Ratsutamise ja treeningtunni
pohialused algvaljaoppel

Merle Mdnnik

»,Ratsutama suudab igaiiks Oppida, sest ratsutamine on oskus“

W. Miiseler

Erinevate allikate andmetel peaks iga ratsanik sobival dppehobusel sammus, traavis ja
galopis edasiliikumise dra 0ppima umbes 30 tunniga. Korralik algvaljadppe tase on
saavutatav uldiselt 70-100 treeningtunniga. Eesmark, milleni ratsanik tahab valja jduda
on igal ratsanikul erinev ja tihti treeningute algstaadiumis seda endale ei teadvustata.
Kehtib aga seos — mida kérgem on eesmark, seda rohkem tuleb pihenduda, sliveneda,
treenida, koguda uusi kogemusi ning neid analllsida.

Oige algvaljaoppe tahtsus.
Algdpe on niivord tahtis, et sellest pole vaja radkidagi, kuna see on ELEMENTAARNE!
(Riina Pill)

Algdpe algab istakust!(Alla Gladdseva)

Oige suhtlemine ratsaniku ja hobuse vahel nduab ratsanikult teatud iseloomuomadusi,
mis valjadppe kaigus voivad edasi areneda. Seetbttu voib ratsasport olla vaga vaartuslik
isiksuse arengu seisukohalt, eeskatt laste ja noorukite jaoks. Loomaarmastuse ja
tunnetusvoime korval peab olema ka kannatlikkust, enesevalitsust, ausust ja distsipliini.
Ratsanik kannab vastustust oma hobusest partneri {ile. Ta peab olema valmis selleks
pidevalt 8ppima ja vigu kdigepealt endas otsima, aga mitte hobuses.

Teoreetilised teadmised toetavad oluliselt edusamme ratsasGidudppuses. Teadmised
hobuse nii omadustest ja kaitumisest ning suhtlemisest ja pidamisest kui ka ratsaséidu ja
viljabppe pOhimotetest on huvi tundva ja vastutustundliku ratsaniku jaoks
endastmadistetav. Kui peetakse silmas teatud pShimotteid, siis vOib ratsasport tagada
tervise, elur6dmu ja heaolu.
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Ratsaniku valjadpe koosneb kolmest pohilisest osast:

1 istak
2 tunnetamine
3 mojustamine

Ukski pole teisest tihtsam, sest nad on lahutamatult seotud ja tiksteisest sdltuvad.
Lisaks vajab ratsanik nende oskuste arendamiseks oma peamist Opetajat — head
Oppehobust.

Iga ratsaettevotte kuulsus ja lugupidamine on olulises séltuvuses Oppehobuste
kvaliteedist!!!

Valjaoppe jaotus

e Hobusega tutvumise korval tuleb ratsasGidu véljadpet alustada istakukoolitusest
kordel. RatsasGidudpetaja jarelevalve all peavad algajad koigepealt harjutama ja
Oppima tasakaalutunnetust ning I6dvestatud kehahoidu hobuse koigil kolmel
pohiallitril, ilma et tegeleda hobuse juhtimise ja valitsemisega. Istakukoolituse
suhteliselt suur ajakulu tagab ratsanikule suurema kindlustunde ja kiiremad
edusammud.

e Ratsasdidu algajate valjadppes sobib kdige paremini mitmeotstarbeline sadul, millel
saab Oppida nii tais- kui poolistakut. Eriotstarbesadula liiga varajane kasutamine ei
ole vajalik.

e Kui istaku ja juhtimismojutuste osas on pohialused omandatud, siis vOib jargneda
valjabppe jargmine aste, s.0. Oppus vaikesele (6...8 inimest) opperiihmale. Iga rihm
peab tootama esikratsaniku juhtimisel, nii toimub kaskluste tditmise ja
soidurajakujundite labimise oluliselt lihtsam dppimine. Rlihmasiseselt voib mdnikord
rakendada paremate ratsanike imberistumist “raskematele” hobustele.

e Instruktor peab ka ise vdljadppes kasutatavatel hobustel sditma, kusjuures hobuste
valik olgu juhuslik. Sel juhul saab instruktor teavet hobuste iseloomu eriparadest, et
neid vajadusel korrigeerida. Sobivad dppehobused peavad olema rakendatavad nii
alg- kui ka jatkuvaljadppes.

e Kuni kindlustunde ja usalduse saavutamiseni sdidavad algajad jalad jalustes. Alles siis
tuleb mingi osa ratsatunnist ilma jalusteta sdita. Niikaua, kui ratsanik ei oska veel
hobusele digeid mdjutusi rakendada ning ratsmetega hobuse suud toetades sdita,
tuleb kasutada kiilgratsmeid.

e Hasti vdlja Opetatud hobuste ja nendel sGitvate usaldusvaarselt kindlate ratsanike
esiletoomine, nagu ka ratsavOistluste koos kilastamine, koos instruktori
selgitussonadega, voib ergutavalt méjuda ratsasdidu “uustulnukale” ning edendada
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tema motivatsioone ja tldarusaamu.

e Lastele on eriti sobivad voltizeerimistunnid muutes neid varakult hobuse suhtes
usaldavaks. Ka ratsasdit poniga muudab noorel algajal alustamise tunduvalt
lihtsamaks. Voltizeerimisrihmad ja “poniosakond” peaksid pilsiva koosseisuna
olema igas ratsakoolis ja ratsalihingus.

e Kui algajad on maneeZis soites killaldast kindlust saanud, siis voib alustada
poolistaku ja esimeste hippeharjutustega ning valisvaljakul soitmisega.
Mitmekiilgne p&hivédljadpe ja vaheldusrikas Gpetus on parimaks ratsaniku oskuste
kinnistusmise garantiiks.

e Ratsaniku valjadppes kuulub kergendatud traav esimeste pohiharjutuste hulka. Selle
selgeks dppimine toimub koos istakuharjutustega kordel. See traavililk vahendab
ratsaniku keharaskuse mdéju hobuse seljale ja algajal ratsanikul véimaldab hobust
hdirimata jargida tema liikumist. Kergendustraav vasitab ratsanikku vahem kui
taisistaktraav, s.0. kergendamata. Ringjal sdidurajal soOites kergendatakse
seespoolsele tagajalale, sest nii saab ratsanik (peamiselt kaarpooretel) oma
keharaskust paremini toetada. Tagajala etteliikumisel peab ratsanik sadulast (les
kerkima, selle tunneb ta dra vastaspoolse vilisdla samaaegse etteliikumise jargi.
Sadulasse tagasi laskumine toimub siis, kui hobuse valisdlg liigub tahapoole,
mispuhul koormuse saab hobuse sisemine tagajalg. Suunamuutustel tuleb ka
kergendusjalga vahetada!!!!

Istaku koolitus

e Pohiistaku Opetus on kogu ratsavdljadppe tuum. Algajatele tuleb tasakaalu,
[6dvestatust, ritmitunnetust ning rodmu liikumise kooskdlast ja kindlusest edasi
anda ja kirjeldada

e Mitte ainult hobune ei pea olema I6dvestunud, vaid ka ratsanik. See on Uldkehtivalt
ebaratsasportlik, kui nGuda hobuselt saavutusi, ilma et ratsanik oma keha valitseks.

e Oige ratsategevus. Sobiva 8ppehobuse valik on istakudpetuse otsustav eeldus. Nii
kordel toimuv kui ka ratsasdidudpetuse kdigus antud istakukoolitusel on tahtis
omada rahulikku ja kindlalt liikuvat hobust. Ainult sellel hobusel, kelle seljas on
mugav istuda ja seljaga koos 00tsuda, vOib algaja istakut Oigesti Oppida ja
edasijoudnud oma vigu korrigeerida. Esimesed istakuharjutused vdib sooritada nii
sadulaga kui ka ilma selleta. Sirgel istakul on see eelis, et ratsanik saab paremini
tunnetada hobuse liikumisi. Rihm vG6i v60, millest kinni hoida (n&iteks
voltiZzeerimisrihm), on selleks sobiv. Istakuharjutused sadulas on otstarbekad teha
mitmeotstarbesadulat kasutades, sama kehtib ka kogu viljadppe kohta. Selle
sadulaga on parim vdimalus dppida sujuvaid leminekuid hobuse selja koormuse
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suurendamisel ja vahendamisel.

e Kordel tehtava istakuGppuse korral peab hobune olema kiilgratsmeis. Sel juhul saab
harjutusi teha jalustega ja ilma nendeta. Istaku- ja vabaharjutused ei tohi ajaliselt
kaua kesta. Algul tehakse neid sammul, siis ka traavil ja galopil (kindlasti ainult
rahuliku tempoga).

