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KENTTAHEVOSTEN

kunto-

valmennus

Kenttahevosen kuntovalmennus on asia, josta ei ole saatavilla
kovin helposti tietoa. Hevosen kunnon nostaminen vie aikaa ja
vaatii ratsastajalta suunnitelmallisuutta.

kaa hevonen saadaan riittdvaan pohja-

kuntoon pelkdstdan tydskentelemalld oi-
keaoppisesti ja sdannollisesti. Vasta vaativiin
luokkiin siirryttdessa kunto- ja erityisesti lauk-
kavalmennuksen osuus korostuy, erityisesti jos
kilpaillaan luokkia, joissa matkat ovat pitkdn
formaatin mukaisia.

Vaikka kilpailtaisiinkin vain pienempia luok-
kia tai jos kyseessa on nuori hevonen, on tar-
kedd aloittaa sdannollinen ja vahvistava kun-
toharjoittelu riittdvan aikaisin, viimeistaan hel-
poissa luokissa.

Kilpailtaessa alueluokkia ja helppoa luok-

Hevonen valmennukseen jo nuorena

Nuoren hevosen peruskuntoa on aloitettava
harjoittamaan riittdvan aikaisin. Nain pystytaan
parantamaan hevosen hapenottokykyd. Van-
hemman hevosen hapenottokykya ei olen-
naisesti pysty parantamaan. Taysiverihevosten
kohdalla tilanne on hieman toinen, mutta tay-
siveristen maard kenttdratsastuksessa ja tdysi-
veristen osuus kenttdhevosen sukutalussa on
vdhenemassa uuden formaatin myota.

Toinen tarked vaikutus kuntovalmennuksella
on hevosen asteittainen vahvistaminen myo-
hempiéd koitoksia varten. Tdma on erityisen tar-
kedd luuston ja lihaksiston vahvistamiseksi. Tal-
|& tavoin myds ehkaistdan turhat jdnne-, nivel-
ja lihasvammat.

Urheiluvammoja voidaan ehkaista

Nykydan hevosilla on paljon enemman erilaisia
vaivoja ja vammoja, vaikka ne usein kilpailulli-
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sesti padsevat paljon véhemmalld kuin entisai-
kojen kenttdkilpailuhevoset.

Uskon, ettd suuri merkitys on silld, ettéd he-
vosten vahvistava tydskentely ja oikeaoppinen
ldmmittely ja jadhdyttely kaikkiin harjoitusker-
toihin on jadnyt lilan vahalle.

Olipa kyseessa sitten koulu tai esteratsastus-
harjoitus, on tarked verrytelld hevonen huolel-
lisesti. Pitdd muistaa, ettd vasta n. vajaan puo-
len tunnin verryttelyn jalkeen hevosen ruu-
miinldmpo on noussut varsinaiseen harjoitte-
luldmpédtilaan eli noin 39 asteseen. My®6s lihak-
sisto on talloin valmis vastaanottamaan varsi-
naisen harjoituksen edellyttden, ettd ldmmitte-
lytyd on pitanyt sisdllddn oikeaoppista irroitta-
vaa eli rentouttavaa tydskentelya.

Kuten meilld ihmisillakin, jadhdyttely suori-
tuksen jalkeen on yhtd tdrkeda hyvan palau-
tumisen takia. Huonosti jadhdytellylld hevo-
sella on yhtd kivuliasta aloittaa seuraavan pai-
van treeni kuin ihmiselld, joka on tehnyt kovan
harjoituksen ja jattanyt jadhdyttelyt ja venytte-
Iyt tekemattd. On selvaa, ettd lihaskireys ja sar-
ky vaikuttaavt hevosen mielialaan ja yhteistyo-
halukkuuteen. Laukkaharjoitusten jalkeen olisi
hyva viilentdd janteet etujalkojen polvista alas-
pdin ja takajalkojen kintereestd alaspdin kyl-
malla vedelld 5-10 minuuttia.

Vahvistava
kuntovalmennus

Vahvistava tyodskentely aloitetaan yhta pitki-
en ravi ja kdyntijaksojen vuorottelemisella. Tee
harjoittelu kuukauden ajan kahtena péivana
viikossa. Aloita vuorottelemalla 10 minuuttia

Vaativiin luokkiin
siirryttaessa

kuntovalmennuksen

osuus korostuu

Kun sekd hevonen ettd
ratsastaja ovat hyvdssd
kunnossa, Idhestymiset esteille
onnistuvat myos maastoradan
loppuvaiheissa. Kuvassa Inna
Ranta ja Nivka hyvdissd hypyssd.

