Kestvushobuse treening koosneb kolmest pohiosast -
koolisdit, treening maastikul ja treening kordel.

Milleks iildse koolisdit, kui kestvushobuse iilesandeks on
kilomeetritepikkune vaba sGit maastikul? Voistlusdistantside
pikkuseks on 30-160 km tihel pieval.

KOOLISOIT

KESTVUSHOBUSE TREENINGUS

ULLE PALUMETS

Hobused ei ole looduse poolt ratsaloomaks loodud,
kiill aga on inimesed neid aja jooksul oma vajaduste
jargi veo- ja ratsaloomadena kasutanud. Suurem osa
hobuse enda kehamassist - pea, kael, rinnakorv stida-
me, kopsude, ja sisikonnaga on koormaks pohiliselt
hobuse esijalgadele. Ratsutamisel tuleb sellele lisaks
ratsaniku kaal.

Koolisdiduharjutuste eesmérk on hobuse
tasakaalustamine nii, et ta voimalikult tervena suu-
daks inimest kanda v&imalikult pika aja oma elueast.
See kehtib ilmselgelt kdigi ratsahobuste kohta, aga
on eriti oluline kestvushobustele, kelle seljas istu-
takse voistluse kdigus tundide kaupa ilma, et sellest
tohiks hobuse tervisele mingit kahju stindida. Vete-
rinaarkontroll kestvusratsutamise voistlustel on nii
tosiseltvoetav, et hobuse vdistluselt viljalangemise
pohjuseks voib kaudselt saada puudulik ratsastus,
puuduliku lihastikuga selg, viltune asetus ja tasa-
kaalu puudumine, mis lithiajalisel sdidul vdivad
pohjustada liihiajalisi pingeid, aga pikal distantsil
longet ja tosiseid seljaprobleeme.

Koolisdidus kui spordis on eesmark tdiuslik
harjutuse sooritamine, koolisdidus kui treeninguosas

koolisditu téiesti arvestataval tasemel. Nagu néha, on see talle
vdgagi kasuks tulnud. Ulal Onne Halliko Baltimoriga koolisdidu-
voistiustel Niitvaljal, jargmisel Ik-I Onne tiitar Kalli Kalbre
Baltimoriga kestvusratsutamise véistiusel Soomes.
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on harjutus 6konoomse liikumise saavutamise
vahend. Koolisdiduhobune ja kestvushobune nidevad
optiliselt vdga erinevad vilja.

Koolisdiduhobune on atleet. Tema {imarad
lihased tuleksid kestvussdidul lausa kahjuks, sest nad
tarbivad liigutuste sooritamiseks liiga palju energiat
ja nduavad mérkimisvaarselt suuremat jahutust.

Harjutused kaekorval

Kestvushobuse koolisdidutreeningu eesmaérgiks on
arendada vaevata, kergelt liikuv, end ise kandev
hobune. On tiiesti piisav, kui kestvushobune kerge
toetusega, tasakaalus ja otsese asetusega liigub. Nii
voib ta inimest probleemideta kanda. Aga selline
liikumisviis tuleb kdigepealt dppida, seejdrel peab
sellega pidevalt edasi to6tama, parandama, treenima.

Kestvushobuse algettevalmistus on sarnane
koikide ratsahobuste algdppega. Peab liabima kdik
viljadppeskaala etapid, hobune peab suutma l6dves-
tuda, spetsialiseerumisel peab hobuses arendama
kestvat joudu, mis lubaks ratsanikku pikka aega
kanda.

Kestvushobuse puhkus on meie voistlus-
kalendrit arvestades hilisstigisel ja juba talvel hak-
kab t66 kevadiste rdnnakute ettevalmistamiseks.
Maapinna seisund on aga talvel vigagi ilmast sdltuv
ja seetdttu on hea teha osa talvisest to6st maneeZis.