Istakubppus tdisistakus toimub jargmiselt:

1 Algul peab algaja istuma loomulikult ja oma keharaskusele vastavas asendis. Uksnes
reied peab ta puusaliigese abil kergelt sissepoole kallutama, nii et pdlved liibuksid
sadula vastu kergelt ja ilma pigistamata.

2 Ratsanik istub sadulasse v6i vahetult hobuse seljale ilma istmiku- ja reielihaseid
pingutamata.

3 S&ar jajalapoid ripuvad vabalt alla.

4 Saare asendit harjutatakse olema vastu hobuse keha. Seda tuleb mitu korda korrata,
kuni ratsanik saab hobuse kehaga dige kontaktitunnetuse, ent ei pigista saartega.

5 Alles nuud selgitatakse talle tlakeha asend istakukirjelduse abil. Seejuures tuleb
kohe réhutada, et kumera rinna puhul nihkuvad selgrooliilid ettepoole ja nimmeliilid
kergelt tahapoole, millega valditakse selja ndgusust ristluu kohalt.

6 Saarte, kiiinarvarte, kaelabade ja pea asendi vGib instruktor digesti paigale seada
(taktikaline abi) ja niiviisi seda arusaadavamaks teha.

P6himotteliselt tuleb selles Gppusefaasis hoiduda (lepliidmisest(“lilepingutamisest”),
sest tulemuseks vGib olla lihaste kramplikkus ja sellest tulenev hirm. Kui vaheldumisi
Opetatakse kahte-kolme algajat, siis tekivad sisukad pausid ning vG&imalus
voimlemisharjutusteks ilma hobuseta.

Esimesi harjutusi galopil tuleb samuti alustada kordel. Suurema kindluse saavutamiseks
ja istmiku “stgaval” sadulas hoidmiseks vdib Gpilane oma kasi appi votta. Sel juhul
haarab seespoolne kasi sadula eeskaarest ja valiskdsi tagakaarest. Ratsanik tunneb, et ta
saab oma keha keskkohaga hobuse selja lilkkumist leevendada. Galoppimist harjutatakse
kas jalustega voi ilma nendeta. Instruktor otsustab seda ldhtuvalt ratsaniku osavusest
vOi vdimekusest ning sdltuvalt olukorrast.

Istakudppus poolistakus peab toimuma samasuguse siisteemikindlusega nagu
taisistak. Et seejuures ei tekiks mingeid “tagasilooke”, on tdhtsal kohal jargmised
nouded:

1 Instruktor peab silmas pidama, et poolistaku korral pingutatakse taisistakust
erinevaid lihaseid, seepdrast on Opetamise korval kohane ka selle istakuviisi
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plaaniparane treenimine.

Jalused seatakse 3...5 ava vorra liihemaks. Poolistaku pdhiolemust ndidatakse algul
hobuse paigalseisul vdi sammul. Liikumisel (eriti traavil ja galopil) on seda
monevorra lihtsam mdéista ja tdita, eeskdtt hobuse liikumisega sobitumist,
raskuskeskme Umberpaigutamist ja liikumiskiirusest olenevust. Traavil voib
harjutada tGleminekuid taisistakule ja vastupidi.

Sujuvad Uleminekud hobuse seljale antavate koormuste osas (poolistaku teisendid
vt. jaotis 2.2.2). harjutavad ratsanikul oma osavust varakult kujundada.

Ratsanik peab uuesti tunnetama vajalikke tasakaalusuhteid. Algul véib ta kasutada
kaelarihma, et rasketes olukordades sellest kinni hoida.

Kate etteliikumist harjutatakse sammus ja traavis kavalette Uletades. Seejuures
tuleb tdhelepanu osutada polvede, sdarte ja kontsade asendile ja asetumusele (see
on vundament).

Parast teatud kindluse saavutamisest treenitakse poolistakut ebatasasel pinnal ning
téusudest Ules ja alla sdites.

Poolistakut ja tasakaalu saab tdiendavalt kinnistada koos edasiste istakuharjutustega (ka

ilma ratsmeteta ja ilma jalusteta). Uleminekud poolistaktraavilt tdisistaktraavile ja

vastupidi soodustavad ratsaniku notkust ja Iddvestatust. Sama kehtib ka poolistaku

erinevate teisendite ehk variantide (vt. jaotis 2.2.2) vahelduva rakendamise kohta, s.o.

uleminekutel Ghelt teisendilt teisele. Istaku ja kdte tegevuse sOltumatuse Gppimiseks
vOib rahulikel ja kindlatel hobustel vdimlemisharjutusi sooritada ka ilma ratsmeteta.

Istaku vead

Ka slstemaatilisel valjadppel ei dnnestu istaku vigu valtida. Seeparast on tahtis
nende teket tabada ja neid varakult korrigeerida. Istaku plsivaid vigu on vaga raske
korvaldada. SeetGttu peab iga instruktor ja ratsanik neid vigu ja nende tekkimist
tunnetama, et nendega Oigeaegselt voidelda. Korrektuurid ei tohi piirduda ainult
Uksikute vigade fikseerimisega. Rohkem peab iga vea taga ndgema seost ratsaniku
kehahoiaku ja hobuse liikkumismehaanika vahel.

Paljud istakuvead tekivad ratsaniku puuduliku I6dvestatuse alusel. Ratsaniku kehalisi
hdlbeid (nditeks ndgus ristluu, tugev reielihastik, kumer seljahoid, nérk kéhulihastik)
vOib sihiparase voimlemisega vahendada ja heal juhul ka kdrvaldada

Lihastiku Gldise krampitdmbumise ning sellest tuleneva rahutuse ja ebakindluse

kdrval on sagedasteks istakuvigadeks nn. toolistak ja harkistak.

Toolistaku korral on istmik sadula madalaimast punktist tahapoole nihutatud. Kui

Eesti Ratsaspordi Liit, 2019



ristluud tahetakse pingutada, siis pingutatakse istmikulihaseid, ent vigasel viisil. Selle
tulemusena kerkib reis ja pOlv UGles, mis ei anna ratsanikule vajalikke mdjutusvdimalusi.
Reeglina on istaku selle vea pohjuseks liiga lihikesed jalused, pidev sditmine
hiippesadulaga v6i sadulaga, mille madalaim punkt paikneb liiga palju tagapool.

Toolistaku jérelmiteks on:

ratsanik ei istu enam istmikuluudel;

N

eelnevalt tulenevalt on istepind vaiksem ja istmiku kaudu antav mdjutus samuti
vaiksem;

nimmeliilidel on vdaiksem vdimalus hobusega kaasa 66tsuda ning

seetOttu on hairitud lilkkumise sulandumine ja rutmitaju;

peahoid on rahutu ja otseoleku asemel ette sirutatud;

S

polve ja reie ebadige asendi tottu nihkub saar liiga kaugele ettepoole, mispuhul ei
ole véimalik rakendada digeid sadaremdjutusi;
7. kaotatud on ratsaniku kate séltumatus, ta “ripub ratsme otsas”.

e Toolistaku korrigeerimiseks peab ratsanik Oppima istmikku ettepoole,sadula
madalaimasse punkti, paigutama. Reis, pdlv ja konts tuleb I6dvestatult allapoole
suruda. Istaku Gppimine kordel (mugavalt liikuval hobusel) voib siin abi anda.
Ratsanik peab end kogu kehahoiakus sirutama ja seelabi “suureks saama”.

e Abion siin teadmisest, et 6lad, puusad ja kontsad peavad asuma lhel pistjoonel

Harkistaku korral langeb ratsaniku keharaskus liiga palju reitele ja kubemele.
Molemad istmikuluud on koormusvabad ja sdired kalduvad tahapoole, sageli tekib
ristluu nGgusus. See istakuviga on enamasti liiga pika jaluse tagajarg voi ka sadulast
tulenev jarelm — sadula madalaim punkt asub liiga kaugel ees.

