ERL
kestvusratsutamine

Eesti Ratsaspordi Liidu
kestvusratsutamise
treenerikutse konspekt
EKR-3,-4 ja-5 tasemele
2024.a.



Sisukord

FUIINE. «eneeeeeeteeteete et et et e st e s e s eae s ae s s e s sae s s e s s e s s e s e e et e seeeseeesa e e st eess e seeesasssessesssassesnnans 3
J. TUBVUSEUS ..ttt e e e et e e et e s s s s siata e e teessesssananeaessas 3
2. KestvusratSutamiSe QAIUGU. ..........ccccuueeeeeeeeiieeeeiiieeessieeeesete e e seite e e ssttta e s e esssssaeessssseesssssneasnns 3
3.Kestvusratsutamise treeneri erip@ra ja NOUAEd. ........uuuueeeevvevvvveviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeveevvveeveean, 4
4. Mddrustikud ja reeglid. Puhkepdevad. Kvalifikatsiooni nGuded. ............ccccoovvevvvveveeieeeeeeenennnn, 4

1. Hobuste kasitlemine(Horsmanship) ...c..cieeuieiieiiiieniriiierieieieeerieeeeteneeeenneeeeserensessessessanesenns 7
1. Kestvusratsutamiseks kasutatavad hobusetoud. Hobusetougude valik. ...........occeevevevuvennnn... 7
2. Kestvushobuse kehaehitus, iseloomuomadused ja temperament. .............ccceevvvvvveeeeeeeeseeinnn. 8
BN Yo T 1 1.1 =PRI 9
L o 14 Y oo o VSRR 12
5. KESTVUSNODUSE FAULUS. ..ottt nanes 12

HL TrEENINEG «.ceeieeieeieeerenereeereeereaseaseaneraseraserasesnssesssensesasssasssasssesssenssessssnsssnsesnsssasssnssssnsesnnns 13
1.PulSikellad jA KQSULAMUNE. ...........uevvveiieeeeeeeieiiieeieeeeeeeesieeeee e e eeetsseeteaseeeseeeesssissessseeeensssasseees 13
2. RatSANIKU jO NODUSE VAFUSTUS........uvvvveeeeeeeeeieiiieriiieeeeeessiiseeeeeseeesssiisseesssseeiseesssiisssssseseessssassees 13
3. TUIVALISUS MOAGSTIKUL ...t et 14
4.TreeNiNQUEGUDIT. ......cc.c..vvvveveeeeeeeeeieeeeee e eeetec et e ettt sttt e e e ees sttt sveeaaeeeesssassereseeeesssasseees 15
5. Treeningplaani KOOSEAMUNE. .............ueeeieeeeeeeeiiiieiiieeeeeisiieeeeeeseeessstiveereeeeeiseesssisseseseseenssssssees 16
6. Hobuse ja ratsaniku valmisolek ja selle hindamine. .............ccccovueeeeiieeveviiviveeiieiieiiieeiiivvennnns 18
YA & o T4 171 1 LY=o PSPPSR 21

L T 11 =T 25
Veterinaarkontroll VOISTIUSTEL. ...........occ.eeoeeeeeiieeeeee e 25

VeteriN@arUl@VAATUS ....co.eiiiiiieiiee ettt s s 25
Millal VBISTIUSEKS ValMmiS: ....coiueiiiiii et 26
TAKEIKA ettt bbbt e s e e e anee s nee 27
HOOIAUS VOISTIUSTEL. ...t s 29
(D Te] o] o 1SS TP TP TSP R TR 29
LT =] PP PP TPPT PP 30
KaSUTATUA KirJanUS: ...veeeiiiiiee ettt s e s et ae e e s s aae e e e s ssbaeeeenasees 31



I Uldine.

1. Tutvustus

Kestvusratsutamine ( endurance) on vordne inimeste maratoniga. Nagu maraton on valjakasvanud
harrastusjooksust, on kestvusratsutamine saanud alguse hobusega maastikul sdidust, mis on niitid-
seks saanud kiirusvoistluseks — kestvusratsutamine.

Kestvusratsutamise voistluse pohitoed:

» Voitjaks maaratakse voistluspaar (hobune+ratsanik), kes ldbib distantsi ja viimase veterinaar-
kontrolli.

» Faasi pikkuseks on 20-40 km kas ringidena voi I6iguna.
» Faaside vahel on peatused veterinaarkontrollideks.

» Aeg jookseb kuni hobuse pulss on alla 64l/min (erisustena 56-60l/min). Kontrolli Iabimine on
vajalik vGimalikult kiiresti.

» Kui veterinaarkontroll on labitud, on kohustuslik puhkeaeg. Igale hobusele sama pikk aeg kuid
faasidena vdivad ajad olla erinevad.

» Veterinaarkontrollis hinnatakse hobuse metaboolseid naitajaid ja vdimalikku lonke olemasolu.
» Kui hobune ei vasta parameetritele, ta elimineeritakse.

» Veterinaar vGib nduda uut ilevaatust (reinspection), kui ta ei ole rahul hobuse metaboolsete
naitajatega.

» Kohustuslikku Ulevaatust (complusery reinspection) kasutatakse viimastel faasidel enne uuesti
rajale minekut.

» Puhkepausi pikkuseks on 30-50min.

2. Kestvusratsutamise ajalugu.

Ajalooliselt on kestvusratsutamise valja kasvanud Ameerika ratsavaest ja Pony Ekspressist. Esime-
sed voistlused, millest kasvas valja tdnapaeva kestvusratsutamine, olid Jerez de la Frontera (ESP)
1920, Tevis Cup 1950 ja Florac 1975.

FEI tunnistas kestvusratsutamise ametlikuks spordialaks aastal 1982. Esimesed maailma meistri-
v&istlused toimusid 1998.a. AUE-s.

Viimased 12 aastat on kestvusratsutamine olnud kiireimini kasvav ratsaspordiala. Veterinaarnou-
ded tekkisid kestvusratsutamises parast mitmeid hobuste vigastusi ja surmasid. Esimesed reeglid
veterinaarilevaatuseks loodi 1980.a. ELDRIC(Euroopa kestvusratsutamise konverents). FEls
1990aastast.



3. Kestvusratsutamise treeneri eripdra ja nouded

Treener on isik, kes vastutab hobuse ettevalmistamise eest nii fUusiliselt, kui ka vaimselt vBistlus-
teks, mis hGlmab sobiva treeningprogrammi, toitumise ja veterinaarhoolduse maaramist hobusele.
Treeneril peavad olema teadmised hobuse tGhusast ja ohutust kasutamisest ning nad peavad igal
ajal hoolitsema nii inimeste, kui ka hobuste ohutuse eest.

Rahvusvahelistel voistlustel osalemiseks peavad treenerid olema FEl-s registreeritud ning FEl-le
peavad olema tasutud kehtivad registreerimistasud vastavalt FEI Gldma&arustikule. Treener peab
olema 18-aastane vdi vanem.

Igast muudatusest hobuse treenimisel tuleb FEI-d viivitamatult teavitada. Kui hobuse treener va-
hetub, ei tohi hobune osaleda Uhelgi voistlusel 14 pdeva jooksul alates kuupdevast, mil muudatu-
sest FEI-le teatati.

Treeneri vastutus on tutvuda kdigi FEI reeglite ja nGuetega, sealhulgas kdigi muudatustega, mida
vOidakse teha aeg ajalt. Treener peab samuti tagama, et iga tiimiliige ja kdik teised isikud, kellelt
sportlane saab ndu voi tuge, tutvuksid selliste nduetega. Maarustiku mittetundmine ei ole kaitseks
rikkumise korral.

Koik (vabatahtlikult voi muul viisil) vGistluselt eemaldatud hobused tuleb koheselt esitada tlevaa-
tuseks kas FEI veterinaarkomisjonile voi FEI ravi veterinaarkomisjonile, vélja arvatud juhul, kui ve-
terinaarkomisjoni president, raviva veterinaarkomisjoni president ja Valisriigi veterinaardelegaat
lubab hobuse viivitamatult vdistlusalalt {ile viia eelnevalt volitatud ravikeskusesse ja vastavalt aja-
kohastatakse hobuse veterinaardokumente. Selle eiramine toob kaasa kollase hoiatuskaardi sport-
lasele ja treenerile, nende diskvalifitseerimise, hobusele 60-paevase kohustusliku vdistlusvalise pe-
rioodi ja karistuspunktid.