Alustada tuleks sammutreeningust ja ker-
gest voimlemisest. Sobivad pikad jalutuskéigud, mil-
lest vaid viike osa on tdeline jalutus, suurem osa tu-
leks kiia hoogsas, tasakaalukas, maadhaaravas sam-
mus. Sellega saavad lihased, koolused ja sidemed
stimuleeritud ja see valmistab ette hobuse koormus-
taluvuse.

Eriti oluline on selline ettevalmistus noor-
hobuste puhul. Lihaste l16dvestamisele aitavad
kaasa venitusharjutused: iilesvoetud esijalga tuleks
venitada aeglaselt otse ette, seal moned sekundid
hoida, edasi viia aeglaselt tahapoole ja siis ka seal
moned sekundid hoida. Sellisel venitamisel ei tohi
provotseerida hobuse vastupanu ega teha seda jduga
voi vigisi. Sama teha ka tagajalgadega. Seljalihaste
pingeid vihendavad ka kaela venitusharjutused kiilge-
dele ja alla, parimaks abivahendiks on sealjuures




maius. (Oskamatu venitus voib kasu asenflel kahju
tuua, seetdttu on soovitav alustada venitusharjutusi
asjatundja kaasabil). ‘

Treeningut toetab t60 kavalettidega. Lattide
vahemaad saab treeningu edenedes kitsamast laie-
maks muuta ja vastu maad olevast latist otsi vahel-
duvalt maast lahti tostes korgemaks. Madalad vaba-
htipped on head riitmi ja tasakaalu 6ppimiseks, kor-
gus pole eesmirk.

Harjutused sadulas

Koolisdiduharjutused aitavad olulisel mé4dral paran-
dada ratsaniku ja hobuse koost66d ja kontrolli hobuse
litkumise tile, mis omakorda on ohutu maastikuséidu
tiks eeldusi.

Ratsmekontakt peaks kestvushobusel olema
nii kerge, et hobusega pika ratsmega, ainult istaku
ja kaaluasetuse muutuse abil ratsutada voiks. See on
voimalik vaid pika ja pohjaliku ettevalmistuse tule-
musel.

Nagu alati, tuleb liikuda kergematelt harju-
tustelt raskematele. Koik harjutused sooritatakse esi-
algu sammus ja kui nad sammus dnnestuvad, siis
minnakse {iile traavile ja galopile. To6tatakse alati
molemas suunas vordselt.

Asjakohased on painutusharjutused, sest
hobune peab suunda muutma ratsaniku raskuskeskme
muutmise peale. Alustatakse vdikeste suunamuutuste
ja laugete pooretega. Harjutusi voib teha nii maneezis
kui maastikul. Poorded soidetakse tasakaalu, kerge
ratsmega suuna andmise ja sidrega mojutamise abil.
Ratsmest tirimine ei ole lubatud, sest siis vajub hobu-
ne tagaosaga vilja ja tasakaal kaob.

Poordeid voib harjutada koikjal, vottes esi-
algu ratsanikku abistavateks orientiirideks kastid, hei-
napallid, mutimullahunnikud, puud, vms.

Uleminekud sobivad jareleandlikkuse ja kuu-
lekuse alusharjutusteks. Mida sagedamini tileminekuid
korrata, seda paremini hobune véimleb.

Painutavad harjutused on koik timarad har-
jutused - kaared, voldid, ringid, ka slaalom. Alati
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tuleb jélgida hobuse tagaosa liikumist. Harjutuste
juures on pohitdhelepanu korralikul tasakaalus po6-
ramisel, tagajalg peab tdukama raskuskeskme alt. Kasu-
lik on kaarliikumisi kombineerida omavahel ja sirgete
litkumistega.

Pikendusi alustatakse sirgel v6i kergel kaarel
alguses pikema sammu ndudmisega, mitte mingil ju-
hul kiirust tostes. Alati tuleb s4ilitada riitm. Traavi
voib pikendada algul keskmise, siis pikendatud traa-
vini, galoppi keskmise ja pikendatud galopini. Siin-
juures tuleb hobust normaalses to6tempos pikemate,
maadhaaravate sammudeni juhtida. Hobuse tagajalg
tuleb kaugemale raskuskeskme alla ja pikeneb
lennufaas.

