JRS Syksyn 2026 ohjelma

Syyskausi on 20.7.-23.12.2026. Kausituntien lisdksi jarjestamme kursseja ja kilpailuja.
Kilpailukutsut julkaistaan Kipassa n. 1 kk ennen tapahtumia.
Ilmoittautumiset kursseille ja ratsastuskoulun hevosilla kilpaileville ensin toimiston sahkdpostiin

jrs.toimisto@kolumbus.fi. Kurssi-ilmoittautumiset laitettava viimeistaan saman viikon torstaina.

Oikeudet muutoksiin pidatetaan.

HEINAKUU/ELOKUU

Mian maasto

JRS hallituksen jasen Mia Kutramoinen vetaa pitkan
maastoreissun Jarvenpaan ymparistossa.

Su 2.8.2026

Klo 8-11

Hinta 80 €


mailto:jrs.toimisto@kolumbus.fi

Anita Arposen istuntakurssikokonaisuus 2 paivaa su 16.8. ja su
1.11.

VARAUSEHDOT JA INFO SYKSY 2026

ISTUNTAKURSSI - TASAPAINOINEN,
ELEETON JA TEHOKAS ISTUNTA

ISTUNTAVALMENNUKSET X 2

varausehdot: syksylle 2026

+120 € [ 1h ryhmé. Valmennuksissa 3-4 ratsastajan ryhmat. Ratsastuskoulu laskuttaa
asiakkaita, jotta hevosvuokrat yms. voidaan sisdllyttéé kokonaishintaan. Anita
laskuttaa koulua istuntavalmennusten (2pv.) osalta yhdessé tai kahdessa erdssé.
Kurssille mahtuu mukaan min. 12-20 max. ratsastuskoukuoppilasta yhdelté
ratsastuskoululta.

VERKKOVALMENNUS - ISTUNNAN YDIN 76 €

8 viikon mittainen verkkovalmennus. Tdmdn laskutetaan erikseen
asiakkailta.Verkkovalmennus toimii tukena, auttaa oman istunnan haasteissa ja antaa
mahdollisuuden kommunikoida ryhmdn sekd Anitan kanssa vapaasti.

JUMPPA /ISTUNTA LUENTO LIVENA TAI VERKOSSA

Kokonaisuuteen sisdltyy osallistuijille ilmainen luento/ jumppa osio, kesto 2h.
Ulkopuoliset halukkaat toki my&s tervetulleita mukaan, hintaan 30e.

POISSAOLOT /KORVAUSEHDOT

Sitovat IImoittautumiset. Peruutukset 21 pv. ennen kurssin alkua. Jonka jélkeen
ilmoittautunut asiakas tai ratsastuskoulu etsii korvaavan ratsastajan.

TOTEUTUS SYYSKAUSI 2026 PAIVAT: 16.8 JA 1.11

Sopivat istuntavalmennus pdivat sovitaan erikseen koulun vastaavan opettajan
kanssa. Valmennukset toteutetaan koulun sédntéjen ja kayténtéjen mukaisesti
hevosten hyvinvointi ensisijaisena tavoitteena. kéytédnndn asioista sovitaan aina
ratsastuskoulukohtaisesti.

TAVOITE

Lisatd ratsastuskouluoppilaiden ymmdrrystd istunnasta ja antaa hyvié vinkkeja
viikkotunnille omaan kehoon liittyen. Auttaa lisédmadn kehotietoisuutta ja tasapainoa.
Lopulta liséten turvallisuutta ja hevosten sekd ratsastajien hyvinvointia.




Kurssi sisaltad:
v/ Alkukartoitus ja kehon analyysi
¢ Alkukysely
e Liiketesti
¢ Henkildkohtaiset kehityskohteet
v/ 2 xistuntavalmennus
v/ Ratsastajan luento ja kehonhuolto/jumppa
v/ 8 viikon verkkovalmennus
¢ Istunnan ydin - 8 viikon matka
parempaan ratsastukseen
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Syyskausi 2026
Vie ratsastuksesi seuraavalle tasolle

ISTUNTA- JAFYSIIKKAVALMENTAJA
ANITA ARPOSEN ISTUNTAKURSSI

Kokonaisuus on suunniteltu
ratsastuskouluoppilaille, jotka haluavat
kehitt&d istuntaansa tavoitteellisesti ja
saada konkreettisia tuloksia omaan
ratsastukseensa.

Istunta- ja fysiikkavalmentaja Anita
Arposen ohjaama kurssi takaa
oivalluksia ja muutoksia, jotka nakyvat
suoraan ratsastuksessa.