Jadhdyttely
harjoituksen
jalkeen on
tarkeaa




Vdsymys ja
maitohapon
kertyminen
lihaksiin voivat
helposti aiheuttaa
vddrinarvioita
javaarallisia
tilanteita.

Jos tdllainen
in-and-out -sarja
on aivan maasto-
radan lopussa,
sille helposti
tulee virheitd.
Hanna Mdkeld ja
Sarda harjoitus-
tilanteessa.
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Ulkoilma ja maaston
vaihtelut tuovat mukavaa
piristysta treeniin

On tarkeaa etta hevonen
tyoskentelee laukka-
harjoituksen aikana oikein

ravia ja 10 minuuttia kdyntia. Kol-
mena ensimmadisend viikkona tee
tyoskentelyd kaksi ravijaksoa ja
kaksi kdyntijaksoa, yhteensa siis
40 minuutin harjoitus.

Kolmen viikon jélkeen lisda har-
joitukseksi kolme ravi- ja kolme
kdyntijaksoa, jolloin harjoitus kes-
tdad tunnin. Puolentoista kuukau-
den jalkeen voit tehda harjoituk-
sen kolmesti viikossa.

Tama tyoskentely on jarkevin-
td tehdd mahdollisimman usein
maastossa. Nain se virkistad hevo-
sen mieltd ja kehittad sen tasapai-
noa. Tydskentele kevyessa ravis-
sa kuolaintuella. Tdssékin harjoit-
telussa on tarkedd, ettd hevonen
koko ajan tydskentelee ratsasta-
jan avuilla, ohjan ja pohkeen vé-
lissd, tukeutuen pehmedsti kuo-
laimiin. Sekd ratsastajan ettd he-
vosen taytyy olla tarkkaavaisia ja
valmiita sopeutumaan maastoon
vaihteluihin. Hevosen taytyy tie-
tdd minne se astuu ja siksi ratsas-
tajan kaden taytyy olla pehmed ja
joustava. Ole huolellinen, ettd he-
vosesi vastaa hyvin pidatteisiin, et-
tei se paase painautumaan kuolai-
miin ja ala liikkua "apujen takana”
Talldin hevonen ei kanna itsedan
ja tyoskentelee huonossa tasapai-
nossa ja vahvistava harjoittelu ei
enad toimi toivotulla tavalla. Voit
hyvin istua valilld hetkeksi alas sa-
tulaan ja testata esim. sivullevievi-
en apujen toimivuutta. Nain saat
harjoitukseesi vaihtelua.

Ulkoilma ja maaston vaihtelut
tuovat jo sindnsa mukavaa piris-
tysta treeniin. Silloin kun on lun-
ta, on hyva tehda harjoitus ainakin
osittain matalassa lumessa. Talldin
hevonen joutuu tyoskentelemaan
hieman aktiivisemmin. Kayntijak-

sojen aikana hevosen taytyy an-
taa liikkua taysin pitkin ohjin ilman
tuntumaa. Sen taytyy itse katsoa
miten jalkansa asettelee samalla
kun se saa seldlleen tayden liikku-
mavapauden.

Silloin talldin on hyvd muut-
taa joku vahvistava harjoitusker-
ta pelkdksi kdyntilenkiksi maas-
tossa. Talloin lenkin pituus voi ol-
la noin kaksi tuntia vaihtelevassa
maastossa.

Laukkaharjoittelu

Aikaisemmin kun ratsastettiin |&-
hes pelkdstadn pitkia kilpailuja,
joissa oli sekaestelaukka ja mat-
kaosuudet, laukkavalmennuksen
merkitys oli suuri. Nykyddn kes-
tavyysharjoittelu ei ole enda niin
suuri painoarvoltaan, kun seka-
estelaukka ja matkaosuudet ovat
jadneet pois. Kuitenkin mitd vaa-
tivimpiin luokkiin mennaan, sité
tarkedmpda on ettd hevosta on
valmennettu riittavasti. Sen kunto
ja laukkakestdvyys on luotu sdan-
nolliselld ja asteittain etenevalla
valmennuksella.

Kaikissa suurissa mestaruuskil-
pailuissa maastoestekokeen mat-
ka on nykyddnkin pitkan kilpaulun
mukainen, joten kuntoa ja kesta-
vyyttd tarvitaan, jos mielii ndissa
kilpailuissa karkisijoille.

Kolme térkeintd asiaa onnistu-
neen laukkavalmennuksen kan-
nalta ovat hyvé pohja, ratsastajan
oikea istunta sekd laukan laatu.