Harkistaku jérelmid on jérgmised:

1. eitekitasakaalustatud istaku kindlat vundamenti;
istmikuluud ja -lihased ei paikne vastu sadulat, mispuhul ei ole vdimalik rakendada
Oigeid massimdjutusi (s.0. mdjutusi ratsaniku keharaskusega);
3. ndgusa ristluu tottu ei saa nimmeliilistik hobusega kaasa 06tsuda, istak on jaik ja
galopil tekib istmiku “kloppimine”;
ratsanikul on vahe vdimalusi hobust edasi ajada;
5. ratsaniku kate soltumatus ldheb kaduma: kded on allapoole surutud voi toetab
ratsanik nendega hobuse turjale.

Harkistaku korrigeerimiseks peab ratsanik oma keharaskuse reitelt istmikule Umber
paigutama. Aidata vdivad ka monevdrra lihemad jalused. PGhimdtteliselt peab ratsanik
Oppima istuma sadula kdige madalamas punktis. Abi v3ib olla ka keha ettepainutust
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noudvatest voimlemisharjutustest.

Poolistaku vead ilmnevad takistuste Uletamisel ja avalduvad hobuse liikumisega
sulandumise vigadena. Kdige sagedamini valjendub see ebapiisavas tasakaalus koos
raskuskeskme vastava imberpaigutuse halbimisega.

Hobuse liikumisest ettemineku vdivad pohjustada ratsaniku:

2. saarte nihkumine tahapoole,
Uleskerkivad saapakontsad,
istmik on liiga korgel sadula kohal,
seose katkemine hobuse suuga,

o v s W

ratmitu lahenemine takistusele.

Hobuse liikkumisest mahajaéamise pohjused on ratsaniku:

1. liiga kaugele ette sirutatud saared,

liiga “raske” sadulasse istumine enne hiipet,
tahapoole toimivad kaed,

ritmitu lahenemine takistusele,

vk W

keha mitteelastne keskasend.

e Ratsanik peab poolistakut selles suunas tugevdama, et ta oma hobust ka selles
istakuvormis ndtkena ja tdielikus edasiajamismdojutustes hoida saaks. Ekslik on
uskuda, et poolistakus olles saab hobust “raske” sadulasse istumisega ergutada.
Seepdrast on takistuste vahel nn. sisseistumine sageli liialdatud. Poolistakus
pohjendatakse seda sellega, et hobuse ratmi eriti ndtke sulundamise korral teda
sadrtega edasi ajada saaks. Sellest seisukohast on suure tdhtsusega, et ratsaniku
“vundament” (pdlv, sadremari, konts) oleks piisavalt jarjekindel, millele alles siis
saab jargneda Ulakeha dige hoiak.

e Liiga pikad jalused raskendavad tasakaalustumist. Olenevalt olukorrast siis ratsanik
kas ennetab hobuse liikumist voi jaab sellest maha. Mdlemad need juhused viivad
ratsaniku eksiteele: ta istub liiga “raskelt” sadulasse ega kergenda piisavalt koormust
hobuse seljale. Liiga liihikeste jaluste puhul ei ole pdlv kindlas asendis, ratsanik on
liiga korgel hobuse kohal, mistottu kipub hobuse liikumisest maha jaama.

e Sadulas pustitdusmine on sageli seotud viélja sirutatud p&lvega, mis on viga ja vajab
korrektuuri. Seetdttu ei ole notke kaasaminek voimalik, eriti enne hipet ja hippe
lennufaasis. Poolistaku parendamisel on sobivateks voteteks harjutused kordel,
ebatasasel maastikul sGitmine, t06 kavalettidel, v&imlemishipped ja
spordialaparane voimlemine.

e Oige istaku omandamine kohe treenimise algusjargus on maarava tihtsusega kogu
inimese ratsasdiduoskuse edaspidises arengus ja kdekdigus ja sellele peaks
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instruktor pédérama enim tahelepanu. Koos istaku jatkukoolitusega kas rivisdidus voi
vabas jarjestuses, toimub pdhiliste tunnetuse, mdjutuste ja ka hobuse juhtimise
Oppimine.

Koik algvaljadppe treenerid peaksid valdama spetsiifilist spordiala terminoloogiat
ning kohe treeningute algusest saadik Opetama seda ka noortele ratsanikele.
Esimeseks lahtellesandeks on algvaljadppes hobuse, ratsaniku ja hobuse varustust
puudutavad terminid, millele jargnevad istakut ja juhtimisvotteid puudutavad
marksonad. Kui ratsanikud hakkavad juba iseseisvalt hobust lahtiselt juhtima, siis
annab treener kogu rihmale spetsiifiliste terminite kasutamise kaudu teada
lilkumise korrapadrasuse ja ohutuse tagamiseks kohustusliku suuna, podérdepunktid,
lilkumisviisi. Hiljem, kui juhtimine hea istaku juures on turvaliselt omandatud,
poordutakse juba erinavate harjutuste sooritamise juurde, mis kuulub juba suuremal
maaral edasijdudnud ratsanike koolituse hulka.

Allpool annab konspekt klassikalise ratsutamisvaljaku moédtude, tahistuste ja enim
kasutatavate sdiduradade joonised. Ko&ik ratsakoolid, kus toimub algvaljadppe
(loomulikult ka edasijdudnute) koolitus, peaksid olema tahistatud sarnaselt ja
soovitavalt olema standardsete modtudega. See kergendab oluliselt ratsaniku
klassikalise ratsutamise valjadppe omandamist ning hiljem lisab edukust vdistlustel
osalemisel.

Markused opetamise kohta

Uldiselt

1

6

Oppetund peab olema nauditav kdigi osapoolte jaoks: teile endale, dpilastele ja
hobustele.

Harjutused peaksid vastama hobuse ja ratsaniku Uldise valmiduse ja treenituse
astmele.

Laske ratsanikel iga harjutust sooritada piisavalt kaua, et nad suudaksid sellest
maksimaalselt kasu saada.

Kasutage mitmesuguseid erinevaid harjutusi.

Kui te Opetate rohkem gruppe pikema aja valtel, siis aitab see teil saavutada
suuremat kindlust.

Jalgige hobuseid, ratsanikke ja iseennast.

Spetsiifilised markused

1
2

Veenduge, et teie korraldused oleksid selged ja (iheselt mistetavad.
Kasulik on praktiseerida ettevalmistuse ja korralduse sGnastust.
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3 Naidisharjutuse iga I6igu alguses tuleb anda sellele korrektne sdnastus.
4 Andke piisav aeg ettevalmistava seletuse ja korraldust andvate kaskluste vahele.
5 Jalgige, et:
e sirged IGigud sbidetaks sirgelt ( otse).
e koik kaared sodidetaks kui ringi osa ja et ringide ning poolringide (kaarte)
suurused oleksid diged.
e (ileminekud toimuksid digetes kohtades.
e harjutusi sdidetaks diges kohas : naiteks - suunamuutus A-st C-sse peab toimuma
mooda keskliini ( keskliinil).
6 Jalgige ratsaniku keha : pead, 6lgu, kasivarsi, kiitinarnukke, randmeid, kasi, selga,
istmikku, jalgu, pdlvi, kandu ja jalalabasid.
7 Jalgige ratsaniku tasakaalu ( kas see on keskel ?)
8 Kas ratsanik on kergendatud traavil Gigel hobuse jalgade diagonaalil? Kergendab
Oigest jalast.
9 Jélgige hobust: kas ta jookseb galoppi Gigest jalast, painutus, tempo, kiirus, impulss
ja uldine pilt.