Kui hobune osaleb rahvuslikul voi FEI voistlusel mis tahes kohustuslikul puhkeperioodil, siis sport-
lase (ja vajadusel hobuse treener) saavutatud tulemused rahvuslikul voi FEI voistlusel diskvalifit-
seeritakse.

Sportlane ja treener saavad iga intsidendi eest automaatselt maaratud arvu karistuspunkte. Kui
treenerile lisandub 100 voi enam karistuspunkti, siis maaratakse automaatselt kahekuuline keeld.

4. Maarustikud ja reeglid. Puhkepdevad. Kvalifikatsiooni nouded.

Reeglistik on muutuv iga-aastaselt, tdpsemat informatsiooni leiab www.inside.fei.org ja ERL kest-
vusratsutamise maarustikust. Eestis kehtib kestvusratsutamise FEI maarustik koos Eesti erisustega.
Pohilised erisused on EMV vdistlusklassidele. Eesti voistlustel on alla 16a. kohustuslik kanda turva-
vesti!

Véistluskategooriad ja kvalifikatsiooni nduded

PShilist tdhelepanu peab podrama keerulistele kvalifikatsiooni nduetele.



Rahvuslikud distantsid:

Noutud KV tingimused

Nouded hobusele

Nouded ratsanikule

8-10a vajalik vanema ja klubi

ESMANE Ei ole, kiirusepiirang . -
Vahemalt 4a luba. 10-13 vajalik vanema
30-39km 8-14km/h.
luba.
I KV, ESMANE, kiirusepiirang . Harrastajate klassis osalejad
Vahemalt 5a
40-79km, 10-16km/h. alates 21a.
Vahemalt 5a. Piir-
I KV, Labitud 2x IKV, kiiruse- | kiiruseta tohib 11-13 aastastel vajalik vanema
80-129km piirang KVI 10-16km/h | soita alates nousolek
6ndst eluaastast.
Harrastajate
EMV | KV olemasolu paaril. | Vahemalt 53, Ule 21a.
50-60km
) 8-10a vajalik vanema ja klubi
EMV poni . .. T
MIN: kiirus 10km/h Vahemalt 5a, luba. 10-13 vajalik vanema
55-60km
luba.
EMV Noutud vahemalt o
] o .. . 11-13 aastastel vajalik vanema
juuniorid, Uks Il KV, Vahemalt 6a. .
.. . ndusolek
80-100 viimase 24kuu jooksul
Noutud vahemalt Uks o
EMV . . 11-13 aastastel vajalik vanema
80-119km, viimase 24 Vahemalt 6a. .
noored ) nousolek
kuu jooksul
EMV Noutud vahemalt Gks 11-13 aastastel vajalik vanema
o 80-119km, viimase Vahemalt 6a. nousolek. Ratsaniku kaal sadu-
seeniorid .
24kuu jooksul laga 70kg
,Novice” KV | 2x | KV ja 2x Il KV, kiiru- o
. T . 11-13 aastastel vajalik vanema
FEI vistlu- | sega mitte Gle 16km/h, | Vahemalt 5a. .
] ) nousolek
seks 2 aasta perioodil

Kui hobune/ratsanik ei stardi 24 kuu jooksul distantsil, millel ta on kvalifitseerunud, peab ta enne
kdrgemal tasemel jatkamist jargneva 24 kuu jooksul rekvalifitseeruma tasemel, mille ta on eelne-

valt saavutanud.

NB! Maarustik on muutuses. Palun kontrolli kehtivat ERL-i kestvusratsutamise maarustiku




Rahvusvahelised distantsid:

Noutud KV tingimused | Nguded Nouded ratsanikule | Muu
hobused/ratsanikud hobusele
CEI1/CEIY* Taidetud Novice KV Vahemalt 6a. Vahemalt 14a., Novice KV esime-
100-113km KV kehtib 5a KV kehtib 2a., noorte sest EVSt e~|.toh| olla'
Klassis kaal 60 kg CEIl vOistluseni
vahem kui: hobune
12kuud, ratsanik 6
kuud.
CEI2/CEIY* Tulemus vahemalt kolm | Vahemalt 7a., Vahemalt 14- 20a., KV
120-139km kahest CEI1*, seda 2 aasta KV kehtib 5a kehtib 5a., Min. kaal
jooksul sadulaga 70kg, noorte
klassis kaal 60kg
CEI3*  140- | Tulemus vahemalt kolm | Vdhemalt 8a., Vidhemalt 14a., KV
160km kahest CEI2* , millest 1 on KV kehtib 53 kehtib 5a. Miinimum
paarina. Seda 2 aasta val- kaal sadulaga 75kg
tel.
Noorte Vahemalt 2 x CEI2*, mil- | Vdhemalt 8a. Vahemalt 14a., Miini- | 11 hooajal ei tohi
MM ja EM lest Uks on sdidetud paa- mum kaal sadulaga | soita FEI tiitlivoist-
rina ja viimase 2a. valtel 60kg lusi erinevates
van.klassides
Seeniorite Vahem. 3xCEI3*, millest | Vahemalt 9a. Vahemalt 14a., Miini-
MM ja EM Uiks on sdidetud paarina ja mum kaal sadulaga
viimase 2a. véltel 75kg

Voistluste vahelised kohustuslikud puhkepéevad rahvuslikel ja FEI voistlustel.

Hobusele arvestatavad kohustuslikud puhkepédevad

distants

Kohustuslik puhke periood (paevad)

Uletades stardijoone kuni 54 km | 5

54-106 km 12
106 —126 km 19
126-146 km 26
146 km ja (ile 33




Lisanduvad erisused

Pohjus

Lisanduvad kohustuslikud puhkpdevad ja
muud erisused

mine jooksval aastal

Labitud faaside kiirus rohkem kui 20 km/h + 7 péeva
Teine metaboolne (FTQ-ME) elimineerimine | + 14 paeva
jooksval aastal

Kolmas (ja iga jargnev) metaboolne elimineeri- | + 60 pdeva

Kolmas (ja iga jargnev) elimineerimine lonke
( FTQ-GA) pohjusel

a) + 180 paeva

b) hobune peab ldbima enne uut starti FEI vOist-
luse veterinaari ldbivaatuse.

TOsine vigastus, lihasskeleti (musculoskeletal)

+ 180 pdeva

Tosine vigastus, metaboolne

+ 60pdeva

Diskvalifitseerimine Glitundlikkuse tottu

4 nadalat (28 paeva)

Failure by the Person Responsible to

provide a copy of the veterinary

report from a designated/approved

referral centre to the FEI Veterinary
Department in accordance in accordance with

Article 840

+ 180 pdeva ja hobune ei saa enne startida, kui
esitatakse veterinaararuanne

I1. Hobuste kasitlemine(Horsmanship)

1. Kestvusratsutamiseks kasutatavad hobusetoud. Hobusetdugude valik.

a) Araabia hobune (vene, prantsusmaa ja poola liinid). Tugeva luustiku, sirgete jalgade, pikka

kaela ja mitte vaga lihikese seljaga. Naituse liini hobused ei ole sobilikud kasutamiseks kest-

vusratsutamises.

b) Poolaraablased ja araabia verelisusega hobused. Anglo-araablased, anglo-trakeenid.

c) Inglise taisverelised.




Enamik kasutuses olevad hobused on kuumaverelised ja nende ristandid. Toug ei ole maarav kest-

vushobusel, raske t606 ja tugev tervis on maaravad.

2. Kestvushobuse kehaehitus, iseloomuomadused ja temperament.

Araablased ja pool - araablased domineerivad spordis. Kuid kestvusratsutamises pole oluline tdug,

tihtis on tervis ja heas vormis. Uldiselt heas proportsioonis hobused piisivad suurema téendosu-

sega terve voistluskarjaari koormustele vastu.

Koige olulisemad omadused:

1.

