ja tunteminen
seka hevosen kehon liikkeiden hallitseminen tarkasti ajoitettujen ja hallittujen seka oikealla
voimakkuudella annettujen apujen harjoittelu on ratsastuksen kehityksen edellytys. Koulu-
ratsastus vaatii ratsastajan keholta liséksi lajin vaatimaa liikkuvuutta ja lihasten jantevyytta
sekd joustavuutta. (Hakkarainen, Lamsa, Nikander, Riski & Jaakola 2009, 431-432)

Hyttisen mukaan ratsastajalle voi monella yksildlla voimaharjoitteluksi riittaa yksilollinen
oman kehon painolla tehtava voimaharjoittelu. Ratsastajan on hyvé kehittédé lihaskesta-
vyytta esimerkiksi kuntopiirinarjoittelulla, aktiivisella arjen tekemisella, maastossa tehta-
villa lenkeilla, lajiharjoituksissa ratsastuksen perustydskentelylla tai esimerkiksi kavely-
/nolkkalenkeilla. (Hyttinen 2009, 8) Monelle ratsastajalle on paljon hyétya kestavyysharjoi-
tuksista, joista suurin osa tulee olla peruskestavyyttad parantavia ja melko kevyita harjoi-
tuksia. Peruskestavyys arjen toiminnoissa on elaméasséa tarke& ominaisuus myoskin rat-
sastajalle. Usein monille ratsastajille tulee monituntisia paivia tallin- ja hevosen hoidon
sekd monen hevosen tai ponin ratsastamisen myota. Peruskestavyys on tarkea pohja laa-

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

Ratsastajien kannattaa Hyttisen mukaan harjoittaa voimakestavyyttd muun muassa lyhyt-
kestoisilla toisto-palautussarjoilla kuten hélkkaamalla tai juoksemalla tai erilaisilla kuntopii-
riharjoituksilla. Voimakestavyytta voi kehittdd myos ratsastamalla eri mittaisilla jalustimilla
kevyessa istunnassa. Tempoa ja intensiteettia voi vaihdella. Ratsastajan harjoitusohjel-

massa on hyva olla tavoitteena oman kehon mahdollisimman hyva hallinta ja liikkuvuus.
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Voimakestavyyden kehittdminen tukee olennaisesti lajiharjoittelussa kehittymista. (Hytti-
nen 2009, 9-10) Joskus my6s ratsastuksessa maksimivoimaa vaaditaan erilaisissa yllat-
tavissa erikoistilanteissa kehonhallinnassa, esimerkiksi putoamistilanteessa tai hevosen
saikahtaessa. Ratsastajalle on tarkeaa, ettd voimaominaisuuden kehittdminen tukee erityi-
sesti tahdonalaisen nopean hermotuksen laadun ja maaran parantamista ja kehittamista.
Perus- ja maksimivoimaa kehitettdessa ratsastusta varten kannattaa priorisoida ja keskit-
taé harjoitusvaikutuksen kohdistaminen keskikehon hallintaan ja syviin lihaksiin. Erityisesti
reiden [&hent4jat ja loitontajat seka koukistajat ja ojentajat ovat ratsastuksessa erityisen
tarkeassa roolissa. Paasaantoisesti voidaan Ratsastuksen lajianalyysin mukaan ajatella,
ettd ryhtia yllapitava lihaksisto on ratsastajalle tarkein harjoitettava osa-alue, koska asen-
non yllapito ja tasapaino on liikkuvalla alustalla eli hevosen seldssa tarkea tavoite. Naita
ominaisuuksia voidaan harjoittaa ja parantaa kuntosaliharjoitteiden avulla. (Hyttinen 2009,
10)

Hyttisen mukaan fysiikkaharjoittelussa ratsastajalle tarkein kehitettdva 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 tdméan vuoksi ratsastajan nopeat reaktiot pitaa
olla hallittuja ja pehmeita seka yllattavissakin tilanteissa kehonhallinnan ja tasapainon sai-
lyttdva. Hevonen on sensitiivinen ja reaktiivinen pakoelédin ja se saattaa reagoida ratsasta-
jan painon liikkkumiseen satulassa. Ratsastuksessa onkin tavoitteena tehda suorituksesta
hallittu, eleet6n ja taloudellinen kokonaisuus, joka ulospain nayttaa silta, etta ratsastaja

vain istuu hevosen seléssa ja hevonen tekee suorituksessa tyon. (Hyttinen 2009, 11)

Ratsastuksessa lajiharjoittelun tukena on tarkeaa kehittaa fyysista kuntoa. Se antaa rat-
sastajalle hyvat mahdollisuudet kehittdd ja parantaa ratsastustaitoa tavoitteellisesti, nou-
sujohteisesti ja laadukkaasti. Ratsastajan hyva fyysinen kunto tukee my6s hevosen hyvin-
vointia, sill janteva ja kehonsa hallitseva ratsastaja on myds hevoselle miellyttava. Tai-
don oppimisen osalta Ratsastuksen lajianalyysin mukaan taito-ominaisuudet jaetaan reak-
tiokykyyn, ohjauskykyyn, orientoitumiskykyyn, tasapainokykyyn, yhdistelykykyyn, ketteryy-
teen, kdden ja jalan taitavuuteen, sopeutumis- ja mukautumiskykyyn, liiketunto- ja erotte-
lukykyyn, rytmityskykyyn, ennakointikykyyn ja kykyyn lukea hevosta. (Hyttinen 2009, 12)
Taito-ominaisuuksien kehittdmiseksi my6s kouluratsastajan keho tarvitsee erittéain moni-
puolista ja kokonaisvaltaista harjoitusta. Taitoa on tehda liikkeet hyvassa rytmissa. Taita-

vasti ja hallitusti liikkeiden tekeminen ja esimerkiksi istunta ja apujen kaytto edellyttaa rat-
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sastajalta fyysisia kykytekijoitéd, analysaattorien toimintakykya ja keskushermoston kehitty-
neisyytta. Fyysisten kykytekijoiden tarpeen ratsastajallakin méaraa lajianalyysi kuvates-
saan lajissa vaadittavat fyysiset ominaisuudet. (Forsman & Lampinen 2008, 435)