Kenelle kurssi sopii?
® Ratsastuskouluoppilaille
e Tasot:HeC - A
¢ Sinulle, joka haluat konkreettisia
tyokaluja istunnan kehittdmiseen
Kurssilla opitut harjoitteet ovat helposti
sovellettavissa omille viikkotunneille.



Kurssin sisdlto ja teemat
Kurssin istuntaopetus jakautuu kahteen keskeiseen osa-alueeseen,
joissa istuntaan syvennytédn rauhassa ja tavoitteellisesti:

1. Tasapaino ja rentous
* Tasapainoisen istunnan I6ytéminen
® Oman kehon yksildllisten vahvuuksien tunnistaminen
* Rentouden kautta parempi yhteys hevoseen
® Hevosen liikkeen helpottaminen

2. Ryhti ja vaikuttavuus

Kehon kannattelun kehittdminen

Joustava mukautuminen hevosen liikkeeseen
Ryhdikds ja tehokas apujen kaytté

Selkedmpi ja vaikuttavampi ratsastus

Luento - istunnan ydin
Opit, miten kehotietoisuus ja oheisharjoittelu kehittavat ratsastustasi.
* Luennolla kayddaan lapi istunnan keskeiset periaatteet, tehokas oheisharjoittelu seka kaytGnndn vinkit
ratsastustaitojen parantamiseen.
* Lopuksi tehd@dan ohjattu liikkkuvuusharjoitus, joka auttaa tunnistamaan oman kehon tasapainoa ja
I6ytamadn ratsastusta tukevia harjoitteita.

Verkkovalmennus - tuki kehittymisellesi

Kurssi sisaltad intensiivisen 8 viikon verkkovalmennuksen,
joka tukee kayténnon harjoittelua:

® 10-20 minuutin tehokkaat harjoitukset

* Helppo toteuttaa kotona

* Viikoittaiset ohjeet, infot ja vinkit

* Syventdavat harjoitteet

Verkkovalmennuksen hyodyt:

® Lisad kehotietoisuutta

* Parantaa tasapainoa ja symmetriaa

® Kehittaa liikkuvuutta

* Antaa konkreettisia tyékaluja istunnan parantamiseen
« Harjoitukset kaytettavissa 3 kuukauden ajan

' Verkkovalmennus laskutetaan erikseen kurssin alussa

Kurssin jalkeen

ymmarrat kehoasi paremmin

hallitset istuntaasi tietoisemmin

ratsastat tasapainoisemmin ja tehokkaammin

Saat tyokaluja, jotka vievéat ratsastuksesi pysyvdsti eteenpdin. F L E X I E



ANITA
ARPONEN

Anita Arponen on koko elédmdnsd hevosten parissa
elanyt ammattilainen, jonka intohimo ratsastajiin ja
hyvinvointiin ndkyy vahvasti hdnen tyéssddn. Hantda on
pitkéadan kiinnostanut, miten ratsukon toiminta ja
liikkuminen saadaan yhdessa paremmaksi — sekd
hevosen ettd ratsastajan kannalta.

Pitk& historia lajin parissa
Anitalla on pitka historia hevosten kanssa. Ratsastus alkoi kéytannossd jo ennen syntymad,
ja varhaisesta vaiheesta Idhtien han on oppinut hevosten kanssa tydskentelyn perusteet.
Talla hetkelld Anita Arponen tydskentelee pdivittdin ratsastajien fysiikan ja istunnan parissa.
Anita Arponen on kilpaillut monipuolisesti eri lajeissa, mukaan lukien maajoukkuetasolla.
Kouluratsastuksessa han kilpaili junioreissa vaativalla tasolla ja on myéhemmin jatkanut
kilpailemista korkealla tasolla myés kahdella hevosella.

Osaaminen

Anitalla on koulutukseltaan ratsastuksenohjaaja., urheiluhieroja. Han on kehittdnyt osaamistaan
vuosien ajan osallistumalla lukuisiin lisGkoulutuksiin.

Ratsastajan fysiikka on ollut keskeinen kiinnostuksen kohde, ja Anita Arponen on erikoistunut
nimenomaan ratsastajien valmennukseen. Han on jatkuvasti syventanyt ymmarrystadn kehon
toiminnasta ja siité, miten kehonhallinta vaikuttaa ratsastukseen ja hevosen liikkumiseen.

Keskeinen kokemus:
¢ 15 vuoden tyékokemus ratsastuskouluopettajana
¢ Kilpailevien ratsukoiden valmentaminen ja taustatuki

Parhaimmillaan Anita on opettanut ratsastuskoulussa jopa 200 ratsastajaa viikossa. Tyén kautta
hdanelle on muodostunut vahva ymmarrys siitd, miten erilaiset kehot ja liikkumistavat vaikuttavat
ratsastukseen - ja miten hevonen reagoi ratsastajan kehon kayttoon.