Tasakaal. Koik hobuse kehaosad peaksid olema Giges proportsioonis. Kaal peaks olema ihtla-
selt jaotatud eest poolt tahapoole ja llevalt alla. Naiteks ei tohiks tagaveerand olla dlgadest
ebaproportsionaalselt suurem vdi vastupidi. Esiosa ei tohiks olla tagumisest otsast kdrgem ega
madalam. Raskema tiiibiline hobune, kelle jalad on peenikesed, ei pruugi koormusele vastu
pidada.

Sirgus. Jalad on pohimotteliselt raskust kandvad sambad, mis on k&ige tugevamad sirgelt. Koik
aarmuslikud korvalekalded sirgusest p&hjustavad liigestes ja pehmetes kudedes pdédrdemo-
menti, mis vOib aja jooksul pdhjustada lonkamist. Enamik vdiksemaid kdrvalekaldeid, naiteks
kergelt valja p6oratud varbad, pohjustavad harva probleeme, eriti kui kdrvalekalle on kogu jala
ulatuses Uhtlane. Kui sirge jalg tihest liigesest dkki kérvale kaldub, naiteks sorgatsist allapoole,
muutub see sageli norgaks kohaks. Libajas 6lg, mida soitjad muudel spordialadel idealiseerivad,
ei oma kestvusratsutamises tahtsust.

Head jalad on kestvusratsutamise seisukohalt vaga oluline ja seda mitte ainult pikkade distant-
side tottu, vaid ka seepdrast, et jalgealune on sageli kivine, raske ja muidu ettearvamatu. Haid
jalgu hobusel pole alati lihtne ainult vaadates tuvastada. Moned hobused, kellel on tavalises
mdistes halvad kabjad, vdivad osutuda uskumatult vastupidavateks. Uldiselt head niitajad -
ndgusaid kabjapdhjad , paksud kabjaseinad ja head pakad, mis ei ole eriti kdrged ega madalad.

Muud "defektid". K&ik muu, mida on traditsiooniliselt peetud esteetiliselt ebasoovitavaks, kuid
millel pole struktuurset moju hobuse liikumisele ega kdlblikkusele, on Uldiselt aktsepteeritav.
Naiteks voib koleda peaga hobune olla sama konkurentsivéimeline, kui ilusam hobune, kui ta
hingab hasti Iabi ninasG6rmete ja ndeb hasti nii paevavalguses kui pimedas (pikemad kestvus-
soidud algavad ja / vOi I0pevad pimedas). PGdra kael, pikk selg ja ristluuhari "hunters bump",
on harva problemaatilised. Lihike selg v8ib seevastu pdhjustada sadulahddrdumisi lihtsalt see-
tottu, et sadula tagumine serv voib olla laudjale liiga lahedal.

Kere tiilip. Vaiksemad, kergema raamiga hobused kipuvad oma vastupidavusega silma paistma,
vOib-olla tdnu oma suurema pinna ja keha massi suhtele, mis aitab nende kehatemperatuuril
kiiremini jahtuda. Sobivamaid turjakdrgusi on umbes 150-160cm.

Liikumine. Kestvushobuse liikumist tuleb jalgida kriitiliselt. Hobune peab liikuma kergelt ja
Uhtlaselt, kandes end loomulikus, neutraalses tasakaalus.

Ebakorraparane liikumisviis raiskab energiat ja vGib pShjustada vigastusi.



Heal kestvushobusel on :

» madal raskuskesepunkt (Cog)

» suur nahapinna ja massi suhe

» tugeva kondiga

> vahese keharasva sisaldus

> heas konditsioonis

Iseloomult peab hobune olem julge, innukas liikuja, ambitsioonika suhtumisega. Enesekindel ho-
bune, kes on hea s60ja-jooja, talub héasti transporti, mis omakorda sailitab kehakaalu ja dehtidrat-

siooni.

3. Sootmine.

Kuidas koostada s66tmisplaani.

1. Alustamiseks on vaja kindlaks maarata hobuse kaal. Seda saab teha nii kaaludes, spetsiaal m66-
dulindiga v6i matemaatilise tehtega. Arvutamiseks on vaja m&06ta rinnalimbermadot ja kerepik-

kus o6lanukist kuni istmikunukini.

Kaal= im2 x kerepikkus / 8717

Keskmine kaal

Turjakdrgus cm

Umbkaudne kaal

142-150 350 - 420
152 - 160 420 - 520
162 -170 500 - 600

2. Hobuse s66damahu madramine ehk kui palju hobune on vdimeline omastama kuivtoitu (dry

matter). Iga s66dal on erinev kuivaine sisaldus. Naiteks hobune s66b tunduvalt rohkem varsket
rohtu kui heina. S66damahu(SM) maaramiseks on hea valem — SM= kehakaal/100 x 2,5

NAIDE: 500kg hobune =500/100 X 2,5= 12,5kg p&evas.

Hobuse energiavajadus. Eluks vajalik, ilma treeningut arvestamata. Energia vajadus(MJ DE) =
18 + (kehakaal / 10)

NAIDE: 500kg hobune = 18+(500/10)= 68MJDE/pievas
Hobuse energiavajadus t6od tehes.

Pikka maastiku treeningut véi galopitrenni tehes on soovitav anda pdev enne ja paev parast
treeningut energia lisasd6ta. Energiakulu on seotud t60 intensiivsuse ja kehakaaluga. Hobuse
treenitus ei ole siin maarav. Hobuse iga 50kg kohta on tabelis antud t66indeks.



Tootiup Tooindeks 500kg hobuse lisa energia vajadus
1h sammu +1 10
1h sammu koos vahese traaviga +2 20
1h traavi +3 30
1h ratsastamine, koolisoit, hippamine | +4 40
Kross, 50km distants +5 50
Kolmevoistlus, 80km distants +6 60
Raskem KV, 120km distants +7 70
Galopi voidusoit, 160km +8 80

NAIDE: 500kg hobune vdistleb 50km distantsil.

Tooindeks x (kaal / 5) = 5 x (500/50)= 50MJDE/péevas.

TO0 lisaenergia liidame eluspisimise energiale 68+50= 118MJDE/p&evas ehk see on kokku ho-

buse energiakulu 50km vGistluspaeval.

5. Kores6oda osakaal soodaratsioonist.

See variant on nn. teaduslik. Soovitav on anda heina niipalju, kui hobune dra s66b. Mida inten-

silvsemaks laheb treening, selle vérra vihem s66vad hobused heina. Suurem tahelepanu tuleb

poorata jousoodda ratsioonile. Mida intensiivsem on t00, seda suuremaks laheb j6usddda rat-

siooni osakaal.

Tootiup Heina osakaal ratsioonist | Jous6dda osakaal ratsioonist
Puhkus - samm 100% 0%

Kerge t66 (40km) 75% 25%

Keskmine t66, 80km 60% 40%

Raske t66 120km 40% 60%

Intensiivne galopp , 160km | 30% 70%

Enamasti on muslipakkidel alati kirjas antud s66da energia sisaldus.

Keskmine heina ja mone lisas66da, proteiini ja energia sisaldus:
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Toorvalk(%) Seeduv energia(MJDE/kg)
hein
keskmine | 4,5-8 7-8
hea | 9-10 9
vilets | 3,5-6 7
silo 9 13
jousoot
kaer | 10 11-12
soodapeedi graanul | 7 10,5
kliid | 15,5 11
toidudli(paevalill, soja, mais) | O 35
Cavalor Endurix 12,5 13

NAIDE: Ratsioon 500kg keskmises t66s olev hobune:
HEIN — (118x60)/ 100= 71MJDE/péevas
JOUSOOT — (118x40)/100=47MJ/DE
Heina keskmise kvaliteediga 71/8= 9kg.
Pea meeles, et 500kg hobuse paeva kuivsédda maht ei tohi kokku liletada 12,5kg.
JOus66da maht ei tohi Gletada 12,5 -9= 3,5kg. S66daks on Cavalori musli.
3,5kg peab olema vérdne 47MJDE.
Miisli 3,5kg -45,5MJ/kg, 8li 50ml — 1,75MJ/kg.

Mida intensiivsem on t00, seda kdrgema energiasisaldusega s60ta hobune vajab. Kui vahendad
toointensiivsust siis, vastupidiselt, viaheneb vajalik s66da energia osakaal.