Ratsutamisoskuse hindamine

Instruktsioone soovivate ratsanike tase varieerub taielikest algajatest kogenud
vOistlejateni. Kui viimastega te vaevalt oma treenerikarjaari alguses kokku puutute, siis
esimestega tuleb teil peaaegu kindlasti kokku puutuda, samuti ka ratsutajatega, kes
on teie oskustega umbes samal tasemel. Oleks kasulik omada plaani uute ratsanike
hindamiseks ( vOi isegi juba tuntud ratsanike iUmberhindamiseks).

Esialgne hindamine

Peatusel

1 Kas ratsaniku pea on otse? ( st. mitte ette ega taha kallutatud)

2 Kas Glad on otse ja sirgelt ( st. mitte kitrus, langus voi podratud)

3 Kas selg on sirge? ( st. mitte ndgus, kilrus, kallutatud-painutatud vasakule voi
paremale)

Kas selg on otse? (st. mitte ei kaldu ette vdi taha)

Kadnarnukk on kergelt kehast eespool?

Sirge liin kGiinarnukk- kasi- suuline?

Poidlad tilevalpool?

Ratsanik on sadula suhtes keskel nii tagant kui kilgedelt?

©O© 00 N O O b

PSlv on allpool "pdlvepatja" ( kui tootatakse siledal maal)?
10 S&aar on sadulavoo juures?
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11 Sirge liin pea-puus-kand?
12 Kand ja varvas on horisontaalsed?
13 Kas varbad on ette vdi valjapoole pooratud?

Sammus

1 Kas ratsaniku kasi liigub kaasa hobuse pea liikumisega?
2 Kasvaagen liigub kaasa hobuse selja liikkumisega?
3 Kas kéik muu, mida te vaatasite peatusel, on sama hea ka sammu kaies?

Kergendatud traavil

1 Kas kergendatakse Gigest jalast ( kas on dige diagonaal )?
2 Kui korgele sadulast tdustakse?
3 Kui pehme on sadulasse tagasi istumine?

Tdisistakus traavil/ galopil

1 Kas sdar on hakanud liikuma?
2 Kui "paigal" on tilakeha? ( Vaadake kasi !)

Hiippamisel

Kas ratsanik painutab ja sirutab hiippel liiga vara vai liiga hilja?
Kas kded "annavad jarele" hobuse peale?

Kas ratsanik toetub jalustele?

Kas ratsanik painutab ennast vookohast?

Kas ratsanik on lilkumisest ees voi jaab maha?

Kas saar on paigal ja kindel ?

Kas ratsanik vaatab Ules ja ette vdi vaatab maha takistuse peale?
Kas ta hoiab hinge kinni?

© 00 NOoO OB W DN P

Kas lahenemistee on dige?
10 Kas lahenemine ja eemaldumine on impulsiivsed?
Uleminekutel

1 Kas ratsanik kaldub ette v6i taha?

Pééretel

1 Kas sisemine saar on sadulavo juures?
2 Kas valimine saar on sadulavoo taga?

3 Kas sisemine kasi avaneb?

4 Kas valimine 0olg liigub dieti kaasa?

Eesti Ratsaspordi Liit, 2019



Taandamisel

1 Kas hobune liigub otse?
2 Kas riitm on regulaarne?

Edasine hindamine

Kui te parast lldist hindamist leiate, et teie ratsaniku juures pole silmnahtavalt midagi
vaja korrigeerida, siis vOite rakendada jargmisi tehnikaid ndrkade kohtade avastamiseks.

Sirgjoonel liikumistel

1 Noudke aeglasemat, impulsiivsemat tempot
2 Kisige suuremat koondust koikidel allttridel
3 Kusige suuremat sirutust kéikidel allGdridel

Voldid ( ringid)
1 Kasutage volte ( ringe) ning jalgige ratsaniku pead, 6lgu, kasi ja jalgu.

Uleminekud

1 No&udke Gleminekuid kiirematele allGiridele
2 Noudke lUleminekuid aeglasematele alltiridele.
3 Noudke, kui vaja, Gleminekuni galopilt peatusele.

Suurendage harjutuste valikut

Allpool kirjas olevatel harjutustel on palju variatsioone nii alltitridel kui kujunditel. Raja (
kujundi) Gheks variatsiooniks on 20 m ring tdhes C, millele jargneb 20 m ring tahes E.
Allitre voib varieerida tehes (ihe ringi sammus, teise traavis. On veel palju muid
vOimalusi, mida vOib rakendada enamuse harjutuste puhul. Véimalik valik on antud
alljargnevalt.

Valik ratsmetega

Ratsutamine ratsmed lihes kées ( tavaliselt valimises kaes)

Ratsutamine sGlme seotud ratsmetega ja mdlemad kaed (ratsmetest) vabad
Katega ringide tegemine

Olgade liigutamine

Taielikult I6dvestatud kasi ( peaks taisistakus |6dvalt loksuma)

Kasi pea peal

Suiga-kéhtu-ja-patsuta-pead ( nduan mdélemat katt)

Kded horisontaalselt sirutatud - kas ette voi kdrvale

O N O Ol W NP
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Valik jalustega

Jargnevat tehakse alati nii, et mélemad jalad on jalustest viljas:

1 Tehakse pahkluuga ringe

2 Joonistatakse varvastega Ghus ringe ( tavaliselt nii, et varbad pddratakse hobuse
poole)

"Kaimine" liigutades jalga pdlvest

"Kaimine" puusadest

Polved valjapoole, tagasi ja alla

o O A W

Polved sadulakaare kohal kokku ja "visatakse" nad alla

Harjutuste valimine

Enamus siin toodud harjutusi eeldab, et teil on kasutada 20 x 40 m valjak. Kuid teil voib
olla vajadus jagada véljakut (maneezi) teiste gruppidega voi valtida pehmeid kohti
valisvaljakul, seepdrast on valik harjutusi, mis sobivad poole vaiksemale valjakule,
toodud |8pus. Sealne nimekiri liigitab harjutusi ka teistmoodi, nagu Uleminekud ja
harjutused edasijoudnutele.

Hoiatus

Mitte kdik Ulaltoodud variatsioonid ei ole sobivad kdikideks harjutusteks. Naiteks
polved- kokku- ja-alla-visata vGib olla ebaturvaline kontragalopil ( isegi kui seda oleks
vOimalik teha) . "Juhtratsanikul" vdib olla vajalik hoida ratsmeid Uhes kaes sel ajal, kui
kdikidel teistel on ratsmed sélme seotud.

Kasutage vaid selliseid variatsioone, mida teie grupp vdib ohutult sooritada.
Ratsutamistunni labiviimine. Grupi liikumine tunnis.

Eesmargid

Labimdeldud liikumised ihest kohast teise erinevate harjutuste sooritamise vahel
Erinevad viisid suuna muutmiseks

Huvitav nii ratsanikele kui hobustele

Parandab nii ratsanike kui hobuste oskusi

o1 A WO DN P

Hoiab treeningu "sooja" kiilma ilmaga
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Uldised markused

1 Hea ja Gige juhthobuse/ratsaniku valik teeb koigi t66
lihtsamaks

2 Korrektseid "koolisdidu harjutusi" ei pea kasutama
kogu aeg

3 Sagedased suunamuutused teevad t66 huvitavamaks

4 On lle 80 mooduse suunamuutuste tegemiseks (kdrval
moned neist)

5 Mitte kéik suunamuutused ei ole sobivad algajatele
ratsanikele ja hobustele

6 Andke puhkepause sammus vdi seistes, sdltuvalt

ratsanike tasemest

Harjutuste valik

Valige harjutusi soltuvalt alljargnevatest faktoritest:

Hobuste ja ratsanike vanus, véimekus ja suutlikkus
Ratsaniku( ratsanike) eesmargid

Kui huvitav t66 on?

