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Suomen Matkaratsastusseura

Hei te innokkaat, tulevat matkaratsastuksen harrastajat!

Ohessa tarkeaa tietoa liittyen valmentautumiseen toukokuun kisoja ajatellen seka
kuvaus, miten kisoissa toimitaan ja mita asioita tulee huomioida, kun tahtoo lahtea
kisaamaan.

Mita on matkaratsastus?

Matkaratsastus on hevosen/ponin nopeus- ja kestavyyskilpailu, joka samalla testaa ratsastajan
maastoratsastustaitoa. Aloittelevalle harrastajalle ratsastustaidoille ei aseteta erityisvaatimuk-
sia, vaan perustaidoilla paastaan alkuun - ratsastajan tulee hallita ratsunsa liikenteessa ja eri-

laisissa maastoissa. Myodskadan ratsun rodulle, idlle tai sukupuolelle ei ole rajoituksia: kaikki yli

4-vuotiaat kavioelaimet ovat tervetulleita mukaan! Ylaikdrajaa ei ole, jos hevonen/poni on ter-
ve ja hyvakuntoinen.

Matkaratsastuskilpailuissa ratsastajan ja ratsun varusteet ovat varsin vapaat. Tarkeinta on
valineiden mukavuus molemmille. Ylimaaraisia varusteita, kuten suojia, ei kannata kayttaa, jos
sen voi valttaa. Kuolaimet eivat ole pakolliset, joten esim. sidepulleilla voi osallistua. Raippa
saa olla max 75cm pitka. Turvakypara on pakollinen, ja kengissa tulee olla kantakorko tai tulee
kayttaa turvajalustimia. Ratsastajan varusteiden tulee olla siistit eli hihattomassa topissa ei
ratsasteta vaan suositeltava vaate on kauluksellinen paita tai siisti takki. Valkoisia ratsastus-
housuja tms. ei kuitenkaan vaadita.

Rokotukset

Jotta ratsu voi osallistua matkaratsastuskilpailuihin, silla tulee olla voimassa oleva influenssa-
rokotus. Kilpailupaikalla rokotuksista on aina vastuussa ratsastaja eli ei esim. eldinlaakari,
omistaja, hoitaja tai huoltaja. Pdivitetyt rokotusohjeet I6ydat SRL:n sivuilta osoitteesta:
http://www.ratsastus.fi/asp/system/empty.asp?P=221&VID=default&SID=461033937459562
&S=1&C=24079

Miten valmennan ratsuani

Ratsun valmentamisessa on tarkeaa saadella vauhtia ja matkaa
olosuhteiden ja ratsun kunnon mukaan. Saanndllinen ja asteittain
lisdantyva harjoittelu parantaa ratsun kestavyytta. Aluksi harjoi-
tukset voivat olla esimerkiksi normaaliliikutuksen lisaksi tai ohella
1-2 kertaa viikossa rauhallisia maastolenkkeja kaynnissa ja ra-
vissa.

Rasitustasoa nostetaan vahitellen pidentamalla lenkkeja asteit-
tain 2-3 tuntiin ja ottamalla mukaan hiljalleen rauhallisia laukka-
patkia. Oleellista on myds oppia ymmartamaan ratsun kulkemaa
vauhtia: tata varten on hyva hankkia esim. sekuntikello seka
mitata kartalta jokin tietty matka. Hyva apu matkan mittaukseen
on esim. Retkikartta, joka l6ytyy osoitteesta www.retkikartta.fi.