PS!

Iga hobune on eraldi indiviid ja nii tuleb ka maarata sobiv ratsioon just sinu hobusele. Kuumavere-
lised vajavad vahem energiat, kui pooleverelised. Temperament ja kditumine mdjutavad s66darat-
siooni. Mdonedel hobustel on raske saada head konditsiooni, tihti vib olla pdhjus varasemas eas
ussidest saadud soolte vigastus. Nemad vajavad erihoolitsust. Ara unusta vitamiine ja minerale. 90%
hobustest vajab lisaks B-vitamiini ja rauda. Kuna hobuse maomaht on vaike ( 8-15l), so6da korraga
vdiksemaid koguseid, vajadusel kasvdi 4-5 korda pdevas.
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Toidulisandid.

> Oli on hea kestvushobusele. Oli annab hobusele 2,5 korda rohkem energiat, kui sisivesikud.

S66das voib olla kuni 25% 6li. Hobuseid tuleb tasahilju harjutada, alates supilusikast kuni poole
klaasini paevas. Oli annab sédtmistulemust, kui seda teha pikaajaliselt. Rapsidli ei ole soovitav,
kuna omega odlide sisalduse tasakaal ei ole sobiv.

» Suhkrupeedi graanul on asendamatu. Hobused, kes ei joo piisavalt, aitab paisutatud peet va-
hendada vedelikupuudust. Soovitatav on mitte segada jouséddaga, vaid anda eraldi.

» Elektroliitidid enne ja parast voistlust (rasket treeningut).

Vaga kuumal pdeval ja vaga raskel vistlus-treeningpdeval on soovitav 2-5 pdeva nn. laadida tais
“fill up“. Varske vesi PEAB ALALTI olema saadaval. Sooda (bikarbonaat) sisaldusega elektrolt-
did ei ole sobivad kestvushobustele. Sooda tdstab hobusel PH taset. Samas peavad kindlasti
sisaldama kaltsiumi ja magneesiumi. Soovitav on kasutada vees lahustuvaid voi toidu sisse lisa-
tavaid elektroliite.

4.Transport.

Tahtsamad eesmargid transpordil — osalemaks heas konditsioonis vistlusel ja vihendamaks stressi.

Vedelikupuudus/ tilekuumenemine - Parim lahendus on leida voimalus a@mbri riputamiseks treile-
risse ja tdita pool veega. Eriti hea, kui on vesi segatud vahese musli voi mashiga.

Tiirud - Hobust tuleb harjutada treileris so6ma ja jooma. S66ma on hea julgustada kasutades por-
gandit, duna - mis hobusele meeldib. Probiootikumid on abiks soolte mikrofloorale.

Hingamishaigused - Juba paaritunnine treileris vilbbimine mdjub hobuse respiratoorsele tervisele.
Mitte kunagi dra seo heinavorku otse hobuse ninaette. Parim on hoida aken avatud, varske 6hk on
vaga oluline. Kui kardad hobuse kiilmetamist on alati voimalik tekk selga panna .

Lisaks on hea, kui hobusel on véimalus kaela ette all sirutada; vajadusel kbhida, |6dvestada selga
ja kaelalihaseid.

5. Kestvushobuse rautus.

Hoia rautustihedust 4-6 nadalalt. Enne vdistlust soovitavalt rautada umbes 10 pdeva varem valti-
maks ohtusid, mis voivad kaasneda hilisema varkimise v6i rautusega. Erinevalt teistest sporthobus-
test on kestvushobuse kabja kaldenurk suurem - 45 kraadi. Hobustel, kes on vaga tundlikud, on
soovitav kasutada taldasid.

Talvel on lisaks tavalistele kriffidele kasutusel ka nn. naelad. Naelasid on moistlik kasutada ka asfalt
teekattel valtimaks libisemist.

Maailmas on erinevaid alternatiivseid raudu ja ,, susse”. Kui su hobune on harjunud tavarautusega
ja tal pole probleem, ei ole métet rautust muuta. Hobune sellest kiiremini ei jookse.

Hooaja |16pus, puhke perioodil, on hea hobune hoida ilma raudadeta.
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I1I. Treening
1.Pulsikellad ja kasutamine.

Pulsikellasid on turul erinevaid. Tuntumad on Polar, Garmin. Tanapdevastel mudelitel saab tree-
ningtulemusi arvutisse laadida ja ndha saab lisaks GPS-i andmetele koos pulsiga. Traditsiooniliselt
on nn. sangaga pulsi andurid. Kasutatakse veterinaar kontrollides. MoGdetakse hobusel vasemalt
klljelt esijala tagant. Lisaks on veel pulsi vodd, mida saab kasutada ratsutades.

Puhkeoleku pulsi méédramine.

Selleks , et kindlaks teha hobuse individuaalne puhkeoleku pulss, tuleks mddta 5 paeva jarjest
pulssi. Seda tuleks teha peaaegu iihel ja samal kellaajal. Ara tee seda enne s66tmist, kui hobune
on erutatud olekus.

Keskmine puhkeoleku pulss = 5 paeva pulsi summa /5.

Umbkaudne arvestus:

Alliitir Keskmine kiirus km/h Pulsisagedus |/min
Puhkus 0 25-60

Samm 7,5 50-90

Aeglane traav 15 80-130

Traav 18 100 - 150

Galopp ( canter) 21 120- 160

Galopp 30 150 - 200

Pulsikella kasutamine treenimisel. P6hiline on teada oma hobuse keskmist pulssi erinevatel alltii-
ridel ja kiirustel. Selleks tuleks pulsikella kasutada jarjest paar nadalat.

PS!

Ara kasuta pulsikella kui spidomeetrit, vaid vali kiirus vastavalt turvalisusele. Kui on mégine, kivine
vOi liiga pehme, vota hoog maha ja ara jatka planeeritud tempos.

Monikord naitab kell ,naljakaid numbreid” , kontrolli Ghendust hobuse ja sensori vahel, kontrolli
patareid. Kui hobune ehmatab vai narveerib, voib pulss olla kdrgem tavaparasest. Kui hobuse puh-
keoleku pulss on 70, kutsu veterinaar. See vdib ndidata terviseprobleeme.

2. Ratsaniku ja hobuse varustus

Lisaks Uldistele ratsaspordi turvanduete ja etiketile on kestvusratsutamises moned erisused.
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Ratsanik :

Erinevalt teistest ratsaspordi aladest, on ,,Dress code” vabam. Kuid riietus peab olema korrektne.
Sportlane ja tema hooldustiimi liikmed peavad kandma nn. kraega sarki ( polosark). Lihikesi plikse
ei tohi kanda vdistlusalal, veterinaarkontrollis ega autasustamisel.

Kui puuduvad kontsaga jalandud, peavad ratsutades olema korvjalused. Hooldustiimi liikmed ei
tohi kanda voistlusalal sandaale voi platusid. Lubatud on vaid kinnised jalanoud. Stekk ei ole luba-
tud Uhelgi pohjusel voistlusalal.

Hobune:

Suulisteta valjad on lubatud, marginaal peab olema vabalt jooksev. Poolkang ja kangsuuliste kangi
pikkus(level arm) ei tohi iletada 8cm.

Kapsli vahele peab mahtuma 2 nappu.

Paitsetega vOib sdita ainult siis, kui hobune ei kujuta ohtu inimestele ega teistele hobustele
Silmi ei tohi katta (blinkers), kdrvatroppe ei tohi kasutada.

Karbsemakse tohib vaid kohtuniku eriloal kasutada.

KEELATUD ON:

liiga pikad ratsmed, koik ratsmed mis piiravad vaba pea liikumist (French reins), stekk, kannused
3. Turvalisus maastikul
Maastikul liiklemine.

Hobusega liiklemise maastikul maarab Eestis igalihedigus. Leitav Riigiteataja https://www.riigitea-
taja.ee/akt/130122023011?leiaKehtiv . Kus on olulised:

§ 32.

(1) Teise isiku omandis oleval maatikil (edaspidi vooras maatiikk) voib viibida liksnes omaniku
loal.