Ratsastussuorituksen rasittavuudesta on useita kasityksid, kun tavoitteena kouluratsas-
tuksessa pidetaan, ettd se nayttad ulospdin silta, etta ratsastaja vain istuu hevosen se-
l&ssa kauniisti, eleettémasti ja elegantisti ja hevonen tekee ratsastajan pyytamat asiat au-
tomaattisesti. Silloin ratsastustaito on jo pitkalla. Ratsastussuorituksessa kouluratsastuk-
sessakin ollaan suurimmaksi osaksi aerobisella alueella, joissakin tapauksissa ratsastus-
suoritus voi menna yli aerobisen kynnyksen ja siten suoritus voi olla hetkellisesti anaerobi-
sella alueella. Ratsastuksessa lajin vaatima peruskestavyys antaa ratsastajalle hyvat
mahdollisuudet tehda hyva ja onnistunut suoritus harjoituksissa ja kilpailuissa. Ratsastuk-
sessa vaadittavat taito-ominaisuudet kehittyvat nopeammin hyvakuntoisella ratsastajalla
ja myds loukkaantumisriskit pienenevat seka harjoituksien etté kilpailusuorituksien aikana.
(Hyttinen 2009, 13)

Hyva fyysinen kunto, kehonhallinta ja koordinaatio antavatkin hyvat valmiudet lajiharjoitte-
lulle. Hyttisen tekemén lajianalyysin mukaan ratsastajan keskeisia harjoitettavia osa-alu-
eita ovat: aerobinen kunto, lihasten maksimivoiman, lihaskestavyyden ja voimantuoton ke-
hittdminen, liikkuvuus, ketteryys, koordinaatio ja tasapaino. (Hyttinen 2009,14) Liittoval-
mennettaville on mahdollisuus myds hyddyntad Suomen Ratsastajainliiton fysiikkavalmen-
tajan Tero Puustisen Ratsastajainliiton maajoukkuevalmennettaville tekeméaa kuntotesti-
patteristoa, kausisuunnitelmaa seka ratsastajalle suunniteltua kestavyys-, lihaskunto- ja

likkuvuustestia henkilokohtaisen ohjelman rakentamiseksi.

4.3 Psyykkinen valmennus lajiharjoittelun tukena harjoitus- ja kilpailukaudella

Psyykkinen valmennus ratsastuksessa lajiharjoitus- ja kilpailukaudella on tarkeéassa roo-
lissa. Valmentaja Erkka Westerlund kuvaa psyykkisen valmennuksen merkitystéa suoritus-
kyvylle seuraavalla tavalla kirjassa Suorituskyvyn psykologia: "Hyvassa valmennuksessa
psyykkinen suorituskyky on kaiken tekemisen l&htokohta. Valmentaminen on nimen-
omaan psyykkista valmennusta, se on kaiken valmennuksen lahtékohta. Joukkueen suori-
tuskyky perustuu yksilén psyykkisiin vahvuuksiin, joihin valmennusta tulee kohdistaa.”
(Arajarvi & Thesleff 2020, 33) Kouluratsastuksessa psyykkinen valmennus on Kyrklundin

mukaan tarked osa valmennusta ja myos sita kautta harjoiteltavia osa-alueita ovat esimer-



14

kiksi keskittymiskyky, paineensietokyky, mielikuvaharjoittelun hyddyntaminen, pettymys-
ten sieto seka nollaamisen taito. Kilpailuvahvuutta voi ja on tarkeaté parantaa psyykkisen
valmentautumisen my6ta. (Kyrklund & Lemkov 2017, 161)

Psyykkisesta valmentautumisesta voisi Kyrklundin mukaan todeta, etta kysymys on koulu-
ratsastajan kyvysta oppia rentoutumaan siten, ettd voi keskittyd suoritukseen niin taysin
ettei huomaa ymparistddan vaan aistii vain hevosensa ja tuskin hahmottaa edes omaa ke-
hoaan, vaan keskittyy vain suoritukseensa ja sulkee mielestaan pois ulkomaailman. (Kyrk-
lund & Lemkow 2017, 161) Psyykkisen valmentautumisen yhtena tarkedna tavoitteena
Kyrklund pitd& kouluohjelman ratsastuksessa tarkeana, etta ratsastaja vaikuttaa auto-
maattisesti ja tuntee kehollaan mitd missakin tilanteessa tulee tehdéa, jotta hevonen vastaa
ratsastajan apuihin oikein. Ratsastajan pitaa mielikuvaharjoittelussa jokaista pientéa yksi-
tyiskohtaa myoéten ratsastaa mielessaan lapi jokainen hevoselle annettava apu ja silloin
on ratsastajalle mahdollista tietaa tarkasti, miltd hevosen taysin oikea reaktio ratsastajan
apuun tuntuu. Jokainen liike ohjelmassa, kaikki askellajit ja my6s jokainen askel on onnis-
tuttava ratsastamaan oikein mielikuvaharjoituksessa, jossa ratsastaja tekee koko kouluoh-
jelman. (Kyrklund & Lemkow 2017, 162) Tallaista keskittyneisyyden tilaa kutsutaan Flow-
tilaksi. Flow-tilassa urheilijan on mahdollista tehda optimaalinen suoritus. Toisin sanoen
flow-tilassa urheilijan on mahdollista tehda paras suoritus. Flow-tila on Tossavaisen ja
Peltosen mukaan erittdin palkitseva tila ja siina voi urheilijasta tuntua, etta suoritus ikaan
kuin automaattisesti onnistuu ja suorituksen palat ikdan kuin loksahtavat paikalleen ja
kaikki urheilijan toiminnot tulevat ikdan kuin selkarangasta. Flow-tila on yhdistetty psyykki-
sessd valmennuksessa parempaan taidon oppimiseen, parantuneeseen suorituskykyyn,
positiivisiin tunteisiin seka merkityksellisen elamén saavuttamiseen. (Tossavainen & Pel-
tonen 2020, 248) Psyykkinen valmennus on osana arkiharjoitusta seka kilpailutilannetta
aina. Onkin tarkeda hyddyntaa sen tuomat mahdollisuudet, kun tehd&an arkiharjoitus- ja
kilpailurutiinit ratsastajalle. Kouluratsastajan on tarke&é harjoittaa keskittymiskykya, mieli-
kuvaharjoituksen taitoa ja saavuttaa sopiva rentous, nailla psyykkisen valmennuksen me-

netelmien harjoittelulla tuetaan onnistuneesti ratsastajan suorituskykya.

4.4 Ravintovalmennus ratsastajan suorituskyvyn tukena

Energiansaanti on merkittavin urheilijan suorituskykyyn vaikuttava ravitsemukseen
liittyva tekijd myos ratsastajalla. Usein jos energiansaannissa on ongelmia suuntaan tai
toiseen, paino nousee tai laskee. Energiansaannin on tarkeaa vastata urheilijan
kulutusta tai ollessa hieman sitd suurempi ovat kehitys, vastustuskyky ja

palautuminen tehokkaimmillaan. Energiasaantia suhteessa kulutukseen on hyva
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seurata. Kehittymisen kolmiossa (kuva 1) kuvataan erittain hyvin kokonaisuutta, joka
tulee olla tasapainossa hyvan ja kehittdvan harjoitusvaikutuksen saamiseksi urheilijalle.
(Ojala & Jaakola s.a.)