Séltuvalt pinnasest - libe? raske pinnas? tolmune?
Paeva temperatuur

o Ol W N B

Valguse tase

Ndidisharjutus 1

Soidetakse rajal (modda maneezi/valjaku dart) paremale,
sammus.

1. Esimene ratsanik laheb edukalt tootraavile

(taisistakus) tahes E,

2. laheb galopile nurgas H tdhe juures ja galopeerib grupi
IGppu.

Ettevalmistused

1 Planeerige soidetav tee

2 Tuletage ratsanikele meelde abivahendite kasutamist,
kui seda on vaja

3 Pange grupp sammus rajale sditma

4 Hoidke teelt kdrvale

5 Andke sdnaline kasklus
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Abivahendid traavi jaoks

1 Suruge mdlema jalaga sadulavoo juures
2 Hoidke Gihtlane kontakt ratsmetega

Galopi jaoks

1 Sisemine jalg sadulavoo juures

2 Vilimine jalg sadulavoo taha

3 Sisemine ratse kisib painutust ( nurkades)
4 Vilimine ratse kontrollib edasiliikumist

Kdsklus

Esimene ratsanik Idheb E-s tdotraavile taisistakus. Nurgas peale H tahte tosta hobune
galopile. S6ida galopis teiste taha viimaseks, lahedale jdudes vota hobune traavile ja
teistele jarele joudes sammule.

VGti (joonis)

1. Traav tdisistakus

2. Oige asend

3. Uleminek galopile

4. Sirge liikumine lihikesel kiljel
5. M tahes nurga valja sditmine

6. Galopeerimine otse pikal seinal
7. Nurkade Gige kasutamine

Liikumised otse e. Sirgjoonel

Eesmargid

1 Parandab hobust ( eilase "magama jaada" jne.)
2 Parandab ratsaniku ( kiilgmist) tasakaalu

Uldiselt

1 Otsejoones liikumine on kdikidest harjutustest kdige lihtsam

2 See on esimene harjutus, mida algajatele dpetatakse

3 Seda peaks kasutama koos lihtsate pooretega valjaku otstes voi kilgedel
4 Otsejoones saab liikuda koikidel alltiiridel, kaasa arvatud taandamisel
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Ratsutamine sirgjoonel

Ratsutamine tdeliselt sirgel joonel on raske harjutus. See harjutus naitab dra, kas

ratsanik voi hobune on / eiole (kulgmises) tasakaalus.

Kui sGidetakse modda rada ( valjaku pikal voi lihikesel kdiljel), siis paljud hobused

liiguvad 6lad "plangu poole", eriti galopis.

Kuidas opetada

1)Alustage otseliikumistega valjaku pikkadel kiilgedel

2

1

|
!
Ndidisharjutus 2 ) L
!

Julgustage ratsanikke "hoidma pilku punktil”, kuhu nad liiguvad. Kui treening toimub
vdljas, leidke objekt, mille nad vdiksid "pilgu kinnitada" - naiteks puu.

Harjutus nGuab rohkemat (muutub raskemaks) kui:

a) Soidetakse keskliinil

b) S&idetakse 3/4 liinil o - UK

c) Soidetakse 2 m kaugusel piirdest
d) Soidetakse 0,5 m kaugusel piirdest

SGidetakse rajal ( moo6da maneezi/valjaku &art)
|
paremale, sammus. |

Esimene ratsanik keerab paremale A-s, X-s ldheb  g|| B I
traavile, C-s sdidab paremale ning moédda rada teiste ‘ l«
taha |

Ettevalmistused 6

g B~ WD

Planeerige sGidetav tee M H
Tuletage ratsanikele meelde abivahendite kasutamist » 7

Pange grupp sammus rajale sditma | N =
Hoidke rajalt ja keskliinilt kdrvale
Andke sOnaline kasklus

Juhtimisvotted pdérete jaoks

> o1 A W DN

Sisemine jalg sadulavdo juures
Sisemine puus ettepoole

Valimine jalg sadulavéo taha

Valimine Olg ette

Sisemine ratse kontrollib painutust
Valimine ratse kontrollib edasiliikumist
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Otse liikumiseks sirgjoonel

1 Moélemad jalad sadulavoo juures
2 Hoida mdlemaid ratsmeid vordselt
3 Ratsaniku kaal sadulas keskel

Kdsklus

Esimene ratsanik liigub edasi ja keerab A-s keskliinile. X-s minna traavile. C-s sdita
paremale, jatkata méoda rada ning teiste taha joudes votta sammule

Voti
1. Ettevalmistus pdordeks
2. P6orata enne A-d, et jouda tapselt keskliinike
3. Mitte soita Ule keskliini ega keerata keskele enne keskliini
4, jatkata sirgjoonel, kdiki abivahendeid rakendada vordselt hobuse mélemal poolel
5. traavile X-s, mitte teha seda liiga vara voi hilja
. jatkata sirgjoonel
. Soita C-ni enne kui kiisida ( hobuselt) pooret

6

7

8. Soita valja nurk enne M-i

9. Sdita mooda sirget pikal kiljel -tahed MBF

Ringide ja kaarte sGitmine

20 meetrise diameetriga ringid

Eesmdrgid

1. Hobuse kiilgpainutused

2. Soodustab seda, et hobuse kiilg muutuks ratsaniku jala suhtes pehmemaks
(paindlikumaks, jareleandlikumaks)

3. Voimaldab 6pilastel tootada hoides hobust pidevas paindes

Uldiselt

Viljak 20 x 40 m:

Umber tihe X sdidetav 20 meetrine ring puudutab rada ( viljaku véalimist kilge)
tahtedes B ja E tdpselt ihe sammu viéltel. See l|abib ka tdpselt punkti poolel maal X ja
A vahel, samuti X ja C vahel. 20 meetrine ring A-s puudutab rada tdhes A, poolel maal
nurga ja E vahel, ldbib tahe X ning puudutab rada uuesti poolel maal B ja nurga vahel.
See ring ei puuduta rada tahtedes F voi K. 20 meetrine ring algab alati tahtedes A, E, C
vOi B. 20 meetriste ringide joonised on allpool

Eesti Ratsaspordi Liit, 2019



20 meetrise ringi sOitmine

Toeliselt immarguse ringi sditmine on raske harjutus.

Ringidel on héasti ndha iga jaikus ( kangus) nii hobuses kui ratsanikus.

Kui ringi soidetakse mdlemas ratsmes, siis on hdsti ndha iga ebakorraparasus
(ebaihtlus) painutusel nii hobuse kui ratsaniku juures.

Hobune peab olema painutatud tervest kehast ja jargima ringi kaart. ( painutus peab
Uhtima ringi kaarega)

Hobuse tagumised jalad liiguvad esimeste jalgade jalgedes

Ratsaniku dlad on Uhel joonel hobuse 6lgadega

Kuidas opetada

1 Laske grupil seisma jaada. 2

2 Kaige ring ise labi.

3 Selgitage juhtimisvétteid F| AL

4 Mainige ara ringi neli punkti ‘ " |

5 Mainige, et painutus peab jidama konstantseks ‘ L

Ndidisharjutus 3 | : ’ |

1 Grupp liigub médda rada vasakule & 1'7 X ;} :

2 Grupp laheb 20 meetrisele ringile E-s, teeb Uhe ;"\ e
ringi ja jatkab rajal.

. ~_ 2 ||
Ettevalmistused |
1 Planeerige soidetav tee M -
2 Tuletage ratsanikele meelde abivahendite 1/

kasutamist, kui seda on vaja = ==
3 Pange grupp sobivas allliliris rajale sGitma
4 Hoidke rajalt korvale
5 Andke sonaline kasklus
Juhtimisvotted
1 Vasak ratse kisib painutust ( NB sdit oli vasakule)
2 Parem ratse pikeneb lubades hobusel painutada, kuid jaab siiski hobust toetama
3 Vasak jalg jaab sadulavoo juurde , ndudes impulssi ( edasiliikumist) ja painutust labi
hobuse keha ( painutust tervest kehast)
4 Parem jalg asetseb sadulavoo taga, et takistada tagaotsa valja vajumist
5 Vasak puus on eespool, et viia ratsaniku kaalu kergelt ringi sissepoole
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Kdsklus

