TEKSTI JA KUVAT: JUuTTA KoivuLa

Koordinaatiota ja

Ratsastajien lajiharjoittelu
onyleensa hyvin
yksipuolista, pelkkaa
ratsastusta. Nilsian Tahkolla
esteratsastuslukion tytot
ovat syksyn aikana paasseet
nauttimaan aivan erilaisesta
lajivalmennuksesta,

Aija Suvanto
ratsastaa jo
toista talvea
Tahkolla.
Ketteryys- ja
koordinaatio-
harjoitukset
ovat hdnen
mielestaan
hyva lisd koulun
urheiluantiin.
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ahkon esteratsastus-
lukio toimii yhteistyds-
sé alppilukion kanssa.
Pohjois-Savon Urheiluakate-
mia, johon kuuluu monia alu-
een oppilaitoksia, on hankkinut
kansainvélisen vaindon kaut-
ta uusia tuulia urheiluvalmen-
nukseen. Carlos vietti syksylla
Suomessa kahdeksan viikkoa ja
tulee kevaalla takaisin. Han on val-
mentanut eri lajien urheilijoita monella
Pohjois-Savon paikkakunnalla.
Carlos on itse harrastanut seka
yleisurheilua etta palloilulajeja moni-
puolisesti. Han on erikoistunut val-
mentamaan taitolajien harrastajia,

joille oman kehon hallinta on aarim-
méisen téarkeda.

Akkiseltdan ajatellen pallon pom-
pottamisella ei ole paljonkaan teke-
mista ratsastuksen kanssa. Mutta
kun tehtavana on pompottaa palloa
ja liséksi hyppia tahdissa, vaaditaan
rytmitajua, kehon hallintaa ja keskit-
tymista, jotka kaikki ovat myos rat-
sastajalle tarkeita taitoja.

- Ettehan te hevosen seldssakaan
voi keskittya ikind vain yhteen asiaan,
Carlos muistuttaa tyttoja.

- Jos te korjaatte jotakin hevosen
tekemaa virhettd, teidan taytyy silti
hallita oma kehonne.

- Teidan taytyy pystya likuttamaan
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johon ei hevosia tarvita.
Portugalilainen Carlos Avila
de Borba on valmentanut
heita oman kehon
hallinnassa. Jumppasalissa
on opittu keskittymista ja
tasapainoa,joista ei taatusti
ole haittaa myoskaan
esteradoilla.

kasia ja jalkoja toisistaan rippumatta,
jotta voitte tuoda hevosen oikein kai-
kille esteille vaihtuvissa tilanteissa.

Carloksen harjoituksissa vallitsi iloi-
nen ilmaypiiri. Vaikka valmentaja vaati
oppilaitaan tekemaén harjoitukset
tarkasti, han ei silti lytannyt ketaan
epaonnistumisten vuoksi.

- Tehkaa harjoitukset hyvin, jotta
kehitytte. Ei ole mitdan mieltéa olla
vaan tekevinaan jotakin. Kun harjoit-
telette, keskittykda hyvin ja tehkéaa
ty® niin hyvin kuin pystytte, han ke-
hotti,

- Alk&a kuitenkaan tehkd asioista
yhtaan sen vaikeampia kuin mita ne
ovat.



KesKittymiskykya

Tunnin alussa ratsastajille tuotti vai-
keuksia pompottaa palloa ja hyppia
samaan aikaan, mutta pikku hiljaa
harjoitukset vaikeutuivat ja moni asia
automatisoitui. Harjoitusten valilla oli
pienia palautumistaukoja ja tehtavat
muuttuivat nopeassa tahdissa.

Ensimmaiset ratsastajat

- Taméa on ensimmainen kerta, kun
valmennan ratsastajia, Carlos kertoi.

- Taéalla on koossa todella kiva
ryhmé, jossa on motivoituneita ur-
heilijoita. He yrittavat aina parhaan-
sa ja ovat parantaneet suorituksiaan
kovasti kuluneiden kuuden viikon
aikana.