Pohjan on oltava varma eika sii-
né saa olla muhkuroita tai kuoppia.
Liian kova pohja rasittaa kohtuut-
tomasti nivelid kun taas liian peh-
med pohja kdy hevosen janteille.

Ratsastajan istunnalla on suuri



merkitys laukkavalmennuksen on-
nistumisen kannalta. Kunnollinen,
hyvin harjoiteltu kevytistunta, jos-
sa ratsastaja on hyvassa tasapai-
nossa, on ehdoton. Tdma on mo-
nen ratsastajan kohdalla selva puu-
te nykyaan. On tarkedd, ettd jalusti-
mia on lyhennetty riittdvasti. Yleis-
ohjeena voisi sanoa, etta kaksi rei-
kda pitdd lyhentdd normaali este-
jalustimien pituudesta. Kdden voi
tukea hevosen harjaan, ndin 16ytaa
oikean asennon helpommin eika
vedd hevosta suusta huonon tasa-
painon takia. Tassa yhteydessa on
hyva muistaa , ettd suurissa mes-
taruuskilpailuissa maastokoe kes-
taa kymmenkunta minuuttia ja jo-
pa enemmadnkin, joten ratsastajal-
la on oltava hyva tasapainoinen is-
tunta, ettd han jaksaa koko radan.
Jotta laukkavalmennuksella
saavutettaisiin se hydty mita silla
haetaan, on tarkeds, ettd hevonen
tydskentelee harjoituksen aikana
oikein. Sen on oltava hyvin ratsas-
tajan avuilla ja hyvalld kuolaintuel-
la. Hevosen pitdd laukata pydrein
askelin jannittdmattd, niin ettd sen
selkd tyoskentelee oikein ja hevo-
nen pystyy suorittamaan harjoi-
tuksen hyvdssa tasapainossa, rat-
sastajan ohjan ja pohkeen vélissa.
Voit ajatella valilld ratsastavasi sa-
malla tavalla kuin lievad avotaivu-
tuksessa, jolla voit kontrolloida on-
ko hevonen avuilla. Tata voit teh-
da vain jos hallitset oikean avotai-
vutuksen ratsastamisen ja vain hi-
taassa laukassa ja pienen patkan
kerrallaan. Tall6in harjoitus kehit-
tda hevosta ja sitd kautta kuntoa
ja kestavyyttd. Muussa tapaukses-
sa harjoitus vain kuluttaa hevos-
ta ja tekee sen kipedksi, niin , etta
seuraavalla harjoituskerralla hevo-

nen on haluttomampi ja happa-
mampi suorittamaan tehtavaa.

Asteittain lisaten

Aloita laukkaharjoittelu asteittain
lisddmalla.Hevosen pitaa olla terve
ja silld pitaa olla tehty vahvistavaa
tyoskentelya. Aloita talvikaudel-
la laukkaharjoitus noin joka viides
pdiva. Laukkaa hyvin verrytellylla
hevosella viiden minuutin yhtendi-
nen laukkajakso hitaassa, rauhal-
lisessa tempossa.noin 350 m mi-
nuutissa, joka on normaali rataes-
tekokeen tempo. Matkaksi kertyy
ndin ollen 1700-1800 metrid. Var-
sinkin alussa on erittdin tarked, etta
matka on mitattu, ettet ratsasta lii-
an kovaa. Samalla opit tuntemaan
ja arvioimaan tempoa. Katso, etta
pysyt koko ajan kevyessa istunnas-
sa ja hevosesi on hyvin avuilla.

Kolmen viikon jélkeen lisad har-
joitusta niin, ettd teet kaksi laukka-
jaksoa 2 x4 minuuttia samassa tem-
possa 350 m minuutissa eli 2 x 1400
metrid. Ndiden laukkajaksojen vélis-
sd pidd 4 — 5 minuutin lepotauko ja
anna hevosen palautua kavellen.

Kolmen harjoituskerran jélkeen
tee seuraava harjoitus joka neljas
paiva :Lisad jaksojen (2 x 4 minuut-
tia) tempo 400 metriin minuutis-
sa. Talldin matkaksi tulee noin.1600
metrid.Jaksojen vélissa pitaa edel-
leen olla noin 4 — 5 minuutin lepo-
tauko.Parin harjoituskerran jalkeen
nosta tempo 450 metriin minuu-
tissa ja laukkaa noin 2000 metrin
matka. Talldin laukkaat siis 2 x 2,5
minuuttia muista lepotauko).