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

Energiaravintoaineidenperustarve urheilijalla ja taten myds ratsastajalla on

perustasolla n.2000 kcal ja harjoittelun maéarasta ja laadusta riippuen se voi nousta
kaksinkertaiseksi tai jopa kolminkertaiseksi. Vuorokausikulutus ja suorituskykyyn vaikutta-
vat tekijat (kuva 2) ovat keskeisia hyvan harjoitusvaikutuksen saamiseksi seké suoritusky-
vyn yllapitamiseksi. Jos urheilijalla on lilan niukka energiansaanti, han voi altistua hormo-
naalisille hairidille tai monille sydmisen ongelmille. Niukka energiansaanti hidastaa myos
palautumista. Silloin urheilija ei kehity, sairastumisriski nousee ja olo voi tuntua hyvinkin
nuutuneelta. Tama lisaa usein mielialavaihteluita ja myds yéunen laatu heikkenee. Mah-
dollisessa painonpudotustarpeessa painoa on vaikea saada putoamaan. Urheilijanenergi-
ansaannin riittdvyydesta kertoo parhaiten se, etté urheilija jaksaa tehda treenit tehokkaasti
ja innokkaasti ja my6s palautuu hyvin. Talléin urheilijalla on vireystila hyva ja paino pysyy
samana. Naisurheilijoilla se nékyy myos kuukautiskierron saanndllisyydella. (Mero ym.
2016, 165)
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harjoitusteho tuntimaara

harjoituskausi

urheilulaji 2500-8000 kcal
vuorokausikulutukseen
vaikuttaa: ika
sukupuoli koko
-
riittdva energiamaara riittava

nestetasapaino

ikea-aikai
oikea-aikainen 1,5-3 litraa / vrk

energia Suorituskykya
yllapitaa: -
juo pienina
annoksina pitkin
saannollinen péivaa
ateriarytmi Kuva: Freepik.com
sy6 n. 3-4 tunnin alle 1,5h suorituksissa
valein suositeltavin juoma

on vesi
Léhde: terveurheilija.fi

Kuva 2. Vuorokausikulutus ja suorituskykyyn vaikuttavat tekijat (mukaillen Mero ym. 2016)

Ratsastuksen lajianalyysin mukaan kilparatsastajan lautasmalli on 1/3 lihaa, kalaa, kanaa,
1/3 riisia, perunaa, pastaa, 1/3 kasviksia tai salaattia seka lisdksi taysjyvaleipaa, kasvipoh-
jaista margariinia seké salaatinkastiketta, ruokajuomana vesi tai maito. Ratsastuksen laji-
analyysissa kuvataan myds hyvin harjoituspaivan ateriarytmitysmahdollisuudet, nesteta-
sapainon yllapito treenien jalkeen seka erot kilpailupdivan ateriarytmitykseen. Naméa sopi-

vat myo6s hyvin kouluratsastajalle. (Hyttinen 2009, 20)

Urheilijan lautasmalli on kaytannénléheinen ja toimiva malli aterioiden koostamiseen. On
hyva huomioida, etta lautasmalli on sisélloltaan erilainen kevyena, kohtuukuormitteisen ja
raskaan tai kilpailupdivan aikana. Lautasmalli soveltuu myos vélipalojen koostamiseen:
nyrkkisaantona silloin 1/3 hiilihydraattia, 1/3 jotain varikasta ja 1/3 proteiinia. Urheilijan lau-
tasmallin kuvat ovat helposti ladattavissa Terveurheilija.fi -sivustolta urheilijan arkikayt-

toon.

Urheilijan lautasmallin kuvista on helppo visioida onko oma lautasmalli sopiva
harjoituspéivéan intensiteettiin ndhden. Lisdksi ateriarytmi ja ravinnon laatu ovat merkittavia
tekijoita ratsastajan suorituskyvyn yllapitamiseksi. On hyva suunnitella etukateen

harjoitus- ja kilpailupéaivan ateriarytmi.



Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteita « salaatit

+ pasta + raasteet

riisi « kasvissekoitukset
peruna
bataatti
kvinoa
couscous

Proteiinin
lahteita

« liha

+ kana

« kala

« kasviproteiini
+ kananmuna
« raejuusto

=terveurheilijo

Kuva 3. Kevyen harjoituspaivan lautasmalli (Terveurheilija s.a.)
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Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia

lahteita « salaatit

« pasta g - i » raasteet

« riisi ) ' + kasvissekoitukset
+ peruna i

« bataatti
+ kvinoa

+ couscous

Proteiinin
lahteita
« liha
» kana
« kala
+ kasviproteiini
« kananmuna
« raejuusto

=terveurheilija

Kuva 4. Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli (Terveurheilija s.a.)
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Raskaan harjoituspaivan/kilpailupdivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita

+ pasta

« riisi

« peruna

+ bataatti
« kvinoa

+ couscous

Proteiinin

lahteita

« liha

+ kana

« kala Kasviksia

« kasviproteiini « salaatit

« kananmuna « raasteet

+ raejuusto + kasvissekoitukset

=terveurheilija’

Kuva 5. Raskaan harjoitus-/kilpailupaivan lautasmalli (Terveurheilija s.a.)
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4.5 Unen ja palautumisen merkitys ratsastusurheilijan suorituskyvyn tukena

Hyva unen laatu, toimiva arjen rytmitys seka ajankaytonhallinta antaa my®os riittavalle
unelle ja palautumiselle mahdollisuuden tukea ratsastajan lajiharjoittelua sekd kokonais-
valtaista hyvinvointia. Se, paljonko unta ja minka laatuista unta saadaan, on merkittavaa
urheilijan suorituskyvylle, silla unen huono laatu tai liian vahainen méaéara vaikuttaa muun
muassa aivojen energiatasapainoon, vireyteen, suorituskykyyn ja oppimiseen. Taman li-
saksi uni vaikuttaa merkittavasti urheilusuorituksesta palautumisessa. Urheilijan terveyden
ja terveena pysymisen kannalta unella on selked ja kiistaton vaikutus urheilumenestyk-
seen. Laadukasta ja riittavaa unta pidetaankin yhtena suorituskykyisyyteen vaikuttavista
avaintekijoista. (Tuomilehto s.a.)