1 E-steeb terve grupp 20 m ringi.
2 Soitke Uks ring ja jatkake mooda rada.

Voti

1. Soitke nurk korralikult valja

2. Moelge ringi kuju peale. Kiisige vasakpoolset asetust

3. Enne E-d teha poolpeatus ja vaadake jargmist punkti, kuhu te peate jdudma

4. Sooritage ring

5. Sailitage hea riitm. Vaadake oma ringi ( selle trajektoori )

6. Enne keskliini tehke poolpeatus ja vaadake B tidhe poole. Uletage keskliin poolel

maal X ja A vahel

™~

Enne B-d tehke poolpeatus ja vaadake jargmist punkti, kuhu te peate jdudma

8. Enne keskliini tehke poolpeatus ja vaadake E tihe poole. Uletage keskliin poolel
maal X ja Cvahel

9. Poolpeatus, lilkuge otse suurt ringi mooda

Vaiksemad ringid ehk voldid

Eesmdrk

1. Parandavad hobuse tasakaalu
Parandavad ratsaniku tasakaalu

3. Jatkab to6o6d, mida alustati 20 meetriste ringide sditmisega st. hobuse kiilje
paindlikumaks ( jareleandlikumaks, pehmemaks) muutmist

4. On ettevalmistav harjutus sddre eest astumiseks 10 m ja 20 m ringide vahel

Uldiselt

1. 15 meetrine ring, mida sGidetakse kas A-s vdi C-s jaab valjaku (maneezi) pikkadest
kiilgedest 2,5 m kaugusele

2. 15 meetrine ring, mida sdidetakse valjaku pikal kiiljel , labib ihe sammu jooksul
punkti, mis on tapselt 3/4 véljaku (laiuse) kohal

3. 10 meetrine volt, mida sdidetakse valjaku pikal kiljel , labib ihe sammu jooksul
punkti valjaku keskliinil

4. 10 meetrine volt, mida sdidetakse tahtedes M,F,K voi H, jaab valjaku otsaseinast 1
m kaugusele.

Voltide soitmine

1 Voltide sditmiseks kehtivad samad kommentaarid , mis 20 m ringide kohta
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2 Koik voldid, mis on 10 m ja vdiksemad, tuleb sdita taisistakus

3

Hobuse sisemine 6lg "kukub" tihti ringi sisse

Kuidas opetada

1 Laske grupil seisma jaada

2 Kaige trajektoor ise labi

3 Selgitage juhtimisvotteid ( abivahendeid)

Ndidisharjutus 4

1

Grupp liigub mooda rada paremale traavis.

2 Grupp teeb Uhe 20 meetrise ringi B-s Fh c
3 JOudes tagasi tdhte B, teeb grupp 10 m voldi ja gl -

jatkab rajal.
Ettevalmistused - i:ﬁ )\ ks

2148 )

1 Planeerige soidetav tee 5‘ -
2 Tuletage ratsanikele meelde abivahendite | IR

kasutamist, kui seda on vaja =
3 Pange grupp sobivas alllilris rajale sGitma ,1,! =
4 Hoidke rajalt jaringide teelt korvale
5 Andke sdnaline kasklus .
Juhtimisvotted
1 Parem ratse kisib painutust (NB sdit oli paremale)
2 Vasak ratse pikeneb, lubades hobusel painutada, kuid jaab siiski hobust toetama
3 Parem jalg jadb sadulavood juurde , ndudes impulssi ( edasiliikumist) ja painutust labi

hobuse keha ( painutust tervest kehast)
4 Vasak jalg asetseb sadulavoo taga, et takistada hobusel tagaosa vilja vajumist
5 Parem puus on eespool, et viia ratsaniku kaalu kergelt ringi sissepoole
Kdsklus
1. B-steeb terve grupp 20 m ringi.

Soitke Uks ring.

B tdhte tagasi joudes soitke taisistakus traavis 10 meetrine volt ja seejarel jatkake

mododa rada.
Voti
1. Hea aktiivne traav
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Modelge ringi kuju peale. Kiisige parempoolset asetust.

Sailitage ringi hea kuju

E tahes puudutage Ghe sammu jooksul rada

Poolpeatus enne B-d

Uhe sammu jooksul olla rajal tdhes B ning kiisida suuremat painutust sissepoole
Labides tahte X vaadake tihe sammu jooksul tahte C

Poolpeatus enne B-d

Jatkake otse mooda rada.

Poolringid ja tagasisoidud

Eesmdirgid

Tutvustavad liikumisi, mille sooritamisel seinad voi piirded ei ole abiks

Poolringid

1 Poolring on oma pikkuse ulatuses "limmargune"

2 Poolringi sGitmisel pooratakse tapselt 180 kraadi

3 Kui sdidetakse kaks poolringi jarjest ( teine teisele poole), siis Uhelt ringilt teisele
minnes ollakse Gihe sammu jooksul kiilgseinte suhtes paralleelselt ( vt. joonis)

Tagasisoidud

1 TagasisOidud on terves oma pikkuses sirged

2 Tagasisoit |I0peb vadljaku pikal kiiljel

3 Ulemineku tagasisdidult suurele ringile toimub kaarekujuliselt

4 Kaar on Uhtlaselt kdver terves oma pikkuses

Poolring ja diagonaalne tagasisoit

1
2

Poolringi "suurendatakse" kergelt, séltuvalt suurusest
Tagasisoit algab peale keskliini, kui poolringi suurus oli 10 m ja peale 3/4 valjakut, kui
poolringi suurus oli 15 m

Poolringide ja tagasisbitude séitmine

Ritm ja impulss peavad terve harjutuse sooritamise jooksul jadma samaks

Hobuse keha peab jargima poolringi kaart ning olema tagasiséidul otse

Hobune peab painutama |abi kaare, mis soidetakse tagasisGidu I6pus rajale tagasi
tulles
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Kuidas opetada

1 Laske grupil seisma jaada

2 Kaige poolring ja tagasisoit ise labi
3 Selgitage juhtimisvétteid
4 Kasutage koonust ( tahist) , et tdhistada poolringi suurust, kui teie grupil on vaja

visuaalset abivahendit

oo go . A
Ndidisharjutus 5
=

1 Grupp liigub médda rada paremale, traavis
2 Ftahes teeb esimene ratsanik 10 meetrise Fl[3 g | N

poolvoldi ja seejarel tagasisdidu tahte M tehes 2 /

Uhtlasi suunamuutuse

i |

Ettevalmistused |
1 Planeerige sbidetav tee. R ? %
2 Tuletage ratsanikele meelde abivahendite ‘

kasutamist, kui seda on vaja. ‘
3 Pange grupp sobivas allllris rajale sGitma.
4 Hoidke rajalt ja harjutuse teelt korvale. : /s
5 Andke sénaline kasklus. M| ?o H
Juhtimisvotted L |

o

1 Parem ratse kiisib painutust

2 Vasak ratse pikeneb, lubades hobusel painutada, kuid jaab siiski hobust toetama
3 Parem jalg jaab sadulavoo juurde, ndudes impulssi ja painutust ldbi hobuse keha
4 Vasak jalg asetseb sadulavoo taga, et takistada tagaosa valja vajumist

5 Parem puus on eespool, et viia ratsaniku kaalu kergelt ringi sissepoole

Kdsklus

F-s teeb terve grupp 10 m poolvoldi ning seejarel tagasisdidu , tulles rajale tdhes M
Voti

Hea, aktiivne traav ( taisistakus)

Asetus paremale

Poolpeatus

4.Sdilitada ringi hea kuju
Tahes D olla ithe sammu jooksul keskliinil

S T o

Poolpeatus
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7.
8.
9.