(2) Luba viibida v66ral maatikil, vélja arvatud Guemaal, eeldatakse olevat, kui omanik ei ole maa-
tikki piiranud voi tahistanud viisil, millest ilmneb tahe piirata vodraste viibimist maatukil, voi kui
tahe piirata viibimist ei ilmne muudest asjaoludest.

§ 33 — Oigus kasutada liiklemiseks erateid v.a Gue ala

RMK aladel on Gigus ratsutada, kui see ei ole looduskaitse seadusega keelatud vai ei ole piirkonnas
vaaris elupaiku.
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Liiklusseadus maarab - kus teepool tohib ratsutada, kes annab teed. Sellise margistusega teedel on
keelatud ratsutada. Jalutada kdekdrval voib.

Kindlasti on vajalik viisakas suhtumine teistesse liiklejatesse. Hoia turvalist vahet jalak3ijatega. Ho-
bune ei pruugi karta, kuid inimesed kardavad hobuseid.

4 Treeningutiiiibid.

Aeglane/pikk distants ehitab (iles aeroobset vastupidavust, tugevdab siidame-veresoonkonna
tood. Alates 1h ja pulsiga 120-150l/min. See on alustreening, mis kestab vahemalt 3 kuud.

Joud on vajalik lihaste tugevdamise ja kasvu treeninguks. Samm pehmes liivas, maed ja koolisdit.
Lisa treeningmahtu nadalas kdige rohkem 20%, hoia pulss all 150l/min. Seda 1-2 korda nadalas ja
mitte jarjestikustel pdevadel.

Intervall treening lisandub parast esimest hooaega. Pulss kuni 200 (anaeroobne) lihiajaliselt. N&i-
teks 2 min galoppi (st vahemalt kiirusega 25km/h ja rohkem), 10min traavi( pulss alla 150l/min) ja
2 min galoppi, 10 min traavi. Alustada kahe korraga ja liikuda kuni 5-6 korda.

Galopi treeningut alustada 30-40 min. sammuga, galoppi alustada 2-3 min kuni 20-30 min. Lope-
tada treening 30-40 min sammuga. Hoiduda kdvast pinnasest! Vahetada jalga traavis iga 2-3 km
tagant. Seda alustada parast esimest hooaega.

Pikk maastikusoit kuni 4h, Aeglane ja pikk.
PS!

Kui tundub, et tana hobune pole just , 6nnelik”, peaks plaani votma midagi kergemat. Alati peab
jdama paindlikuks treeningplaanides ja hoida hobune rodmus. Nad on nagu inimesed, kellel vahe-
tevahel on halbu paevi.

Kui hobuse pulss on loomult madal ja ka treenituse tdustes tédaegne pulss Iaheb madalamaks, on
treenitust raske saavutada. Hea idee on siis kasutada lisaraskust. Mida raskem ratsanik , seda roh-
kem t66d.

15



5. Treeningplaani koostamine.

1 hooaeg ja 4-5aastased hobused.

Esimesed 3 kuud peaks alustama ratsutamist rohkem maastikul. Palju sammu, traavi ja vahesel
maaral galoppi. Kord nadalas platsitdo(kooliséit, kavaletid).

Jargnevalt (kevadest) alustada tutvumisklassi vdi ESMASE (40km) distantsidega. Uhes kuus mitte
rohkem kui 40km voi Uks pikem treening. Iga pikema treeningu voi vGistluse korral peab laskma
hobusel puhata 3-4 pdeva. Igal ndadalal 4-5 treeningpdeva. Esimesel hooajal soovitav 2-3 vdistlust
olenevalt, kuidas hobune treenitusele reageerib. Hooaja 16pul 1-1,5 kuud puhkust.

NAIDE
Nddalapdev treeningkava
esmaspaev 1h . 15min samm, 15min. traav, 5 min. galopp, 15 min traav, 15min samm
teisipaev 1,5-2 h sammu
kolmapaev puhkepaev
neljapdev 1h . 15min samm, 15min. traav, 5 min. galopp, 15 min traav, 15min samm
reede Platsitrenn — koolisoit , kavaletid
laupdev Kuni 2h mitte kiiremini kui 13km/h
plihapdev puhkepaev

2 hooaegq ja 5-6 aastased hobused.

Hooaja esimesed 2 kuud tddsse vott. Alusta treeninguid 3-4 korda nadalas 1-2h . Kord nddalas
platsitrenn. Jargmised 3 kuud 4-5 treeningtundi nadalas. Iga teine nadal Uks galopipdev- 30min
sammu, 5-20min galopp, 30 min sammu. Jargneval nadalal ja iga teine nadal ks pikk maastikutree-
ning kuni 3h umbes 40km. Iga kuu voib olla tiks vdistlus kuni 79km ja mitte kiiremini kui 15km/h.
Olenevalt kuidas hobune treeningkoormusele reageerib. Iga vdistlus on vérdne pika maastikutree-
ninguga. Parast voistlust vahemalt 4-5 puhkepdeva. Hooaja I6puks kvalifikatsiooninduded FEI vdist-
lusele taidetud. Aastaldpul puhkus 1 kuu.
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NAIDE

Nddalapdev Treeningkava

esmaspaev 30min samm, 20min. traav, 10 min. galopp, 20 min traav, 30min samm. Kui
laupdev vaistlus siis 1, 5 — 2h sammu.

teisipdev 1,5 — 2 h sammu, erineval maastikul- maed, raske liiv, kui laup v@istluspaev
siis puhkepaev

kolmapadev Platsitrenn — koolisdit , kavaletid. Kui laupdev vdistlus siis 1, 5 —2h sammu.

neljapaev 30min samm, 20min. traav, 10 min. galopp, 20 min traav, 30min samm. Kui
laupdev vaistlus siis 1, 5 — 2h sammu.

reede Puhkepaeyv, kui laupaev vdistlus siis 1h kerge treening

laupdev 1 ndl. 30min samm, kuni 20min galoppi, 30 min samm. 2 ndl kuni 4h maasti-
kutrenn voi vBistlus mitte kiiremini 15km/h

plihapdev puhkepédev

3 hooaeg ja 7-8 aastased hobused.

Hooaja esimesed 2 kuud toosse vott. 3-4 pdeva ndls treening. Iga teine ndl galopp. Jargmised 3
kuud treeningud 4-5 paeva ndls. Iga teine nadal Uks galopipdev- 30min sammu, 10-30min galopp,
30 min sammu. Jargneval nadalal ja iga teine nadal Uks pikk maastikutreening kuni 3h cirka 40km
( 14-15km/h). Iga kuu vdib olla tks vdistlus kuni 79km. Olenevalt kuidas hobune treeningkoormu-
sele reageerib. Hooaja 16puks 2x FEI120km, Kui hobune on 8a siis on digus startida Noorhobuste
maailmameistrivoistlustel. Hooajaldpus 1,5kuud puhkust.

NAIDE

Nadalapaev treeningkava

esmaspaev 30min samm, 20min. traav, 20 min. galopp, 20 min traav, 20min galopp,
30min samm. Kui laupédev voistlus siis 1, 5 — 2h sammu.

teisipaev 1,5 -2 h sammu, erineval maastikul- maed, raske liiv, kui laup vdistluspaev
siis puhkepaev

kolmapaev Platsitrenn — koolisGit , kavaletid. Kui laupaev vdistlus piisavalt intensiivne
treening, et hobune higistaks.

neljapaev 30min samm, 20min. traav, 10 min. galopp, 20 min traav, 30min samm. Kui

laupdev vdistlus siis puhkepdev
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reede Puhkepaeyv, kui laupaev vdistlus siis 1h kerge treening

laupdev 1 ndl. 30min samm, kuni 30min galoppi, 30 min samm. 2 ndl kuni 4h maas-
tikutrenn voi vdistlus mitte kiiremini 15km/h

plihapdev Puhkepdev Alates 120km iga 16km kohta 1 vaba padev.