Nopeuden (v) saa selville, kun jakaa kuljetun matkan (s) siihen
kulutetulla ajalla (t, minuutteina) ja kertoo lopputuloksella 60:l1la
(koska tunnissa on 60 minuuttia).



http://www.ratsastus.fi/asp/system/empty.asp?P=221&VID=default&SID=461033937459562&S=1&C=24079
http://www.ratsastus.fi/asp/system/empty.asp?P=221&VID=default&SID=461033937459562&S=1&C=24079
http://www.retkikartta.fi/

Esim. Hevonen kulki 10 km:n matkan 1,5 tunnissa (=90 min.)
v =s/tx 60 =10/90 x 60 = 6,7 km/h

Nopeuden lisaksi oleellista on seurata hevosen/ponin syketta heti suorituksen jalkeen joko ste-
toskoopilla tai sykemittarilla. Oheiset sykerajat auttavat muokkaamaan harjoitusta sopivaksi:

Harjoitussyke alle 52 = Harjoitus ollut helppo
Harjoitussyke 56-64 = Kohtuullinen harjoitus = Kunto nousee
Harjoitussyke yli 72 = Harjoitus rankka = Liian kova vauhti tms.

Valmentautumisessa on rasitustason sopivuuden ldytdmisen lisaksi olennaista muistaa myds
se, ettd hevosen kunto kasvaa levossa. Joka paiva pari tuntia ratsuaan treenaamalla saa sen
vain kyllastymaan koko touhuun ja mahdollisesti myo6s ylikuntoon tai kipedksi. Ratsua ei kui-
tenkaan saa jattaa lepoon heti kovaa rasitusta seuraavana paivand, vaan sille tulee tarjota
verryttelylenkki esim. maasta késin. Sen jalkeen on hyva antaa vapaapaiva tai parikin. Eli
nyrkkisaantdéna: ratsasta hevostasi 3-4 kertaa viikossa kaikissa askellajeissa niin, ettd etene-
minen on hitaan rentoa, ei kaahottavaa eiké sahaavaa vaan ennemmin pitkdan hidasta ravia.
Hiki pintaan on hyva juttu, mutta kerran viikossa myds taluttelulenkki kavellen/holkaten tekee
hevoselle/ponille hyvaa. Ja ensiarvoista on muistaa, etta hevosen/ponin kunto kasvaa levossa,
ei rasituksessa, eli vapaapaivia pitaa tarjota tarpeeksi.

Yleisesti ottaen normaaliliikutuksessa (4-6 krt/vko 1-2 h/krt) olevat ratsut suoriutuvat helposti
15 km matkasta, useimmat jopa 30 km matkasta, kunhan ratsastaja malttaa pitaa vauhdin
rauhallisena ja valttda esim. ylamakien laukkaamista. Huomion arvoinen seikka on myds se,
etta kilpailusuorituksen tulisi oikeastaan olla kevyempi kuin varsinaisten treenilenkkien eli etta
kilpailuissa ei puristeta ratsusta viimeisid mehuja.

Ruokinta ja juottaminen

Ratsun opettaminen juomaan reitilld on tarkeaa: esimerkiksi amparin voi vieda etukateen
maastoon. Ratsu saa kisoissa juoda niin paljon kuin haluaa, silla se kuluttaa nesteen hikoile-
malla.

Kisareitilla ja treenilenkeilla voi juottaa esim. 10 litran vesi-elektrolyyttivesiseosta, jossa on
melassisiirappia (max 50g/1) ja merisuolaa tai elektrolyytteja (max 9g/I) ja loput vetta. Koska
melassi, suola ja sokeri vakevdittavat kaikki nestettd, kdytanndssa maksimimaaria ei saa kayt-
tda yhta aikaa. Jos neste on liian vakevaa, neste ei imeydy, vaan painvastoin neste poistuu
kehosta suoleen ja pahentaa merkittavasti nestehukkaa.

Kisoihin valmistautuminen

Jasenyydet ja kilpailuluvat tulee hoitaa ajois-
sa kuntoon, samoin ratsun rokotukset: luvat,
rokotustodistukset ja maksukuitit tulee olla
kisoissa mukana. Ratsastaja vastaa aina rat-
sun kilpailukelpoisuudesta! Tarkasta itse rat-
sun rokotukset ja sen saamat ladkkeet ja
niiden varoajat. Nyrkkisaantdéna, etta ratsu ei
saa olla milldén tavalla l1aakitty 5 vrk ennen
kilpailuja.