Anita on poikkeuksellisen taitava ja tarkkandkéinen opettaja, joka huomaa
pienimmatkin yksityiskohdat ratsastajan tekemisessa.

Han osaa selittdd asiat selkedsti, maanldheisesti ja helposti ymmmarrettavasti,
miké saa ratsastajan innostumaan istunnan merkityksesté uudella tavalla.
Valmentajana Anita on Idmmin, sopivan vaativa ja inspiroiva.

ANITA ARPONEN

Fysiikkavalmentaja « Somatic Streching ojaaja + Sensovalmentaja « Hyvinvointivalmentaja



Juho Norilon estevalmennus su 23.8.2026
Taitotasovaatimus: Olet hypannyt esterataa aiemmin.
Hinnat:

80 € seuran hevosella 3-4 hengen ryhmassa

60 € omalla hevosella 3-4 hengen ryhmassa (+

mahdollinen maneesimaksu 10 €)

JRS Alue -ja seurakoulukisat Su 30.8.

Kilpailukutsu julkaistaan Kipassa 3.8.

SYYSKUU

Vkon 36 la 5.9. tunnit siirretty su 6.9.

6.9. klo 10 Syystalkoot, lisatiedot myohemmin

13.9. Tallille tapahtuma

Lisatietoa tulossa myohemmin.

20.9. Emma Hakkaraisen estetunnit

3-4 henkildon ryhmissa, taitotasovaatimus hallitset kaikki askellajit ja olet harjoitellut vahintaan
puomeja.

60 e seuran hevosella

40 e omalla hevosella

JRS Esteseurakilpailut 27.9.2026 (aloittelevat etusijalla)
Kilpailukutsu julkaistaan Kipassa

myohemmin.



LOKAKUU

JRS Seurakoulukisat su 18.10.2026

Kilpailukutsu julkaistaan Kipassa mydhemmin.

La 31.10.26 Hurja Halloween

Lisatietoa tulossa myohemmin.

MARRASKUU

Anita Arposen istuntakurssin 2. tunnit su 1.11.2026

Lisatiedot ylempana.

JRS Esteseurakilpailut 8.11.2026
Kilpailukutsu julkaistaan Kipassa

myohemmin.

Arvi Martikaisen kurssit su 22.11.2026
#arviriders #jokaisellaonoikeusvalmentautua
Koulu ja estetunteja ryhmassa tai yksityistuntina
Hinnat:

80 € seuran hevosella 3 hengen ryhmassa

60 € omalla hevosella 3 hengen ryhmassa (+
mahdollinen maneesimaksu 10 €)

maneesimaksu 10 €)



Laura Haasalan kurssit su 29.11.2026

Laura on kokenut ratsastuksenohjaaja, valmentaja ja
kouluratsastaja. Han on tydskennellyt monipuolisesti
hevosalalla ja hanelld on opetuskokemusta yli 15 vuotta. Laura
on kerannyt oppia myds ulkomailla, Englannissa Kyra
Kyrklundin luona seka Hollannissa ammattilaistallilla
tyoskennellen ja valmentautuen

Laura opettaa molempia lajeja, mutta hanen omana
intohimona on ehdottomasti kouluratsastus ja erityisesti
hevosten kouluttaminen on lahella sydanta

Ryhmat: 4-5 henkiléa

Hinta:

60 € seuran hevosella

40 € omalla hevosella (+

mahdollinen maneesimaksu 10 €)

Tasot:

Istunta jatko - Helppo C

Istunta Helppo B - Helppo A

Kouluvalmennus jatko - Helppo C

Kouluvalmennus Helppo B -

Helppo A



JOULUKUU

La 12.12. Seuran Pikkujoulut.

Lisatietoa tulossa myohemmin.

Su 13.12. on lauantailta 19.12. siirretyt tunnit.

JRS seuramestaruuskoulukilpailut la 19.12.2026. Talloin ei ole tunteja, tunnit ovat edellisena
sunnuntaina 13.12.

Kilpailukutsu julkaistaan Kipassa myéhemmin.

JRS seuramestaruusestekilpailut su 20.12.2026

Kilpailukutsu julkaistaan Kipassa myéhemmin.

To 24.12. Aattoaamun ratsastus

Yksityiskohdat ilmoitetaan myohemmin.

Valipaivien tunnit la-su 26.-27.12.

Yksityiskohdat ilmoitetaan myohemmin.