Suomen Ratsastajainliiton ladkarin Tiia Venton mukaan riittava ja laadukas yéuni,
saanndllinen vuorokausirytmi, lepopaivat, muu kuormitus, riittdmétén unen saanti
liittyvat tapahtumamuistiin, tydmuistin ja ongelmanratkaisukyvyn heikkenemiseen.
Lisaksi pitkaaikainen huonounisuus ja riittamatdn youni ovat yhteydessa moniin
terveysongelmiin sekéa lisdavat onnettomuusriskid. Suorituskyvyn kehittyminen eli
superkompensaatio ovat seurausta palautumisen aikana tapahtuvasta elimiston

sopeutumismekanismeista. (Ventto 23.10.2021)

Unen maara ja laatu on tarkeaa ratsastusurheilijalle, silld kehittyminen ja palautuminen ta-
pahtuvat harjoituksen jalkeen levon aikana. Unen maara ja tarve kasvuikaisella urheilijalla
tulisi olla enemman kuin 8 tuntia vuorokaudessa. (Tuomilehto s.a.) Uni ja lepo ovat tar-
keimpi& urheilijan fyysiselle ja psyykkiselle palautumiselle. My6s hyva aerobinen kunto no-
peuttaa ja edistdd palautumista. Onkin tarke& muistaa huolehtia riittdvasta ja monipuoli-
sesta matalatehoisen likunnan maéarasta. (Tuomilehto s.a.) Jos valmennettavalla on uni-
vaikeuksia, on tarkeaa keskustella asiasta myds valmentajan kanssa ja hakea apua tarvit-
taessa, silla vaikeitakin univaikeuksia voidaan hoitaa kuntoon ja sité kautta urheilijan ke-

hittyminen ja suorituskyky paranee.
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5 vinkkia urheilijan hyvaan uneen

NUKU
RIITTAVASTI

AJOITA
TREENIT

Jo 2-3 vuorokauden
epdsaannollinen uni
heikentda hermostollisia,
hormonaalisia ja immu-
nologisia toimintoja.

RAUHOITA ILTA HYVAN JA RITTAVAN
JARAJOITA UNEN MERKKEJA:

KOFEIININ

= = W] Nukahtaminen 30 minuutin
KAYTTOA . sisdlld nukkumaanmenosta.

Terveellinen ja sadnnollinen
ruokailu edistda hyvaa
vireystilaa paivisin ja siten
myds nukkumista. Riittava
ravinnonsaanti helpottaa
nukahtamista ja pitda
kylldisend aamuun asti.

W] Yhtajaksoinen yuni, joka voi
sisaltda heraamisia, mutta
uudelleen nukahtaminen ei
ole vaikeaa.

Levdnnyt ja virked olo
useimpina aamuina viikosta.

=terveurheilija

Kuva 6. Viisi vinkki& urheilijan hyvaan uneen (Tuomilehto s.a.)
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Ajankayttoympyra kuvaa kaytettavissa olevaa aikaa eri toimintoihin ja ympyrassa nakyy
aika, jonka jokainen voi suunnitella itsendisesti kaytettavaksi elamén eri osa-alueisiin ja
jakaa sen yksildllisella seka mahdollisimman hyvin tavoitetta palvelevalla tavalla. Harjoitte-
lemalla ja hyddyntamalla ajankayton suunnittelua on urheilullinen elaméntapa ja laadukas
harjoittelu mahdollista.

. Vapaa/Harjoitusaika
Koulu/Tyé 8h sh

Uni,Palautuminen 8h

Kuva 7. Oma ajankayttd (Ukko s.a.)
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5 Tyon tavoite ja tarkoitus

Taman opinnayte tyon tavoite ja tarkoitus oli kehittdd Suomen Ratsastajanliitolle koulurat-
sastuksen liittovalmennukselle valmennusohjelma, joka luo yhtenaisen valmennuksellisen
pohjan kouluratsastuksen liittovalmentajien tyolle seka materiaalit valmennettaville. Val-
mennusohjelma on luotu yhteistydssa maajoukkue- ja liittovalmentajien kanssa Suomen

Ratsastajainliiton urheilujohtaja Jutta Koivulan ohjauksessa.

Valmennusohjelman kehittamisprojektissa tein asiantuntija haastatteluja, pidimme val-
mentajien kanssa yhteisia palavereita tapaamalla ja Teamsin valityksella sekd kommuni-
koimme aktiivisesti seké keskustelemalla etté viestittelemalla ja liséksi sain arvokasta oh-
jausta urheilujohtajaltamme. Haastatteluissa kaytin asiantuntijahaastattelu menetelmaa
silla tarkoituksena oli paitsi kehittda myds saada dokumentoitua valmentajilla olevaa asi-
antuntija tietoa. Asiantuntijahaastattelussa on térkead, etté haastattelija osaa muotoilla ky-
symykset ja tarvittaessa osaa myods muuttaa l&hestymistapaansa. Maajoukkue- ja liitto-
valmentajien kanssa pidimme teemahaastattelut, silla tarke&a oli, ettd kysymyksia ei muo-
toiltu liian tarkasti etukéateen vaan keskustelimme vapaasti ja jokainen sai esittaa omat na-
kokulmat ja ottaa esiin teemat, joihin toivoi sisdllén ohjelmassa painottuvan. (Hyvarinen,
Suoninen & Vuori s.a.) Projektimme ja yhteistydmme valmennusohjelman kehittamiseksi
kesti kymmenen kuukauden ajan. Alla olevassa taulukossa (taulukko 1) kuvaan projektin
etenemisvaiheet kuukausittain. Kokonaisvaltaisen ja urheilijalédhtéisen valmennuksen ke-
hittdminen kouluratsastuksessa on ollut maajoukkue- ja liittovalmentajien mielesta erittain
tarkeaa. Valmennuksen laadun ja tulostason nousun arvioiminen on olennaista. Yhteistyd
projektissa mukana olleiden kokeneiden valmentajien haastattelujen ja kokemuksien seka

alan kirjallisuuden pohjalta syntyi valmennusohjelma ja materiaalit.

