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9.

TARTU KALEVI
RATSAKLUBI

Ratsutajate istakudoppe koolitus

. Koolituse teema: Koolituse eesmargiks on anda Ulevaade oskusliku ratsutamisistaku

kehalistest tehnikatest, levinumate istakuprobleemide pdhjustest ning
nende praktilistest lahendustest, samuti parandada osalejate kehalisi oskusi
Iabi praktiliste harjutuste maa peal ja sadulas.

. Kellele suunatud: Kdigile ratsutamisehuvilistele. Treeneritele tdiendkoolitusena. Soovitatav

vanusepiir 16+. Osalejate arv on piiratud (max 20 inimest).
Koolituse aeg: 10.veebruar, laupdev, 2018 a.
Toimumiskoht:  lhaste Ratsakeskus, Raeremmelga 1, Tartu 51011
Ametlik korraldaja: Tartu Kalevi RK, Sporditeenindus MTU, ERL
Kontaktisikud: Siim Ndmmoja, info@ihastetall.ee

Koolitaja: Eda Vallimde (MSc terviseteadustes) on flisioterapeut ja ratsutajate
istakuGpetaja. Oma magistritoos keskendus ta Eesti ratsutajate istakuprobleemide p&hjuste
moistmisele seoses alaseljavaluga. Lisaks ratsutajate 6petamisele t66tab Eda flisioterapeudina
Tartu Ulikooli Kliinikumi Spordimeditsiini ja Taastusravi Kliinikus. Eda on labinud istakudppe
valdkonna Uhe tuntuima spetsialisti ning mitme ratsutamisdpiku autori Susanne von Dietze
Pollak terapeutilise ratsutamise ja istakudppe "Balance in Movement" tase 1 ja tase 2 kursused
Goteborgis Rootsis.

Koolituse maht: orienteeruvalt 5 tundi

Registreerimine: Hiljemalt 7.veebruarinterneti aadressil
https://goo.gl/forms/Um90xEYD7ZQGIb4pl

10. Hind ja tasumine: 35.- / osaleja (*Tartu Kalevi RK lilkkmetele 18.-eurot)

10.-/vabakuulaja (ilma praktilise osata, ei arvestata treeneritele
taiendkoolitusena, piiratud kohtade arv)

Tasumine enne koolituse algust kas kohapeal vdi panka (Tartu Kalevi Ratsaklubi MTU
EE937700771002550269). Arvesoovist koos arve saaja infoga teatada hiljemalt 7.veebruaril
e-mailile info@ihastetall.ee Hilisemaid arvesoove ei arvestata.
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11. Koolituse kava:

11.

09:45 Kogunemine, registreerimine

10:00-12:00 Seminar (teooria ja praktilised harjutused véimlemismatil ning
sadultoolidel)

12:30-14:00 Praktilised harjutused hobusel, sadulas

14.00-15.00 Arutelu ja kiisimused

Koolituspdev I6peb ca. kell 15:00

Téiendav Info:

Soovijatele valjastatakse koolituse |abimise kohta tdend. Kohvi- ja teelaud kohapeal.
Koolitusel kasitletav teooria ja praktilised harjutused pakuvad lahendusi levinumatele istaku
probleemidele nagu jalgade asend, puusade liikumine, ndjatumine, langus &lad, vildakus,
istmikuga mdjutamine ning juhtimisvotete ajastus. Koolitus toimub seminari vormis, hdlmab
demonstratsioone ning kuiva trenni puuhobusel, sadultoolidel, véimlemismatil ning ka hobuse
seljas. Seminari ja praktiliste harjutuse ajal on vajalik mugav sportlik riietus voi ratsariided (ka
kiiver), kaasa markmik ning véimalusel oma vdimlemismatt (kui pole, siis kohapeal véimalus
laenata).