Huolto vastaa siita, ettd mukaan kisoihin pa-
kataan mm. vesikanisterit, huopia, loimia,
riimunnaruja, linimentit jos kayttaa, vesisaavi
ja ruuat. Huoltoauton tankkaus ja pakkaus
kannattaa tehda jo edellisenad pdivana.




Eldainladkarin tarkastus

Eldinlaakarin tarkastus on ennen ja jalkeen kisamatkan, seka vahintaan 40 kilometrin valein.
Ratsu tulee esitella eldainlaakarintarkastuksessa suitsittuna ja ilman raippaa. Esittelijan ei tar-
vitse olla ratsastaja. Ratsun kanssa tarkastuksessa

on vain yksi henkild.

Tarkastusta kannattaa harjoitella etukateen kotital-
lilla siten, etta joku vieras henkild (ei hevoselle
tuttu) tulee kaymaan, painelee hevosen ikenig,
selkalihaksia, nostelee jalkoja, kurkkaa silmaluo-
men alle, nipistelee kaulan ihoa jne., silla kisoissa
eldinlaakari arvioi mm. hevosen hengitysnopeuden
ja pulssin, ihon kimmoisuuden, liikkeet, mielialan
ja yleistilan. Juoksutus on kovalla alustalla ja sita-
kin kannattaa harjoitella kotona. Alkutarkastukses-
sa kysytaan myos ratsun aamulampo6a, joten muis-
ta mitata se kotona ennen kisoihin |aht6a ja mah-
dollisesti harjoitella tatakin ennen kisapaivaa.

Kun syke laskee 4 alle maararajan (15 ja 30 km luokissa 56 lydntia/min), ratsun voi ilmoittaa
ja vieda tarkastukseen. Tarkastukseen tulee kuitenkin ilmoittautua ennen kuin palautumisaika-
raja on umpeutunut tai ratsukko hylataan.

Huolto reitilla

Huoltovali kisoissa pidemmilla matkoilla on 3-5 kilometrin valein. Huoltoaika on kuitenkin pois-
sa ratsastusajasta, joten huollon taytyy olla riped ja suunnitelmallinen. Huoltajan tulee olla
monitoimi-ihme: tulee osata mitata pulssi, jadhdyttaa ja esittaa tarvittaessa ratsu elainlaaka-
rille.

Huollon tarkein tehtava on nesteyttda hevosta sekad tarvittaessa jadahdyttaa sita reitilla ratsua
kastelupulloilla. Nopein tapa on ojentaa pullo ratsastajalle selkadn ilman korkkia ja kahva edel-
14, jolloin ratsastaja kaataa veden ratsun kaulalle ja heittda tyhjan pullon pois. Huoltaja keraa
pullot talteen.

Muuta huomioitavaa

Vaikka kisoja edeltava paivéna kaydaan starttikurssilla kdydaan lapi Yleisen osan saannét,
matkaratsastuksen lajisdannot ja opastetaan matkaratsastuksen perusasioihin, on hyva tutus-
tua lajiin ja kilpailemiseen jo etukateen. Saantéjen Yleinen osa ja matkaratsastuskilpailusaan-
noét on linkitetty SuMaRa:n kotisivulle (www.matkaratsastus.fi). Sieltd 16ytyy my®os lisatietoja
kilpailuihin valmistautumisesta ym.

GPS- ja muut laitteet ovat hyva apu treenaamiseen, mutta eivat mikaan valttdmattémyys.

Matkaratsastuksessa tarkeita stetoskooppeja ja kuumemittareita voi ostaa esim. SuMaRa:n
nettisivujen kautta: http://www.matkaratsastus.fi/myytavat tuotteet/

Lisatietoja voit kysella Liisalta (liisa.siitonen(at)matkaratsastus.fi) tai
Tiinalta (tiina.vesterinen(at)matkaratsastus.fi)


http://www.matkaratsastus.fi/
http://www.matkaratsastus.fi/myytavat_tuotteet/