Noin 8 — 10 viikon kuluttua
muuta valmennusta vuorottele-
malla seuraavia harjoituksia noin
4 -5 vuorokauden vélein.

Harjoitus 1: 2 x 3,0 minuut-
tia (1350 metrid) laukkaharjoitus,
tempo 450 m/min

Harjoitus 2: 1 laukkajakso 1500
metrid noin kilpailutempossa (Tu-
tustumisluokka ja helppo luokka
500 metrid minuutissa).

Viikko-ohjelma voi tassa
vaiheessa valmennus-
kautta olla vaikkapa
seuraavanlainen

Ma: Vapaapaiva: Jaloittelu-
tarhassa (kdvelykone tai pitka
kayntilenkki)

Ti: Vahvistavaa tydskentelya
noin 60 min. (tarkista perusasi-
at: tahti,rentous,kuolaintuki)

Ke: Tydskentely maapuomeilla
ja pienilla tekniikkaesteilla

To: Laukkaharjoitus
Pe: Kouluratsastusharjoitus

La: Esteratsastusharjoitus
Su: Vahvistavaa tydskentelya
noin 60 min

Viikko-ohjelmassa voi olla vaih-
teluita ja tdméa on vain yksi esi-
merkki, miten viikkotydskentelya
voi suunnitella. Talvikaudella tu-
lee helposti ratsastettua jatkuvas-
ti maneesissa, koska talvet usein
ovat vahalumisia ja pohjat ulkona
kovia. Aina kun vain on mahdol-
lista, pyri tekemdan mahdollisim-
man paljon tyoskentelysta ulkona
maastossa. Kilpailutkin kdydaan
ulkona ja hevosen taytyy olla hy-
vin harjaantunut maaston maape-
ran ja korkeuserojen muutoksiin.

Noin kolmen kuukauden jal-
keen nosta vield ensimmadisen
laukkaharjoituksen tempoa seu-

Esteiden vdililld
ratsastaja pysyy
kevyessd istunnassa,
jotta hevonen saa
mahdollisimman
paljon vapautta
seldlleen. Estettd
Idhestyttdessd
ratsastaja yleensd
vdhdn tiivistdd
istuntaansa.

Kevyttd istuntaa

on harjoiteltava
myos talvikaudella.
Vauhdissa Piia Pantsu
ja Kolombia.

raavasti : 2 x 1000 metria, tempo
490 m/min, mikali kilpailet alku-
kaudesta helpossa luokassa. Har-
joituksessa 2 lisdd matkan pituus
kahteen kilometriin.

On hyvin térkedd, ettd mittaat
kaikki matkat huolellisesti ja pys-
tyt sisdistdmaan, miltd eri tem-
pot tuntuvat ratsastaa. Sitten pi-
tdisi vield oppia jossain vaihees-
sa ymmartamaan sitakin, miten
eri maastonvaihtelut ja erilaiset
maastoesteet ja niiden yhdistel-
mat vaikuttavat tempoon.

Vaikka ratsastaja kayttaisi apu-
naan kelloa, hdnelld taytyy olla sel-
ked tuntuma siitd, missd tempossa
han kulloinkin ratsastaa.

Noin kolmisen viikkoa ennen
ensimmadistd kenttdstarttia ke-
venna harjoittelua kisojen lahes-
tyessd. Tee kuitenkin n. 4 — 5 pai-
vaa ennen kilpailuja ns!”hengityk-
sen avaus "laukkaamalla yksi n. 1
-1.500 metrin jakso kilpailuluokan
tempossa tai vdhan nopeammin.

Laukkavalmennusta tehtdessa
on muistettava, ettd hevosen pi-
tda olla aina terve. Aivan samoin
kuin meilld urheilijoillakin, myos
hevosilla on yhtd tarkeda, ettei
niilld tehda kovia treeneja sairaa-
na. Riittavasta palautumisesta on
aina huolehdittava.Yritd [6ytad hy-
vé laukkapohja (heindpelto on pa-
ras) jos tallisi Iahelta ei ei 16ydy so-
pivaa aluetta , sovella ohjetta olo-
suhteiden mukaan. Pddasia etta
laukkaat isommalla aluella kuin
maneesi ja kentta.

Ohjeita ja neuvoja kannattaa ai-
na kysya kokeneilta kenttdkilpai-
lijoilta, jotka ovat tehneet kunto-
harjoittelua erilaisilla hevosilla jo
vuosien ajan. Ndin voit saada pal-
jon korvaamatonta tietoa. ¢
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