Taulukko 1. Projektin vaiheet kuvattuna kuukausittain:

Elokuu 2021 Aiheen pohdinta Aiheen valinta ja valmen-

taja kollegoiden sparraus
Kilparatsastajan uralla -ta-

pahtuman suunnittelu
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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 tekemisesta

-aihe-ehdotuksen hyvéaksyt-

taminen oppilaitoksella

Lokakuu 2021

Aiheen kasittelya ja teorian

opiskelua aiheeseen liittyen

Kilparatsastajan uralla -ta-

pahtuman jarjestaminen

Valmennusleirit alueittain

Lahdemateriaalien valinta

-kotimainen ja ulkomainen

kirjallisuus

-lajiasiantuntijoiden haas-

tattelu

-haastattelumenetelmien

valinta

Marraskuu 2021

Palaveri opinnaytetydohjaa-

jan kanssa

Valmennusleirit alueittain

Urheilujohtajan kanssa pa-
laveri ja suuntaviivat val-

mennusohjelmalle

Joulukuu 2021

Tammikuu 2022

Ideointi yhdessa valmenta-
jatiimin kanssa seka val-

mennusohjelman teko

Valmennusohjelman suun-

nittelu ja palautepalaverit

Asiantuntija ja teemahaas-
tattelut valmentajien
kanssa. Yhteyden pitoa pu-
helimitse, tapaamalla ja

sahkopostitse.
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Helmikuu 2022

yhdessa liitto- ja maajouk-

kuevalmentajien kanssa

Suomen Ratsastajainliiton
fysiikka valmentajan kanssa
palaveri seké& psyykkisen

valmennuksen suuntaviivat

Teoriaosiot ja kilparatsasta-
jan uralla -tapahtuman roolit
valmennusohjelmassa, lei-

rien sisallét ja ohjelmat:

Elokuu 2021-heindkuu

2022-valmennuskaudet

Kirjoitustyd kommenteille

Palaute ja korjaukset

Graafisen ilmeen suunnit-
telu Susanna Marttilan

kanssa

Kirjoitusty6té ja materiaa-
lien tekoa. Urheilujohtajan
ja valmentajien palautteen
huomiointi tyén eri vai-

heissa.

Asiantuntija ja teemahaas-
tattelut jatkuvat.

Maaliskuu 2022

valmentajayhteistyo vastuu-
valmentajien kanssa yhtey-
denpito vastuu valmentajien

kanssa

valmentajaseminaari-sisal-

t6jen ja lajien urapolku tyon

esitarkastusversio tydsta

ohjaajalle
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hyédyntaminen opinnayte-

tyossa

viimeistely esitarkastus ver-

siota varten

Huhtikuu 2022

korjausten ja tarkennusten
teko, urheilujohtajan ja
Maajoukkue seka liittoval-
mentajien kommentit ja kor-

jausedotukset

Esitarkastukseen jatto,
opettajan palautteen mukai-
set korjaukset ja seminaari

version tyosto

Toukokuu 2022

Kevat 2023

Valmis ty0 esitetdan

Opinnaytetydn esittaminen

ja viimeistely

Julkaisu ja kayttéonotto
syksy 2022

Palaute ja kehittdmistarpei-

den kartoitus

Leirien siséllot ja leirien valeissa tapahtuvat harjoittelutavoitteet on suunniteltu tukemaan

maajoukkuetoimintaa seka liitetty olennaiseksi osaksi lajimme ratsastusurheilijan urapol-

kua. Siséllissa kuvataan leirien yhtendiset tavoitteet seka siséllot. Ne luovat myods yhte-

naisen etenemisrungon, jonka kautta pyritdédn parantamaan seka laatua etta vaikutta-

vuutta. Valmennusohjelma ja materiaali tuo esiin mité littovalmennus sisaltaa ja miten sen

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

mennusohjelma tavoitteellisille ikAkausimaajoukkueratsastajille ja kilparatsastajille seka

nuorilla etta kokeneemmilla poneilla ja hevosilla.

Tavoite on ottaa valmennusohjelma kaytt6on valmennuskaudelle 2022—-2023. Pilottivuo-

den jalkeen ja sen aikana on hyva kerata palautetta ja muokata valmennusohjelmaa seka

materiaaleja tarpeen ja palautteen mukaan. Valmennustydssa on tarke&a olla systeemi

mutta systeemia on hyva myds arvioida, kehittda ja paivittaa. Valmentajina haluamme
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kouluttautua ja kehittya jatkossakin seka tuoda osaamisen kehittymisemme lajimme maa-
joukkue ja littovalmennuksen kayttoon. Liittovalmennettavat tekevat yhdessa vastuuval-
mentajansa kanssa valmennus- ja kilpailusuunnitelmakaavakepohjaan valmennussuunni-
telmansa ja palauttavat sen liitto- ja maajoukkuevalmentajalle. Lisaksi Suomen Ratsasta-
jainliiton valmennukseen sitoutumiskaavake allekirjoitetaan, silla on tarkeaa oppia sitoutu-
maan jo urheilu-uran alkutaipaleella ja oppia ymmartamaan myos kuinka tarke&a on har-
joitella systeemissa, jossa saa tukea ja apua ammattitaitoisilta valmentajilta sek& huippu-
asiantuntijoilta. Urheilijalle on my6s sitoutumisen myo6ta hyva opettaa, ettéa han toimii la-
jinsa esimerkkina ja urheilijan uraan liittyy myds sitoutuminen lajiliiton eettisen toiminnan
ohjeistukseen seka saantoihin.
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6 Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen liittovalmennuksen

valmennusohjelma

Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen valmennusohjelma siséltaa liittovalmennuk-
sen valmennusleirien ohjelmat aiheineen seka myos ohjeet valmennusleirien valiseen har-
joitteluun. Valmennusohjelma on suunniteltu niin etté se valmistelee maajoukkuevalmen-
nuksessa olevat ratsukot maajoukkueleirien ohjelmaan seka nostaa ja kehittda uusia rat-
sukoita nousemaan maajoukkuetasolle. Valmennusohjelmaan on liséksi tehty materiaalit,

joita valmentajat ja valmennettava voivat hyddyntdd valmennusprosessissaan.