Pehme ratsmega tundlik edasisdit peab vlti-
ma hobuse esiotsale kukkumist, alustatakse jéllegi
vaid mone sammuga, nii pikkade sammudega kui
hobune suudab. Sammu pikkus ja harjutuse soorituse
aeg pikenevad harjutamise kidigus tasapisi. Aga ka
viga vdikeste pikenduste ja tagasivotmisega on voi-
malik parandada hobuse tasakaalu. Harjutused on
tulemuslikud, kui hobune on 16dvestunud ja aktiivne,
sdilib liikumisr6dom ja impulss.

Koik need harjutused ei asenda aga kestvus-
treeningut maastikul, nad tdiendavad seda. Pikk tem-
pokas maastikusoit muudab hobused sageli kangeks
ja siis on taas sobiv olukorda voimlemisharjutustega
parandada.

Kestvusratsutamise eripdraks on klassikalises
ratsaspordis vihem kasutust leidvate hobusetdugude
suur osakaal, seetottu on oluline jilgida harjutuste
valikul hobuste fiiiisilist ja psiiithilist valmisolekut,
et voimalikult vdhendada valest treeningust tingitud
terviseriske. Samal pohjusel ei peaks ratsanik laskma
oma tujul langeda, kui koik harjutused kohe ja hésti
ei Onnestu.

Koolisdiduharjutused on eelkdige hobuste sel-
ja-, laudja- ja kohulihaste arendamiseks ja ratsanikuga
koostto parandamiseks, tagades edukama esinemise
pikkadel distantsidel.
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KOOSTANUD: ANNE ROHTLA

1 6-9. novembrini peeti Malaisias kestvus-

ratsutamise 12. maailmameistrivoistiused.

vl Korraldus oli unikaalne — esimest korda peeti

fg{“ \ voistlus 66sel. Kuuma ja niiske kliimaga

;j Malaisia jaoks oli see ainus voimalus. 126le

E sportlasele 32st riigist anti stardikasklus kell

17.30. Rada koosnes kuuest ringist pikku-

FE|rmwmme:  Sega 28,8, 27, 2_8,8, 27_,_ 23 J:a__15,1 km.

TnokeaANO 2008 HALA 1A Valgeks hakkas minema siis, kui liider suun-
dus viimasele 10le kilomeetrile.

. Korraldajad olid suutnud muidu soise pinnase muuta heaks tasa-
seks rajaks. Rajamérgistus oli suurepédrane, ringid olid mérgistatud
eri vérvidega ja pimeduse t6ttu oli kasutatud palju LED-valgusteid.
Igal ringil oli vaid iiks koht, kus tiim vois hooldamas kaia, kuid see-
- eestolidiga 3,5 km jarel veepunktid, kus sai jadvett jahutamiseks
ning joogivett. lim pakkus vdistlejatele paduvihma, éikest, korget
. ohuniiskust. Sealjuures arvestades, et vdisteldi pohiliselt pimedas,
ei ole ime, et tulemuse saajaid oli vaid 40%. Malaisiasse pdasuks
oli hobustele seatud eriti ranged tingimused, nii et sinna said séita
vaid véga tugevad tegijad.
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Maria Mercedes Alvarez Ponton/ Nobby
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Individuaalne Top 5

y 1. Maria Mercedes Alvarez Ponton/ Nobby (Hispaania),
08:48:06, 18.16km/h.

2. Augustin Vita/ Barakalbn Al Tamah (Argentiina),
08:57:55, 17.82km/h.

3. Sutan Ahmed Sultan Bin Sulayem/ Tazoul El Parry
(Araabia Uhendemiraadid), 09:09:31, 17.45km/h.

4. Sh Mayed Bin Mohd Al Maktoum/ Spenda Crest Kamouflage
(Araabia Uhendemiraadid), 09:14:42, 17.29km/h.

5. Mohd Ahmad Ali Subose/ Koum Des Jamets

(Araabia Uhendemiraadid), 09:21:38, 17.07km/h.