Sirge liin taheni M
Poolpeatus
Hea pdore

10. Jatkata otse suurele ringile

Serpentiinid

Eesmark

1.

Kasulik painutamisharjutus tunni alguses

2. Julgustab hobuseid ratsaniku sisemisele sdarele jarele andma ( parandab hobuse
jareleandlikkust ratsaniku sisemisele saarele)

3. Aitab ratsanikel saavutada seda, et hobune oleks korralikult ( Gieti) painutatud

4. Aitab ratsanikel oma kaalu korrektselt ( dieti) kasutada

Uldiselt :

1. Serpentiini trajektoor jagab valjaku vordse suurusega ' \
aasadeks .

2. Paarisarvu aasadega serpentiin toob alati kaasa ll’ ‘Li
suunamuutuse ;

3. Paaritu arvuga serpentiinid ei too kunagi kaasa
suunamuutust

4. Poolring iga aasa I6pus ( tipus) on immargune 8| ;

5. Tee kahe poolringi vahel on sirge

6. lIga aasa laius sOltub aasade arvust ( NB ja tegelikult
ka valjaku suurusest, kui tervet valjakut kasutada -
t51k) M s I

7. 40 m pika kiiljega valjakul: |

3 aasa- 13,33 m laiad L e
4 aasa - 10 m laiad

5aasa - 8 mlaiad

6 aasa - 6,667 m laiad

Serpantiinide séitmine

1
2

Ritm ja impulss peavad terve harjutuse sooritamise jooksul jadma samaks
Hobuse keha peab olema painutatud poolringidel sdites ja olema sirgetel
poolringide vahel otse
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Kuidas opetada

Laske grupil seisma jaada

Kadige serpentiini trajektoor ise labi

Selgitage serpentiini lIabi kdies juhtimisvotteid ( abivahendeid)

Algajatele on heaks sissejuhatavaks harjutuseks joonisel toodud "lauge serpentiini"
e. kaarte sditmine

P wnN e

5. Ratsanike abistamiseks vdib valjakule panna abistavad tahised A - C liinile ( vt. joonis
- seal on "varavad" )

Ndidisharjutus 6

A
1 Grupp liigub mooda rada paremale, 2=
taisistakus , traavis
2 Grupp sooritab kolmeaasalise serpentiini g 3‘)'(
algusega tdhes A “
5 4
Ettevalmistused ~ 8
1 Planeerige sdidetav tee . 1“'7 .
2 Tuletage ratsanikele meelde abivahendite
kasutamist i B
3 Pange grupp taisistakus ja traavis rajale S e T
sditma
4 Hoidke rajalt ja serpentiini teelt korvale ”“;
5 Andke sonaline kasklus " dks
13 12
Juhtimisvotted ==

1 Poolpeatused enne iga poolringi
Sisemine ratse naitab teed
Vilimine ratse kontrollib impulssi
Sisemine jalg nduab impulssi

g B WD

Valimine jalg kontrollib hobuse tagaosa

Kdsklus

A-s sooritab terve grupp kolmeaasalise serpentiini, sditke Uks serpentiin ja jatkake
mooda rada

Voti

1. Hea, aktiivne traav taisistakus
2. Moelge pooringi kuju peale. Kiisige asetust paremale
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Sailitage ringi hea kuju
poolpeatus
sOitke otse

3
4
5
6. poolpeatus, asetus vasakule
7. Sailitage ringi hea kuju

8. Poolpeatus

9. soitke otse

10. poolpeatus, asetus paremale
11. Séilitage ringi hea kuju

12. poolpeatus

13. sditke otse

Saare eest astumine

Eesmargid

1 Kasulik ettevalmistus enne tleminekut jargmistele kilgliikumistele.
2 Julgustab hobust astuma ara ratsaniku saare eest
3 Aitab ratsaniku tasakaalu

Uldiselt

1. Saare eest astumine on liikumine, kus hobune peab astuma ara ratsaniku sdare eest
Saare eest astumine ei ole tagasisoit

3. Kui sadre eest astumist tehakse sirgel joonel, siis kujuteldav joon, mis on tdmmatud
hobuse tagajalgade juurest esijalgade juurde, on alati valjaku seinaga paralleelne

4. Kui saare eest astumist tehakse ringil, siis distants, mida mdddetakse hobuse
esijalgadest ringi keskele peab olema vordeline distantsi suhtes , mis on mdddetud
hobuse tagajalgadest ringi keskele

5. Sadre eest astumine véljaku ( maneezi) pikast kiljest eemale on alati raskem, kui
sddre eest astumine valjaku kilje poole

Saare eest astumise sOitmine

1 Tuleb jalgida, et hobune ei oleks lle painutatud
2 Hobuse tagaosa peab juhtima ratsaniku sisemine saar, et see "jarele ei lohiseks"

Kuidas Opetada

1 Laske grupil seisma jaada
2 Kaige teeise labi
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3 Selgitage juhtimisvotteid A

4 Algajatele peaks esimesed katsed olema tehtud —
nii, et alustatakse sdire eest astumist 2 m
kaugusel seinast Z E

ey . a8

Ndidisharjutus 7 I 5

1 Grupp liigub médda rada paremale, traavis, "
vabas jarjekorras A l

2 Joudes tahte Claheb iga sditja Ule taisistakus Bl 16 -
traavile T‘s

3 lga ratsanik liigub valjaku 3/4 joonele peale C-d A

4 10 m parast teeb iga ratsanik sdare eest :
astumise valjaku seina poole ‘

Ettevalmistused M| 3 H

1 Planeerige sbidetav tee 203

2 Tuletage ratsanikele meelde  abivahendite - =
kasutamist, kui seda on vaja

3 Pange grupp traavis rajale sditma

4 Hoidke rajalt ja 3/4 liinilt kdrvale

5 Andke sonaline kasklus.

Juhtimisvotted

1. Parem ratse kiisib painutust
Vasak ratse avaneb ja liigub ette, ndidates liikumise suuna ja lubades hobusel
painutada paremale, kuid siiski jdddes hobust toetama

3. Parem jalg on sadulavoé juures voi selle taga, kisides impulssi ning liigutades
hobuse tagaosa kiljele

4. Vasak jalg on sadulavoé juures

5. Tasakaal on keskel vdi sisemine puus kergelt eespool

Kdsklus

"Iga ratsanik keerab peale C-d viljaku 3/4 liinile. Liikuge 10 m otse ning tehke sdare

eest astumine ldhima seina ( valjaku dare) poole.”

Voti

1. Hea aktiivne traav ( taisistakus)
2. Hea p6dre

3. poolpeatus

4. kusige sddre eest astumist
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o N o U

hoidke hobune valjaku piirdega ( maneezi seinaga) paralleelne
sailitage ritm

poolpeatus

otse edasi, rajale

PooOre esiotsal

Eesmargid

1 Arendab ratsaniku lateraalset tasakaalu

2 Voimaldab ratsanikul arendada paremat tasakaalu sdare ja ratsme koostdos ( ilma
selleta liigub hobune kas edasi voi tagasi voi ei ole harjutus " pdoére esiotsal" )

3 Demonstreerib suuremat koondust, mille ratsanik on saavutanud

Uldiselt

1 Hobuse esimesed jalad pusivad 0,5 m rajalt sees

2 Hobuse esijalad astuvad riitmiliselt Ules ja alla.

3 Hobuse tagumised jalad astuvad risti harjutuse tegemise kaigus

4 Hobune on painutatud liikkumise suunas

Poore esiotsal sooritamine

A WN R

Esialgne peatus peab olema "neljakandiline" (jalad 4 nurgas) ja "aktiivne"
Kogu harjutuse sooritamise ajal peab riitm jaama samaks

Hobust ei tohi Ule painutada

Hobune peab peale liikkumise ( harjutuse) sooritamist koheselt edasi lilkkuma

Kuidas opetada

1 Laske grupil seisma jaada

2 Selgitage juhtimisvétteid

3 Kaige labi tee, mida peavad labima hobuse tagumised jalad, vaadates samal ajal ise
sinna, kuhu peaks vaatama hobune ja tehke seda nii, et teie oma jalad ristuvad