Materiaali koostuu Suomen Ratsastajainliiton valmennusohjelmasta (Liite 1), joka sisadltaa
valmennusleirien sisallét ja myds ohjeet etdjaksojen harjoitteluun seka jasentaa urheili-
jalle, miten aikataulullisesti edetddn. Valmennus- ja kilpailusuunnitelma kaavake (Liite 2)
antaa mallipohjan, jolla voi suunnitella yhdessa vastuuvalmentajan ja oman tukiryhman
kanssa mitéa valmennus ja kilpailusuunnitelma sisaltda valmennuskautena. Siihen kirja-
taan yhteystiedot, vastuuvalmentajan tiedot sekad huoltajan tiedot, tehd&én suunnitelma
treeni ja Kilpailuviikosta, oheisharjoittelusta, ravinnosta sekd suunnitellaan mille valmen-
nusleireille ja mihin kilpailuihin osallistutaan seké kirjataan kilpailuissa saadut tulokset. Kil-
pailuanalyysikaavakkeella (Liite 3) tehdaan analyysi saaduista numeroista ja kaavake las-
kee keskiarvon suoritetuista liikkeista, jonka pohjalta saadaan hyvét palautteet onnistumi-
sesta ja myds harjoiteltavista liikkeista ja lisdksi sen pohjalta voidaan tehda strategia mit&
ja miten liikkeita esitetaan ja mika on tavoite eri arvostelukohdista. Liittovalmennusurheili-
jana ratsastaja sitoutuu sitoutumiskaavakkeella (Liite 4) osallistumaan valmennustapahtu-
miin ja siihen liittyviin toimintoihin seka Suomen Ratsastajainliiton kilpailu-, SUEK- seké
kurinpitosaantoihin. Fyysisen harjoittelun viikko-ohjelma (Liite 5) antaa vinkkeja oheishar-
joitteluun ja siin& huomioitaviin asioihin. Psyykkinen valmennus lajiharjoittelun tukena
(Liite 6) ohjaa urheilijaa kehittam&an omaa psyykkista vahvuutta ja kapasiteettia seka
joustamisen taitoa, joista on hyoétya paitsi kilpaurheilussa myos arkielaméasséa. Ravinto-oh-
jeistus harjoitus ja kilpailupaivaan aktivoi urheilijaa huolehtimaan laadukkaasta hyvinvoin-
tia, terveytta ja suorituskykyisyyttda mahdollistavasta ravinnosta. Liittovalmennettavan vuo-
sikello (Liite 7) on suunnittelun apuvaline, jonka avulla on helppo suunnitella, muistaa ja

toteuttaa lajimme vaatimat erikoisasiat sekd hevosen/ponin etté ratsastajan osalta.
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7 Pohdinta

Opinnaytetydn aihetta valitessani pohdin, mika olisi ratsastuksen valmennuksessa sellai-
nen aihealue, josta olisi konkreettista hyotya lajimme valmennuksen kehittamiselle ja val-
mennusosaamisen laadun seké tuloksellisuuden parantamiselle. Olen toiminut jo pitkaan
littovalmentajana ja olemmekin valmentajatiimin kanssa kehittaneet yhteista toimintamal-
lia kouluratsastuksen valmennukseen. Kouluratsastusvalmennuksessa ja valmennusohjel-
massa on tarkeda tuoda kaytantéon kokonaisvaltaisen ja urheilijalahtdisen valmennuksen
osa-alueet seka teoriatieto kaytannon valmennukseen niin, etta lajiharjoittelun laatu ja ur-
heilullisen elaman tavan harjoittelu on keskidssa urheilu-uran alusta asti. Valmentajilla on
paljon hiljaista tietoa ja osaamista, joka on hyva olla kirjattuna valmennusohjelmaksi seka
myo6s maarittda, mihin se perustuu ja onko se ajantasaista. Projektiin maaritettiin kolme
konkreettista tavoitetta kouluratsastuksen liittovalmennuksen ohjelmalle yhdessa ohjaajani
kanssa, jonka jalkeen projekti alkoi urheilujohtajamme Jutta Koivulan ohjauksella yhteis-

tydssa liitto- ja maajoukkuevalmentajiemme kanssa.

Valmennusohjelman ensimmainen tavoite on luoda tavoitteellisen ja urheilijalahtdisen val-
mentautumisen polku, toisena tavoitteena oli yleiset ohjeet ja kolmanneksi oli tavoite laatia
suuntaviivat valmennusleirien toteutukseen. Liséksi valmennusohjelman tulisi antaa tietoa
kokonaisvaltaisesta valmentautumisesta ja valmennuksellista osaamista urheilijan kayt-
t6on. Valmennusohjelma on kokonaisvaltainen ohjelma, jota liittovalmentajien on helppo

sitoutua toteuttamaan liittovalmennusleireilla.

Analyyttisempi ote lajimme kehittdmiskohteisiin sek&a analyysi mita kehitettévia asioita la-
jissamme on, olisi varmasti ollut hyva tuoda esiin viela konkreettisemmin ja se tulikin esiin,
kun esittelin tyétani arvioitsijoille. Lisaksi vastuuvalmentajan rooli ja vastuu kokonaiskuor-
mituksen seurannan osalta on valmennusohjelman jatkokehittelyssa tarkeaa. Myos urhei-
lijan itsearviointiin sek& avoimeen vuorovaikutukseen urheilijan ja valmentajan valille on
hyva kiinnittd& huomiota, jotta urheilijakeskeisyys ohjelman edetessa toteutuu. Valmen-
nusohjelman jatkokehittelyssa on hyva ottaa my0ds resurssisuunnittelu mukaan, jotta ur-
heilijalla, valmentajalla ja lajiliitolla on yhten&inen kasitys urapolun suunnasta myos kaytet-

tavissa olevien resurssien osalta.

Valmennusohjelma luo yhtenaiset raamit ja varmistaa yha laadukkaamman toimintamallin
kaikille kahdeksalle alueelle, joilla kouluratsastuksen liittovalmennusta pidetd&n. Valmen-
nusohjelman myota tulee myos valmentajilla oleva hiljainen tieto dokumentoitua. Valmen-

nusohjelmaa kehittdesséd myos yhteistyomme kehittyi ja syventyi. Siséltja ja materiaaleja
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voidaan helposti myds tulevaisuudessa paivittaa ja muokata tarvittaessa. Materiaali, jonka
projektin myo6té olen tuottanut, on tarkoitettu helpottamaan tavoitteellisen kilparatsastajan
valmennuksen suunnittelua sek& arjen harjoitusten ohjelmointia. Materiaali julkaistaan
Suomen Ratsastajainliiton nettisivuilla tai vaihtoehtoisesti annetaan liittovalmennukseen
valituille jaetun linkin kautta kayttdon. Materiaali on sdhkodisessd muodossa, jotta sitd on
helppo kayttaa esimerkiksi puhelimella, mutta sen voi myds vaikkapa tulostaa itselleen ja
kayttaa paperiversiona.