160km voi 120km Noorte meistrivoistlused

Hooaja esimesed 2 kuud t6dsse vott. 3-4 pdeva nadalas treening. Iga teine nadal galopp. Jargmised
3 kuud treeningud 4-5 pdeva nddalas. Iga teine nadal tks galopipdev- 30 min sammu, 20-30 min
galopp, 30 min sammu. Jargneval nadalal ja iga teine nadal ks pikk maastikutreening kuni 3h um-
bes 40 km. Iga kuu vdib olla tks vdistlus kuni 79 km. Olenevalt kuidas hobune treeningkoormusele
reageerib. Hooaja alguseks 2x FEI120 km, Uks aeglasem, teine 16-17 km/h. Hooaja teises pooles
160 km voi noorte MM. Hooajal6pus 1,5 kuud puhkust.

6. Hobuse ja ratsaniku valmisolek ja selle hindamine.

Ratsaniku fiiiisiline ja vaimne valmidus.

Ratsanik peab olema fliusiliselt vGimeline suutma tundide viisi vastu pidama vdistlusele ja treenin-
gutele. Selleks, et kontrollida tasakaalu ja olla harmoonias hobuse liikumisega. Sailitamaks maksi-
maalset mugavust hobusel ja ratsanikul.

Fausiline ettevalmistus aitab:
» kasvatad vastupidavust ja sailitad pikaajaliselt keskendumisvéimet
» parandades oma tugevust, aitad kaasa hobuse sammu pikkusele
» vahendad hobuse seljale istmiku survepunkti moju
Kestvusratsutamises ratsutaja flusilise ettevalmistuse pohieesmark on
VASTUPIDAVUS — KORDINATSIOON - TASAKAAL
Ratsaniku ettevalmistuse péhikomponendid on -

Paindlikkus; kiirus; vastupidavus; ndtkus; koordinatsioon , mis vasimuse tekkides kaob ja millel on
kohene mdju hobuse liikumisele. Halb tasakaal — loksumine sadulas voib pohjustada hobusel nim-
mepiirkonna valulikkust. Ratsanik peab hoidma oma tasakaalu keset hobuse tasakaalukeskme ko-
hal ja nii vaheneb hobuse tehtav todkulu.

Treenituse saavutamiseks peab ratsanik tditma kombinatsiooni: t66 — taastumine - dieet.
Kestvusratsutaja peab olema vdimeline labima antud distantsi ilma vasimuse ilminguta.

a) vasimus parsib ratsaniku voimet tootada edasi antud tasemel. Vdsimuse I0ppedes ilmneb
kurnatus

b) pohieesmark on treenimisega tGsta ratsaniku flilisilist taset koos to6koormusega

c) treeninguga kaasneb tédokoormuse suurenemine mis véimaldab madalamat stressi kehale.
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d) stress stimuleerib keha kohanemisvéimet ja valjendub konditsioonina. Sobiva taastumise
aja korral annab see voimaluse jouda kdrgemale treenituse tasemele.

KOORMUS — KOHANEMINE — TAASTUMINE — KOORMUS
Uleliigse koormuse ja viahese taastumise korral on tulemuseks vigastus.

Vaime valmisolek koosneb koosneb 7 osast, mis kokku teeb SMARTER

Specific — KONKREETNE - selged eesmargid, vaikestest suurteks
Measurable — MOODETAV — l3bida X arv vdistlusi, saada KV, |3bida kiirusega vdistlus jne
Agreed — KOOSKOLASTATUD- Treeneri ja ratsaniku vahel on teineteisemdistmine
Realistic - REAALNE — kohe meistriks saada ei ole reaalne eesmark.
Timescale — AJAKAVALINE — koostatud ajakava eesmargi saavutamiseks
Exicting — PONEV — seatud eesmargi saavutamine peab olema pdnev , ergastav
Recorded — JALGITAV — pea treeningpievikut

e Piihendumus - SMARTER

e Enesekindlus — usk iseendasse, positiivse minapildi loomine ratsanikul.

e Kontroll, keskendumine — Kontrolli saavutamine Umbritseva keskkonna ja sisemise drevuse (le
aitab kontrollida stressi, drevust ja survet. Enesejulgustamine on lks pohimeetodeid kontrolli
saavutamisel.

Palu ratsanikel kujutelda narvilist situatsiooni. Selgita , et tavaliselt niisuguses situatsioonis inime-
sed lahevad narviliseks ja hakkavad kartma kdige halvimat. Kuid muutes seda, mida inimesed selli-
ses situatsioonis endale Utlevad, saab dppida kditumist kontrollima ja tdhusamalt oma energiat
suunama.

,Samm korraga“
, Ma olen selles olukorras olnud ja lahendan probleemi sama kiirelt”

Ill

,» Niikaua kui olen rahulik, nii kaua on kdik kontrolli al
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Hobuse fiiiisiline ja vaimne valmidus.

Treenituse eesmark on tGsta anaeroobset |ldve ja minimaliseerida piimahappe jaake lihastes. Va-

hendada dehiidratsiooni, Iabi mille vahenevad kudede kahjustused ja kiireneb taastumine.

PShieesmargid, mida saavutada labi treenimise — vastupidavus, koordinatsioon, tugevus, notkus,

kiirus.

Treenituse komponendid

Selgitus

Vastupidavus

Aeglane treeningumahu kasv véimaldab:

- kardivaskulaarne ulesehitus hapniku transpordiks lihastesse

- aeroobne lihast60. Lihastiitip(aeglaselt kokku tdmbuvad lihased)
- kuumuse hajutamine kehast

- luustiku tugevdamine

- paranenud energia vahetus lihases

Kiirus Intensiivsus, kestvus, sagedus
Tugevus - toukejou tous

- M&et66. Pikad téusud
Notkus - Koolisoit

Koordinatsioon

- neuromuskulaarne (narvilihase) areng

Tasakaal

- raskuskeskme sailitamine

Korrektsed mojutusvahen-
did

-reageerimine ja aktsepteerimine

Vaimselt tasakaaluka hobuse tunnused

e Ratsanik kontrollib kiirust, ei ole lile to6tanud — kurnatud. Kiirus tapab , mdoned hobused

annavad endast koik.

e Vaimne tasakaal ei ole moGdetav. Hea ratsanik peab kontrollima ja tundma seda.

e Laisk hobune = vaimne probleem.

Hobused on erinevad. Moned annavad endast rohkem kui teised. Mdned kannatavad rohkem kui

teised.
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7. Harjutused.

1. Tasakaalu kontroll

e Kaks suurt ringi, kus on koonustega margitud lilemikutsoon

e Kavalettide keskel on métteline X kus toimub hobuse sirgestamine ehk hobune peab olema
otse alustamaks teist painet.

e Ratsanik peab olema hésti tasakaalus tileminekutel ja kavalettidel, olema aktiivne, rahulik
ja hobune peab olema ratsmes.

e Uleminekud traav-galopp-traav

Céanter * TROT X/ CANTER musrion TROT
TROT l
—'-._51,3_9!!1 _______ 30m:-==ee=nt @ -
Jp—— @ k111 ICEEE TR ,—_*—-I ™1 30m
#
TROT .‘.
. TRANSITION
. . ZONE TROT
“._CANTER @ TROT .’}* 4\.‘(..'Jk'l&lTER .: /
."\ : & ‘k ' -'..—
Vel Loswe™ ke gt

e Ulakeha on piistine
e Silmad vaatavad lles
e Jalg puusast alla [6dvestunud

e Jalus on maaga risti

2. Tasakaal kiilgliikumisel.

Harjutus 1

e Slaalom koonuste vahel. Koonuste vahe 8-10 m (hes sirges joones.

e Ratsanik peab olema tasakaalus, lubama hobusel liikuda imber koonuste, ritmi muutmata.

e Traavis ja galopis mdlemal suunal
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e Ratsaniku kded ja 6lad on I6dvestatud ja ratsmekontroll on elastne

® Ratsme t06 on harmoonias ja vastab ratsaniku edasiajavale noudele.

® Vastuhoidva ratsme t66 on harmooniline ja jareleandmine toimub kergelt

e Pooretel on hea noortel hobustel kasutada nn avatud ratset, nditamaks lilkkumise suunda.
Harjutus 2

® Slaalom koonuste vahel. Koonuste vahe 8-10m (ihes sirges joones.

e Ratsanik peab olema tasakaalus, lubama hobust liikkuda imber koonuste riitmi muutmata.