4 Alguses vdib harjutust teha nii: poodratakse seina dares tagaotsa 1/4 ringi ehk 90
kraadi

5 Pooret esiotsal saab 6petada rohkem edasi j6udnud Gpilastele

Ndidisharjutus 8

1 Grupp liigub moé6da rada paremale, traavis, vabas jarjekorras

2 Joudes tahte E keerab selleks valitud sditja ( Uks sGitjatest) paremale B suunas ja
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teeb X-s peatuse A

3 See soitja teeb 180 kraadise poodrde esiotsal
paremale , jatkab traavis ja |laheb rajale sdiduga

F K

paremale
4 Ulejadnud grupp annab talle tihes E teed, kui n

vaja
Ettevalmistused

‘ g 2 Lf

1 Tuletage ratsanikele meelde juhtimisvdtteid, kui B\ 6.. a7 Y £

vaja | 5
2 Pange grupp mooda rada traavis paremale

sditma
3 Seiske korvale rajalt ja liinilt E ja X vahel
4 Andke suuline kasklus Mvr H
Juhtimisvotted £

c

1. Tehke korralik "neljakandiline" peatus
2. Parem ratse nduab hobuse pea ja kaela painutust
3. Vasak ratse kontrollib impulssi
4. Parem jalg on sadulavod juures voi selle taga
5. Vasak jalg kontrollib hobuse tagaosa
6. Tasakaal jadb keskele
Kasklus
Joudes E tahte keerab .... ( ratsaniku nimi) paremale X suunas, teeb X-s peatuse,

sooritab poorde esiotsal paremale, siis tdstab hobuse traavile ning jdudes E tdhte
keerab paremale

Voti

. hea poore

. otse

. peatus

. kiisige pooret

. sdilitage hea ritm

. koheselt traavile
. otse

00O N OO 1 A W IN -

. hea poore

Eesti Ratsaspordi Liit, 2019



Poolpiruetid sammus

Eesmargid

1 Aitab ratsanikul saavutada paremat tasakaalu n‘
2 Parandab ratsaniku tehnikat ja oskusi oma

kaalu kasutamisel
3 Parandab juhtimisvotete koordinatsiooni

B
Uldiselt
1 Hobuse tagumised jalad pisivad 0,5 m diam
ringi sees
2 Hobuse tagumised jalad astuvad Ules ja alla ,
markides aega M:T

3 Hobuse esimesed jalad ristuvad harjutuse
tegemise kaigus
4 Hobune on painutatud liikumise suunas

Poolpirueti sooritamine

2i7
18

5 l'3

| H

1 Samm, millega minnakse poolpiruetti sooritama, peab olema impulsiivne ja

tasakaalus

2 Kogu harjutuse sooritamise ajal peab riitm jaama samaks

3 Hobust ei tohi (ile painutada

4 Hobune peab peale harjutuse sooritamist koheselt edasi liikuma

Kuidas opetada

1 Laske grupil seisma jaada
2 Selgitage juhtimisvétteid

3 Nii nagu harjutuse " poore esiotsal" puhul, demonstreerige harjutust ise seejuures

jalgu ristates

4 Poolpiruetti voib tutvustada kui progresiivselt vdaiksemaks muutuvate kaarte seeriat

5 Poolpiruett on raskem harjutus kui p66re esiotsal

6 Poolpiruetti 6petades laske teha 90 kraadiseid pooérdeid enne, kui minna 180

kraadiste poorete juurde.

Ndidisharjutus 9

1 Grupp liigub médda rada paremale, traavis, vabas jarjekorras

2 Joudes tahte A keerab selleks valitud sditja (Uks sditjatest) paremale X suunas ja
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teeb peale D tdhte peatuse

3 See soitja teeb poolpirueti paremale 180 kraadi , jatkab traavis ja laheb rajale
sdiduga paremale

4 Ulejaanud grupp annab talle tihes A teed, kui vaja

Ettevalmistused

1 Tuletage ratsanikele meelde juhtimisvotteid, kui vaja

2 Hoitke grupp mooda rada traavis paremale sditmas

3 Seiske kdrvale rajalt ja liinilt A ja X vahel

4 Andke suuline kasklus

Juhtimisvotted

1. Parem ratse nduab hobuse pea ja kaela painutust

2.
3.
4,

Vasak ratse kontrollib impulssi
Parem jalg on sadulavoo juures
Vasak jalg kontrollib hobuse tagaosa

Kdsklus

JOudes A tdhte keerab .... ( ratsaniku nimi) paremale , |aheb peale D tahte sammule,

sooritab poolpirueti paremale, siis tdstab hobuse traavile ning jdudes A tihte keerab

paremale

Voti

00O N OO U1 A W N B

. hea poore

. otse

. peatus

. kiisige poolpiruetti
. sdilitage hea ritm
. koheselt traavile

. otse

. hea poore

Taandamine

Eesmargid

1
2
3

Parandab hobuse atleetilisi voimeid
Nouab hobuselt suuremat koondatuse astet
On kasulik, kui (hobune) keeldub varavatest jms.
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4 On kasulik, kui hobune on kogemata teiste poolt "karpi voetud"

Uldine

1 Harjutust sooritatakse peatuselt

2 Esialgne peatus peab olema "neljakandiline"

3 Peatus peab olema "aktiivne" ( sh, peab hobune olema ratsaniku suhtes
tahelepanelik)

4 Taandamise |Oppedes peab hobune lle minema sammule voi traavile

5 Taandamine peab toimuma sirgel liinil

6 Hobuse jalad to6tavad peaaegu diagonaalsete paaridena

Taandamise sooritamine

1 Kindlustage, et ratsaniku tasakaal on keskel.

2 Ratsanik kasutab jalgu nii, nagu ta kisiks hobuselt sammu.

3 Ratsaniku kded annavad marku  tagasi z
liilkumiseks. — e

4 Ratsaniku kded ei tohi hobust "tagasi kiskuda"

F K

Kuidas opetada

1 Selgitage juhtimisvotteid \

2 Selgitage taandamise pohilisi aspekte 1‘ ‘L

3 Abistage hobust, pannes kae talle rinnale. Seda i
siis, kui hobune on veel oskamatu vG&i annab B": ; -
ratsanik ebaselgeid marguandeid. T 3.4

Ndidisharjutus 10

1. Grupp peatub rajal (grupi liikkmed vabas M H
jarjekorras)

2. Kaskluse peale teeb iga ratsanik taandamise 2 : C~e

sammu ja laheb seejarel koheselt traavile

Ettevalmistused

1 Jaotage grupi liikmed rajale laiali.
Peatage teatud ratsanikke teatud punktides
Tuletage ratsanikele meelde juhtimisvétteid, kui vaja

A oD

Seiske kuskil sellises kohas, kus te koiki sditjaid naete, tavaliselt nurgas, kuid
valjaspool piirdeid on ohutum
5 Andke suuline kasklus

Eesti Ratsaspordi Liit, 2019



Juhtimisvotted

1 Molemad jalad sadulavoé juurde ja kisige sammu
2 Modlemad kaed annavad tdmbega marku, et tuleb liikuda tagasi
3 Ratsaniku istak muutub kergemaks

Kdsklus

Terve grupp olla valmis tegema taandamist. (paus). Terve grupp teeb seda.

Voti

n.n

1. "neljakandiline", "aktiivne" peatus
2. otse tagasi

3. hea lileminek

4. aktiivne traav

Kasutatud kirjandus:

1. Ratsutamise ja ratsastamise Opetuse 1. osa - Ratsaniku ja hobuse
pohivdljabpe

2. 7101 jumping exercises for horse & rider” (Linda L. Allen)

Wilhelm Miiseler “Ratsutamisopetus” Eesti Sporthobuste Kasvatajate
Selts 2007

4. Tuire Kaimio, Minna Tallberg “Koos hobusega” Kirjastus Varrak Tallinn
2007
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