Opinnaytety6ta tehdessani tarkea tavoitteeni oli kehittéda valmentajien valista yhteistyota
valmennusten suunnittelussa ja se mielestani onnistui varsin hyvin. Kokoonnuimme Maa-
joukkue- ja liittovalmentajien kanssa Teamsin kautta seka pidimme sahkopostitse yhteytta
ja liséksi tapasimme myds maajoukkuevalmennusten yhteydessa. Tyoni edetessa pohdin
ja reflektoin useaan otteeseen mitd ja miten kannattaisi toimiva ja myos visuaalisesti hyva
materiaali tuottaa ja kuinka syvallinen siita pitaisi tuottaa. Haastattelut, valmennusohijel-
man suunnittelupalaverit ja kirjallinen lahdemateriaali, joka koostui useasta ajantasaisesta
lahteesta sekd myds lajissamme tunnustettujen ja paljon menestysta saavuttaneiden val-
mentajien ja kilparatsastajien kirjoittamista kirjoista antoivat mielestani hyvan pohjan ohjel-
man tekemiselle. Valmennusohjelman ja sen materiaalin kayttajat ovat hyvin eri-ikaisia,
joten siina oli hyva tehda rajausta ja myos antaa vinkkeja misté saa lisatietoa eri osa-alu-
eista. Talla hetkella saamani palaute on ollut varsin positiivista ja onkin mielenkiintoista
nahda millaisia tuloksia, ja palautetta taméan valmennusohjelman myotd saamme. Jatko-
kehitysta teemme palautteen perusteella ja esittelemme valmennusohjelman myés muille
ratsastuksen lajeille.
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Liite 1. Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen liittovalmen-

nusohjelma

Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen
liittovalmennettavan valmennusohjelma

Katsastusleiri

« Kaikki katsastetaan katsastustilaisuudessa/-valmennuksessa: lahtotaso, tavoitteet ja
saavutetut tulokset, taitotaso télla hetkelld seka tulevaisuuden

kehittymisnakymat madrittavat mihin valmennusrenkaaseen ratsukko valitaan
«Tehdaan valinnat alue-, maajoukkuekatsastus, B-rengas ja B-kehitys

- Valmentaja lahettaa valitsemansa ratsukot maajoukkuekatsastukseen

« Yhteisty 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 téssa vield palautumiskausi menossa
«Valmennukset vastuuvalmentajan kanssa ja kotilaksyjen harjoitteleminen ohjatusti
seka itsenaisesti 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 lapikdynti ja analysointi viime kauden osalta ja tavoitteet seuraavalle
kaudelle
» Muutamia katsastettavia viela mukana
« Istuntademo
« Muiden ryhmien seuraaminen
« Kuntosalin kaytté oman ohjelman mukaan

loka-marraskuu

Kotitreenijakso 2

Treenit peruskuntokaudella

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

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

- Aloita seuraavan kauden ohjelmien opettelu
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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 myés liittovalmennuksessa, jonka
ohjelma on maajoukkuevalmennusta tukeva ja siihen valmisteleva

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

Valmennusleiri 2
«Valmennussuunnitelmien palautus ja tarkistus alkaa
» Valmennukset ryhmittain:
- 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 ika 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 Eldinlaakinta seka Hevosen
kuntovalmennus
- Aloita seuraavan kauden ohjelmien opettelu

marras-joulukuu




35

Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen
liittovalmennettavan valmennusohjelma

Valmennusleiri 2
«Valmennussuunnitelmien palautus ja tarkistus alkaa
«Valmennukset ryhmittédin:
- 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
« Ktr-ohjelmista palaute ja ohjeet jatkojalostukseen
« Yhteistyé maajoukkuevalmentajien kanssa niin, ettd 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 my6s kotitreenissa

Valmennusleiri 4
«Valmennussuunnitelmien palautus ja tarkistus alkaa
«Valmennukset ryhmittdin:
- Istunta
- Perusliikkumisen laatu ja kokoamisaste
- Ohjelmien ratsastusta jokaisen tavoitteiden ja taitotason mukaan
« Arvosteluharjoitukset yhdessd tuomarien kanssa mahdollisuuksien mukaan
« Kuntosali oman ohjelman mukaan
- Saantoteoria ja ohjelmien seka tavoitteiden tarkistus
«Varusteiden tarkistus
« Kilpailusuunnitelmien palautus ja arviointi
- Kotilaksyt
« Yhteisty6 vastuuvalmentajan kanssa

helmikuu
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Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen
liittovalmennettavan valmennusohjelma

Kotitreenijakso 5

Kilpailuihin valmistava kausi

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

« Katso SRL:n videomateriaaleista: Hevosen esittaminen hevostarkastuksessa

- Seuraavan kauden ohjelmien harjoittelu my6s kotitreenissa

Maajoukkuevalmennus 3
«» Henkilokohtaiset ohjelmat

helmikuu

Valmennusleiri 5
Kilpailuihin valmistava kausi
«Valmennukset ryhmittain 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
« Kiir-ohjelmat

maaliskuu
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Suomen Ratsastajainliiton kouluratsastuksen
liittovalmennettavan valmennusohjelma

Valmennusleiri 6
« Viimeistelya kilpailukauteen
- Ohjelmat tai niiden osat ratsukoiden tarpeiden mukaan
- Kokoamisasteen hiominen
- Siirtymisten parantaminen
- Tekniikkaharjoittelua
- Verryttelyvaihtoehdot, mitd 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 itsendisesti 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-heindkuu



Liite 2. Valmennus- ja kilpailusuunnitelma kaavake

© Anu Korppoo 2022

Valmennus- ja kilpailusuunnitelma vuodelle -

Nimi:

Osoite:

Puhelin:

1ka:

Hevoset:

Nimi:

Suku:

Syntymavuosi:

Koulutustaso:

Tulokset:

Tavoite:

Nimi:

Suku:

Syntyméavuosi:

Koulutustaso:

Tulokset:

Tavoite:

Nimi:

Suku:

Syntymavuosi:

Koulutustaso:

Tulokset:

Tavoite:

38



@ Anu Korppoo 2022

Paatavoite kaudelle 20 -20

Tavoite 20 :

Henkil6kohtaisen vastuuvalmentajani ja huoltajani yhteystiedot:

Nimi:

Puhelin:

Nimi:

Puhelin:

39



Viikoittainen lajiharjoitteluni:

Treeniviikko:

© Anu Korppoo 2022

Kisaviikko:
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Viikoittainen fysiikkaharjoitteluni:

Treeniviikko:

© Anu Korppoo 2022

Ravintorytmi:

41



© Anu Korppoo 2022

Vahvuuteni ja kehittamiskohteeni:

Vahvuuteni: Kehitdn vield:
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Valmennusleirit, johon osallistun:

vko pvm valmentaja
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Kilpailusuunnitelmani

Hallikilpailut: ~ vko pvm paikka

I Y I

Ulkokilpailut:

I N S

e
e
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vko

pvm

© Anu Korppoo 2022

paikka
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Muuta valmentautumisessa huomioitavaa tai tarkeaa itseni/hevosen/ponin
osalta:
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Kilpailutulokseni, viime kausi 20 §

pvm hevonen luokka sij.