Meeskondlik Top 5

1. Araabia Uhendemiraadid, 25:57:59.
2. Katar, 28:47: 17.

3. Bahrein, 30:54:22.

4. Portugal, 30:58:52.

5. Hispaania, 31:25:25.
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Kestvusratsutamise uvudiseid

27. septembril peeti Hispaanias Ovideos juunioride Euroopa meistri-
voistiused kestvusratsutamises. Voistlusel osales 65 ratsutajat 17 riigist.
Soideti 120 km rasketes tingimustes. Rada kulges mégisel maastikul,
palju oli pikki ja jérske touse-langusi, aga ka asfalti. lmaolud muutusid
varahommikusest jahedusest pdevase kuumuseni.

Koige edukamad olid prantsuse sportlased. Individuaalselt
saadi esimene (Lucie Marin hobusel Lamiah El Qued, 15,915 km/h)
ja teine koht (Andrea Pulicani Spigal, 15,785 km/h), meeskondlikult
voeti v6it. Belglastele tuli individuaalne pronks (Selena de Wasseige
Kalah Greyl, 15,774 km/h) ja meeskonnahdbe. Meeskondlik pronks
laks Sveitsi ja neljas koht Suurbritanniasse. Parim PGhjamaade sport-
lane Victoria Gutubakken (Norra) Ibn Araratil (15,460 km/h) oli suure-
pérasel, viiendal kohal.

Soome sportlasel Joona Mickelssonil, kes varakult Hispaaniasse
harjutama sGitis, ei ldinud voistlus edukalt. Ta oli sunnitud vaistiuse Iope-
tama 80. kilomeetril, kuna tema hobune Zodina ei taastunud neljandas
vetpunktis. Pulsi langemist takistas Zodina otsus mitte pissida. Kui ta
selle teo peale vetkontrolli &ra tegi, langes pulss kohe 42le.

Soomlastele oli see voistlus dnnetu ka teisel pohjusel. Teine
Soome esindaja, Alina Garcia-Huovinen (kes elab Hispaanias) kukkus
teise hoolduspunkti jarel oma hobuse Balachini seljast. Hobune paa-
ses jooksu ja sai nii hullu jalavigastuse, et tuli magama panna.

Joona ja tema tiim ei tundunud aga eriti nukker olevat. Nad
teevad juba plaane, kuidas peale puhkust jargmiseks hooajaks valmis-
tuma hakata. Hispaania periood andis palju métteid, kuidas erinevaid
treeningmeetodeid kasutada.

Jargmised Euroopa juunioride meistrivoistiused kestvus-
ratsutamises toimuvad 2009. aastal Ungaris Babolnas.

Toimetuse mérkus:

Baltikumist osalesid Hispaanias ka kolm neidu Leedumaalt: Gabriele
Sirvinskaite hobusel Zoly, Betrice Vilkonyte hobusel Lachran ja
Gabriele Mateikaite hobusel Zveroboj. Kahjuks keegi neist tulemust
kirja ei saanud .

14. novembril toimus Tallinnas kestvusratsutamise alane noupidamine,
milles osalesid lisaks kestvusratsutajate aktiivile ka Eesti Ratsaspordi
Liidu esindajad Siim Nommoja ja Merle Mannik.

Andres Tuvi juhtimisel Iabi viidud arutelu teemadeks olid:
kestvusratsutamise edetabeli muutmine, uue kestvusratsutamise komi-
teevalimine, ametnike (kohtunikud, korrapidajad, veterinaarid, rajameist-
rid) koolitus, ratsutajate koolitused, muudatused kestvusratsutamise
médrustikus, uue hooaja kalenderplaani koostamine, kokkuvote 2008. a
hooajast.

Koosolek oli toine ja asjalik. Kestvusratsutamise senise arengu
péhjal voib oodata ala arenemist ka jargnevatel aastatel. Ettevalmistus
selfeks algab juba eeloleval talvel.
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