- Yleisesti ottaen ratsastajat tar-
vitsisivat enemman liilkkuvuusharjoi-
tuksia. Monella on aika jaykkéa keho,
mik& vaikeuttaa taitojen oppimista ja
aiheuttaa mydhemmin alttiutta selké-
kivuille.

Carlos seurasi myos tyttodjen rat-
sastusvalmennusta, jotta han nakisi,
miten valmennettavat kayttavat ke-
hoaan omassa lajissaan ja millaista
ratsastusvalmennus on.

- Taytyy sanoa, etta hevosen se-
lasséd monet ongelmat nayttavat
vahaisemmilta. Hevonen selvastikin
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Carlos nayttaa
Emmi
Randelinille
mallia aitojen yli
saksaamisessa.

Ennen uutta
tehtavaa oli vain
pieni hetki aikaa
katsoa, miten
siité suoriu-
dutaan. Talla
kertaa jumpassa
oli mukana
myos alppilukion
poikia.
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Sanna Salonen
kdy mukana
katsomassa Car-
loksen liikunta-
tunteja, ja Carlos
on puolestaan
tutustunut es-
teratsastusval-
mennukseen.

auttaa ratsastajaansa yllapitamaan
tasapainoaan. Kun harjoitellaan il-
man hevosta, kehon tasapaino tay-
tyy sdilyttaa itse ja ongelmat siin&a
paljastuvat.

- Useimmilla ratsastajilla on hyva
rytmitaju, jota tassa lajissa selvasti
tarvitaankin. Toivoisin kuitenkin, ett&
nama tytot tekisivat enemman not-
keus- ja liikkuvuusharjoituksia. Se
varmasti auttaisi heitd kehittyméaan
ratsastajina.

- Heilla on kylla kaynyt hyva onni,
kun heilld on valmentajanaan Sanna
Salosen kaltainen osaaja. Han tuntee
selvastikin lajin perinpohjaisesti ja on
hyvin kannustava.

Veera Neuvonen
vaikeassa aita-
tehtavassa.

Tunnin aluksi
tehtiin yksin-
kertaisia
pallonkuljetus-
harjoituksia,

joihin liitettiin
myos erilaisia
hyppyja.
T
"
=3
— -
Mielenkiintoista
harjoittelua

Lukiolaisista Aija Suvanto piti har-
joittelua Carlosin johdolla innostava-
na.

- Se on ihan erilaista kuin mita
meilld on ennen ollut. Oman koordi-
naation harjoittaminen tuntuu erittain
tarkedlta ja harjoittelu on kaiken li-
saksi ollut tosi hauskaa, Aija kertoo.

- Carlos vaatii tekemaan kaikki liik-
keet tosi tarkasti ja keskittyen. Se on
ihan sama juttu mita ratsastuksessa
taytyy tehda.

- Sekin on ollut hyédyllista, et-
té& tunnit on pidetty englanniksi. On
pakko keskittya kuuntelemaan tar-
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kasti, jotta ymmartaa ja se edesaut-
taa keskittymista.

Veera Neuvonen oli my&s hyvin
iloinen siita, etta syksyn piristykseksi
saatiin uudenlaista treenia.

- Olen tykannyt hirveasti naista
harjoituksista.

- Mina olen aika liikunnallinen ih-
minen, olen harrastanut myés mm.
yleisurheilua ja jadkiekkoa. Osa har-
joituksista on siksi entuudestaan tu-
tun oloisia.

- Meilla on lukiossa tehty omat
kunto-ohjelmat, joiden noudattamis-
ta seurataan. Jokainen kay pari ker-
taa viikossa salilla tai lenkilla ja pitaa
harjoituspaivékirjaa.

Veera
Neuvonen

ja lrco Polo
ovat
aloittaneet
yhteistyon
tana syksyna.




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 120
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 120
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 800
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
    /FIN ()
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