® Traavis ja sammus mdlemal suunal

® Hea harjutus veepudeli haaramisel.

lga koonuse juures seisab abiline. Uhe kiega juhid hobust , vdttes tihelt pudeli ja annad teisele.
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e Ratsanik alustab poolpeatusega

e Ratsanik viib keharaskuse sissepoole

e Sisemine ratse ,avaneb” ja [6dvestab hobust

e Vilimine ratse kontrollib sirgust ja paindus

3. Otsesus galopis ja kontragalopis , 6lad sees liikumine

e Ratsanik sdidab imber koonuste todgalopis, kontragalopis ja 0lad sees traavi

e Traavis hea harjutus veepudelite haaramiseks. Koonuse asemel seisab inimene.

e Uleminekud traav-galopp-traav.
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1. Heaimpulss
Oiged juhtimisvdtted galopis m&lemas suunas

Ratsmekontroll ja paine
Sisemise jala kasutamine sadulavoo juures, kusjuures valimine jalg liigub veidi taha poole

A owo N

hoidmaks hobust paindes labi keha
Ratsaniku 6lad on paralleelsed hobuse Glgadega

KIIRUSEKONTROLL e. kontroll liikumise tle

Poolpeatus

e Valmistuda tleminekuks
Julgustada hobuse alltitiri ja tasakaalu Gleminekul

[ )
Kontrollida hobuse rutakust voi ratsmetele ndjatumist

[ )
Poolpeatuse abivahendid

Tagant edasisOitev jalg ja eest mittelubav ratse.
Kohe, kui ratsanik tunneb reaktsiooni, anda natuke ratset jarele. Hobust tuleb s6ita tagant

[ )
[ )
ette.
e Kui jouline on poolpeatus - oleneb hobuse tundlikkusest ja ratsaniku oskustest
1. tlemineku tsoonid on markeeritud koonuste véi lattidega, iga 8-10m tagant.
SITUATION 1 i
T CANTER -, .-="" CANTER
f A TROT N
: A‘ “ ‘ 1
k «,+"" TRANSITION 20-25m |
: AR ZONE el
F \A &\,// =10m
“ ‘o“ ~~“.q . i
“q "O’ u. . . "! ‘
T 50-60m i 88 -

2. 1ga T tahe juures allGlri muutus(traav, galopp, traav). Tahelepanu poolpeatustele ja et hobust

sOidetaks tagant ette.
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SITUATION 2

A

o o o © o

L —— = ; ; : ¢

s : - - D~ i

! @) =TRANSITION ZONE =10m :
(TROT/CANTER/TROT) ..

Treenituse test

Treenitud hobuse pulss peab langema 60-64 vahemalt 5-10min jooksul( heas treenituses 2-
3min). See oleks ideaalne. Kui pulss on kdrgem, s6idad liiga kiiresti, kui pulss alla 5|/min 10 minutiga
on treening liiga kerge. Kerge treeninguga ei saavuta treenituse efekti.

TEST —vali hea maastikulGik (metsatee) 1-2km pikk. Labi keskmises galopis, peatu(samm, dra seisa),
vota kohe pulsimd6t, 1min, 5min, 10 min. Margi Ules. Vii labi testi iga kuu, véimalikult samades
ilmastiku tingimustes. Treenituse toustes vaheneb taastumise aeg.

IV. Voistlused

Veterinaarkontroll voistlustel.

Veterinaarkontrolli tohib minna peale ratsaniku veel 1 abiline ja rahvusvahelistel tiitlivdistlustel
lisaks ka treener. Vet. kontrolli sisenedes tohib hobusel tekk peal olla, mis eemaldatakse alles
traavi esitamiseks. Kui hobusel mdddetakse pulssi, ei tohi seista otse hobuse ees ja hobust puu-
tuda. Rahvusvahelistel vdistlustel pddratakse suurt tahelepanu sellele, et varavast sisenedes ja
vet. jdudes ei tohi seisma jaada( vaid siis kui hobune hakkab pissile) , oht elimineerimisele.

Veterinaariilevaatus

1. ldentifitseeritakse hobune
2. Kontrollitakse vaktsineerimised
3. Hobuse tervisliku seisundi hindamine.

Esimene veterinaarkontroll, toimub enne starti. Maaratakse hobuse metaboolne seisund -
pulss, soolte hadled, dehiidratsioon, hingamine, lihaste seisukord, haavad, ja tlelildine kondit-
sioon. Traavil hinnatakse hobuse liikumist — liikumise puhtus, korraparasus, longe.

Faasidel vahel veterinaar kontroll
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10.
11.

Hobuse pulss. Uks tdhtsamaid naitajaid. Hobune , kes taastub kiiresti alla 64 |/min, vdidab aega.
Maksimaalne taastumisaeg on 15 min. S6idu voib vdita see, kellel on head taastumise ajad.
Pulssi loetakse esimesed 15sek ja x 4, kui on kdrgem, kui ndutud 30sek x2, kui pole vastavy,
PEAB lugema taisminuti tais.

Metaboolne hinnang. CRI- Cardiac Recovery Index. CRI on suhe esimese moddetud pulsi ja
Iminuti parast méodetava pulsi vahe. Selle aja vahel hinnatakse hobuse traavi ja teisi meta-
boolseid naitajaid ( hingamine, soolte hdiled, dehiidratsioon). Pulsi vahe ei tohiks olla kdrgem,
kui 4 166ki esimesest pulsist. Kui pulss on vérdne v6i madalam, on vaga hea, hobune pole va-
sinud.

Nahaprobleemid, haavad, sadulavé6 hddrumised, sadula pigistused.

Traavi hindamine, lihaste seisukord ( muosiit(lihastepdletik, ,tying up“, rabdomuoliiis)lihaste-
[6hustumine)
Lopp ehk viimane veterinaariilevaatus

Uks kord saab hobust esitleda. Maksimaalne aeg esitlemiseks on 20min. Kui hobune ei l3bi
veterinaarilevaatust, hobune elimineeritakse. Seda isegi siis, kui hobune oli esimene.
,Best Condition” véistlusiilevaatus

eraldiseisev vdistlus.
veterinaarid hindavad |dbi veterinaarse labivaatuse parimas konditsioonis hobuse.

Voib toimuda parast distantsi |dpetamist voi jargmise paeva hommikul. Osalevad hobused , kes
on finiseerinud pdrast voitjat tihe tunniaja jooksul.

Voistlustel on veterinaarpaneeli otsus 16plik ja ei kuulu edasikaebamisele.

Millal voistluseks valmis:

Ratsanik oskab hoida kiirust ja teab, mis kiirusega mingi aeg sGidab.
Hobune suudab |6dvestunult ja energiasaastlikult joosta.
Ratsanik ja hobune peavad oskama sdita grupis ja osata liikuda erineval maastikul

Ratsanikul peavad olema teadmised, kiirusest, jahutamisest, hobuse pulsist, tervisest ja tun-
neb lonkeid.

Tunneb liikluseeskirju, teab, kus teepool tohib hobusega liigelda, on viisakas ja tanulik auto-
juhtidele. Teab peatumismarguandeid. Hoiab loodust ja jargib vOistluskorraldajate ndudmisi
rajal.

Voistlustel on alaealisel osalejal vastutavaks osapooleks treener. Kui treeneri Gpilane kaitub

ebasportlikult, seda nii kaasvoistlejate, kui ka ametnikega, on véimalik treeneri karistamine, mille

tulemusel ei tohi treeneri opilased osaleda voistlustel.

kuni 50km distants on nagu treening. Midagi muuta ei ole vaja.

Alates 80km 2 nddalat enne véistlust
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Vahenda treeningu intensiivsust. Viimane pikk treening.

Tosta vitamiinide, aminohapete ja mineraalide osakaalu s66das.

Nddal enne

Alusta elektrolGttide lisamist. Hobuse veetarbimise kontroll!

Soodaratsiooni lisamine. Maksimaalne toidulisandite kogus(vitamiinid). Nn. marja toidu lisa-
mine ratsiooni

3pdeva enne

Tunnine treening. Hobune peab higistama. Jargnevad pdevad kerge soit. Hoida hobune 16dves-
tunud ja rédmus.

Pdev enne

Enne veterinaarkontrolli kerge treening, soojendus veterinaarkontrolli traaviks.

