RATSASTUS

Ratsastuksessa tehdaan paljon tdita, jotta satulas;a pysyttaglyn
aloillaan. Harjaantumattoman katsojan Voi olla .ya|kea k‘alSIfgaa.
etta ratsastaja on jatkuvassa hienovaraisessa likkeessa sailyt-
taakseen ratsun hallinnan ja oman tasapainonsa. Vatsa‘hhak'sc'e__t
ja selan ojentajat auttavat vakauttamisessa. ja E;t_enkm reisia
tarvitaan yllapitamaéan oikeaa asentoa ja viestimaan he\(oselle
suunnanvaihdosta tai nopeuden muutoksesta. Treeqaamnsessa
tulee painottaa vahvuutta, tasapainoa ja kestavyytta.

TREENITASO |

A 3 x 8-10 toistoa
C 3 x 12-15 toistoa
D 3 x 10-12 toistoa
F 3 x 10-12 toistoa
K 8 x 12-15 toistoa
030s-2min

KESKITASOISEN OHJELMA |

1. pdiva:

A3 x 8-10 toistoa
C 3 x 12-15 toistoa
D 3 x 10-12 toistoa
F 3 x 10-12 toistoa
H 3 x 15-20 toistoa
13 x 15-20 toistoa
K3 x 12-15 toistoa
080s-2min

2. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

3. péiva:

A 3x8-10 toistoa

C 3x 12-15 toistoa
D 3 x 10-12 toistoa
F 3 x 10-12 toistoa
H 3 x 15-20 toistoa
13 x 15-20 toistoa

K 8 x 12-15 toistoa
030s-2min

4. paiva:
Lepo

5. péiva:

A 8 x 8-10 toistoa
C 3 x 12-15 toistoa
D 3 x 10-12 toistoa
F 3 x 10-12 toistoa
H 3 x 15-20 toistoa
13 x 15-20 toistoa
K 3 x 12-15 toistoa
0380s-2min

6. p#lva
30-45 min
7. péiva:
Lepo

elu

EDISTYNEEN OHJEWMA |

1. péiva:

R 15 toistoz

2. péiva:
Sykeharjoitte
3045 min

3. péiva:
A3x8-10 t

C3x12-151

D3x 10-12 ¢t
F8x10-12¢
H3x 15-20¢
18x 1520 1o

K3 x 12-15 toist

030s-2r
Q80s-1n

puoli

R 15 toistog

4. péiva;
Sykeharjoittely
3045 min

5. péiva:
A 3 x 8-10 toistog
C 3 x 12-15 toistog
D 3 x 10-12 toistoa
F 3 x 1012 toistoa
H 3 x 15-20 toistoa
1 3 x 15-20 toistoa
K 3 x 12-15 toistoz
030s-2min
30s
puol

15 toistoa
6. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min
7. paiva:
Lepo
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