%

paikkakunta

a7
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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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Liite 3. Kilpailuanalyysikaavake

Helppo B
] T T
Arvostelukchdat PISTEET Keskiarvo
[ttervendys
[Voks oikex
[Voks vasen
Puolivols oikex
Puclivoltti vasen
Luukannosto oikes HIAKC/OY
Laukannosto vasen BIAKCO!
¥mpyrd olkea HIAKC/O!
[mpyrd vasen W20/
[myoaminen WK/
| Vastalaukka,Va: BIAKC/01
[Vastalaukla,Oik Ko/
Keskikaynti B1AKC/01
n
emuraurs
iemuruurs
Pyvindys WAKO/!
peruutus HAKCIO!
Keskirat ARG/
BJAKO/0
Istunta BIAKC/01
Tiet HIAKC/D!
Lennokkuus B12KO/01
Kuuliaisuus WEKO/al
| Askellajit B 2KC/01
KoL
K0/
[T
HIAKOLO!
Luokkien keskiarva
Helppo A
PYM I I I
PISTEET Keskiarvo
FIAKO/C.
[Avotarutus, oik
Avotavutus, vas
Sulkutaivutus, oik
Sulkutaivutus, vas U
[Vastaloukka, oik ot}
[Vastalaukka, vas or_|
Lopputervehdys WIAKO/OL |
[Askellajit HIAKO/
Lennokkuus o]
Kuuliaisuus BIAKO/S. |
Istunta #IAKO/CL
- »_‘, T
astenohjelman kolleg TIARO/D.
FIAKO/O!
HIAKO;

Luokkien keskiarvo

#IAKO/0!
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Liite 4. Sitoutumiskaavake

7

q

HEVOSOPISTO
YPAIA

Sopimus Suomen Ratsastajainliiton liittovalmennuksiin
sitoutumisesta kaudelle 20

Sinut on valittu Suomen Ratsastajainliiton liittovalmennusrenkaaseen
kaudelle 20___ ja taten sitoudut:

¢ Osallistumaan kutsuttuihin valmennustapahtumiin ja kaikkiin siihen
liittyviin toimintoihin

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

Kilpailu-, SUEK- ja kurinpitosaantaihin

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

Paikka ja aika
Valmennettava Liittovalmentaja
Nimenselvennys Nimenselvennys
pisto Oy, Ypajan Hevosopi

Equine College Ypaja

Opistontie 3,32100 YPAUA

puh. (02} 76 021 - fax (02) 7602 200 Koulutus « Kilpailut » Efdmykset
Y-tunnus: 0934732-6 wiww.hevosopisto. f
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Liite 5. Fyysisen harjoittelun viikko-ohjelma

Fyysisen harjoittelun viikko-ohjelma

z il
_ AR &

Suunnittellessasi fyysisen harjoittelun viikko-ohjelmaa, muista:

 .Teeitsellesi viikkokalenteri, johon varaat ajan fyysiselle harjoittelulle
x- Tarkista yhdessa valmentajasi kanssa, mitka ovat omat
kehittymistavoitteesi ja ajankdytdn mahdollisuudet

- Hy6dynna myo6s kaikki arki- ja hy6tyliikunnan mahdollisuudet seka
tydergonomia esimerkiksi tallitydssa

Lajiharjoittelun lisaksi tarvitset fyysista harjoittelua:

- Hapenottokykysi kehittamiseksi esimerkiksi 2 kertaa viikossa
reipas kavely tai juoksulenkki

« Lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelua kuntosalilla tai oman kehon
painolla kotona 2 kertaa viikossa yksilollisen ohjelman mukaan

« Palauttavaa venyttelya

Lahteet ja tietoa:

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

Tero Puustinen

Anu Korppoo, 2022
Alkuperainen kuva: Freepik



Liite 6. Psyykkinen valmennus lajiharjoittelun tukena

Psyykkinen valmennus lajiharjoittelun tukena

On tarke&s, etta kartoitat omat psyykkiset vahvuutesija kehittamiskohteesi
'yhdessa valmentajasi kanssa :

Huomioi, etta

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

B) Suunnittelet: C) Pohdit:
Kilpailupaivan rutiinisi * Millaista sisaista puhetta
suoritustasi tukeviksi pidat itsellesi?

. Nollaamisen taitoa Miten kehitat itseluottamustasi?

———y a3

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

Psyykkista vahvuutta ja joustamisen taitoa tarvitaan kilpaurheilussa ja
my®s sita voit harjoittelemalla kehittaa!

Lahteet ja lisatietoa:

Arajarvi P, Psyykkisen valmennuksen tietopankki ja harjoitteet
Arajarvi, P. & Thesleff, B, 2020. Suorituskyvyn psykologia
Alkuperéinen kuva: Johannes Plenio

53



54

Liite 7. Ravinto-ohjeistus harjoitus- ja kilpailupéaivaan

Ravinto-ohjeistus harjoitus- ja kilpailupdivaan

Harjoituspaiva

« Suunnittele ravinto-ohjelmasi harjoituspaivaan sopivaksi

« Ateriarytmi 2-4 h

« Lautasmalli

« Urheilijan valipalat

« Evaat

« Monipuolinen, ravintorikas ja laadukas ravinto

yllapitaa terveyttd ja palautumista sekéd kehittymistasi urheilijana.

Kilpailupdiva

Kilpailupdivana varmistat suorituskykyisyytesi suunnittelemalla
ja toteuttamalla ravintorytmisi tukemaan kilpailupaivaasi.

Muista: aamupala-lounas-péivallinen/illallinen
seka vireystasoa ja suorituskykya yllapitavat urheilijan vélipalat.

Kun teet suunnitelman kilpailupéivasi kulusta, sijoita sinne omat
ruoka-ajat ja muista myos juominen, silld nestetasapainon
sailyminen tasaisena on edellytys ratsastajan suorituskykyisyydelle.

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

Anu Korppoo, 2022
Alkuperainen kuva: Freepik



Liite 8. Ratsastajan ja hevosen

Liittovalmennettavan vuosikello

Ratsastaja:
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vuosikello

Hevonen:

« Seuran jasenmaksu, hevosen
vuosimaksu, kilpailulupa
«Valmennussuunnitelman tekeminen,
kilpailusdantojen opiskelu

« Tarkista hevosen rokotusohjelmal

- 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

¢ 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 vkip
¢ Vastuuvalmentajan valmennukset

¢ Valmentautuminen kilpailukauden
suunnitelman mukaan

¢ Vastuuvalmentajan valmennukset

*  Kilpailut

¢ Liittovalmennusleiri

*  Valmistautuminen NBCH-kilpailuun

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 méaarittely

Valmentautumin etenee suunnitelman
mukaisesti

Valmentautumis- ja
palautumisjakso suunnitelman
mukaan
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+ 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: littovalmennukset ja
maajoukkuekatsastus

¢ Vastuuvalmentajan valmennukset

¢ Valmennusleirit: liitto- ja maajoukkue-
valmennukset

¢ Joulutauko

Anu Korppoo, 2022