Hooldusala ettevalmistus.

Tutvumine hoolduslade ja rajaga.

Hoida hobune soojas, 6htune s66t peaks olema 1/3 suurem vérreldes tavaparase kogusega.

Lahkumine varakult tallist.

Voistluspdev

Hommiksddk 1,5h — 2h enne starti, soodakogu u. 1/3 vahem, koos elektrollitidega(oleneb
joomisest).

Soojendus 30 min enne starti. Enamasti samm, traav, vaheke galoppi.
Alusta rahulikult, anna 30 min aega nn soojenduseks.

Tuulise ilmaga hoida hobune soojas

Hobust mitte Ule jahutada kilma ilmaga.

Igal puhkepausil s66ta ja joota(elektrollititidega) hobust

Massaaz

Jargi oma eesmarki

Ratsutades leida kaaslane - hobune liigub meeldivamalt.

Ole viisakas teiste ratsutajat suhtes. Anna teed, kui keegi mé6ddub ja kui ise soovid médduda,
anna oma soovist teada eesliiklejale.

Pihendu oma soidu eesmarkidele , dra lase ennast mdjutada kaassoitjatest.

Taktika

Voistlused jagunevad kvalifikatsiooni soitudeks ja kiirussoitudeks.

Kvalifikatsiooni sdidus on oluline jadada kindlaksmaaratud kiiruse ajavahemiku, nende vdistluste

eesmark on ette valmistada oma hobust eelseisvateks kiirusvdistlusteks. Lisaks harjutada koost66d

tiimina. Abiliste valmisolek, kaardilugemine, hobuse hooldamine, vet.kontrolli labimine.
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Sealne eesmark pole véitmine vaid tulemuslikult raja ldbimine.

Kiirusvoistlutel kasutatakse erinevaid taktikaid. Seda vastavalt hobuse tugevatele kiilgedel. Paljud
eeslitavad faase labida tdusvas tempos, teised langevas tempos. Maaravaks saab hobuse etteval-
mistus, hooldetiimi kiirus ja koost66 oskus. Kiiruse tdustes tduseb vigastuste ja dnnetuste oht.

Tavapdarane on viimasele ringile minnes anda endast kdik plildmaks ees startivat konkurenti. Nai-
teks voistluspaar 20 km distantsil, kelle keskmiseks kiiruseks on olnud 18.6km/h ja stardib 10min
varem.

Eeldades, et konkurent sGidab samal kiirusel on ta labinud 10 minutiga juba 3.125 km. Siis kinni
putdmiseks 10 km peab vahemalt 30 km/h sditma , Kui esimene s6idab juba 24 km/h (10 min on
4.347 km) labinud juba, siis 30 km/h 20 km s&ites ei plilia enam.

Maastikul on teede liletused, tdusud ja podrded , mis oluliselt veel votavad kiirust maha.

Keskmine kiirus voistlusel.

Meeter/min Keskmine km/h Aeg 1km labimiseks
200 12 5min

250 15 4min

260 15,6 3min 51sek
290 17,4 3min 27sek
300 18 3min 20sek
330 19,8 3min 02sek
350 21 2min 51sek
400 24 2min 30sek
450 27 2min 13sek
500 30 2min
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Hooldus voistlustel.

Rahvusvahelistel véistlusel on juhendiga maaratud hooldajate(groomide) arv., mis on kuni 6 ja

vet.kontrollis 1.

Iga groom vastutab oma vastutusala eest terve paeva jooksul.

Samm | Kelle kohustus | Vastutusala
Ajakontrollija. Jalgib sisenemise, vet.kontrolli ja vdljamineku aegu, teab
1 Abiline 1 taastumiseaega. Varavate ajavotu paberid , kui on. On kursis vdistlusa-
lase informatsiooni vahetusega.
Hoiab hobust. Saabudes vahe finiSisse, vGtab hobuse vastu ja hoiab
2 Abiline 2 kogu jahutamise ajavaltel. Kui ratsanik vGetakse kaalumisse, siis |laheb
tema hobusega vet.kontrolli
) Abiline 3 Varustus. Saabudes hoolitseb sadula, kaitsmete eest. Puhastab viib
ili
puhkealale, valmistab ette varustuse jargmiseks faasiks.
4 Abiline 4 ja Jahutab ja joodab hobust. Kontrollib pulssi, esitleb hobust vet.kontrol-
sportlane lis
. Hoolitseb sportlase eest. S60k, jook, vajadusel massaaz , teab, kus kui-
5 Abiline 5 " .
vad riided jne.

Puhkealal hoia hobune soojas. Puhasta hobust, jahuta jalgu, s66da, kontrolli kapju. Jaluta vahepeal.

Sportlase kohustus on ainult puhata.

Doping.

Dopingu proovi vdidakse tulla votma igal ajal, seda ka kodust. Enamasti tehakse seda koheselt pa-

rast finiSeerimist. Suurematel tiitlivoistlustel ka saabumisel voistluspaika.

Anti-dopingu reeglid ja keelatud ainete nimekirjad on leitavad FEI lehelt.

Database link

http://prohibitedsubstancesdatabase.feicleansport.org/search/

Naiteks Equivent siirupi ei tohi 48h enne vdistlust manustada.

,Detection” ajad: https://inside.fei.org/system/files/FEI%20Detection%20Times%202018 0.pdf

29




Treener

* Peab teadma ja jargima koiki antidopingu reegleid, mis kehtivad treenerile ja treeneri sport-
lastele.

e Selgitama sportlastele nende kohustusi:

» Sportlane peab teadma ja jargima koiki ettekirjutusi ja reegleid, seda nii kodus, kui v&istlus-
tel.

Sportlane peab tagama, et tema ega tema hobune ei tarbi mingisugust keelatut ravimit.

» Votab vastutuse, mida s66b, joob vdi mis ,,sisestatakse” organismi. Vaga ettevaatlik tuleb
olla igasuguste toidulisanditega. Paljud ohutud toidulisandid vdivad sisaldada keelatud ai-
neid. Nditeks Equivent, kuradikiiis..

e Mitte kasutama tahtlikult voi tahtmatult keelatud aineid ja meetodeid, ilma mingite Gigustus-
teta. Naiteks, kui hobune elab tallis, kus hobust igapdevaselt hooldavad/s66davad tallitoota-
jad, siis positiivse dopingu tulemuse korral on vastutajaks ikkagi sportlane ja treener.

e Tegema endast kdik ,puhta spordi“ edendamiseks.
* Peab jagama oma teadmisi ja ennetavat suhtumist dopinguvastasesse tegevusse.

Kui dopinguproovi vétule on kutsutud ratsanik , siis alati on vaja lisaks ka tunnistajat. Kui sportlane
on alaealine, siis on kohustus treeneril minna dopingukontrolli kaasa ja allkirjastada dopinguproo-
vid. Dopingust keeldumine on vérdne positiivse testiga.

Lisaks:

e ei tohi hobuseid puigada vdistluspaigas. Seda just dopingu reeglite eeskirjadena. Peidetakse
sustimise jalgi.

e Stjuuarditel on digus voistlusalal olevaid kotte, hobuste kaste labi otsida leidmaks keelatuid
aineid

e Vdistlusalal ei tohi olla ndelaga sustlaid ega keelatud ained ja ravimid.

e Keelatud on ndelravi, flsioteraapiaid (el.ravi, ravitekid juhtmetega(el.vajadusega), jalgade kil-
mutamine( mis viivad temperatuuri alla 0)

»2004a. Ateena Olimpiamangudel varastati teepeal olev A proov, mis oli teel testimiskeskusesse.
Seda ei leitud kunagi. Omanik oleks positiivse tulemuse korral (mida arvati) ilma jaanud 12 miljar-
dist.”
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Koostanud Onne Halliko, EKR-5, FEI Level 1

Kasutatud kirjandus:

www.fei.org

www.ratsaliit.ee
Stance Equitec ,,FEEDING OILS TO ENDURANCE HORSES FOR AEROBIC PERFORMANCE", by Dr Tim
Kempton.

,Horse Nutrition and Feeding”, Sarah Pilliner.

,Go to the Distance” Nancy S. Loving
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