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Abstract

This thesis focused on strength training as a part of training program for equestrian athle-
tes. The thesis aimed to determ how strength training benefits equestrians and what type of
strength training is most feasible for equestrian athletes. The objective of the thesis was to
produce a guidebook for Equestrian Trainers Finland.

Horse riding demands diverse physical qualities, but riding itself is not enough to maintain a
required level of fithess, so additional strength training is needed. Bodyweight exercises
are suitable for equestrians as strength training. The most important muscle groups to train
are core muscles and hip abductor muscles.

With a correct amount of muscle strength a rider can sit relaxed but supple while riding a
horse. Maintaining a good posture and a proper ability to adjust to the horse’s movements
requires both static and dynamic strength of the rider. A rider with a sufficient level of fit-
ness can perform without feeling tired, and utilize all his or her equestrian skills.

A guidebook for equestrian trainers was produced as the outcome of this study. The guide-
book includes an abstract of the benefits of additional strength training for equestrian athle-
tes and the basics of creating a training program. Exercises for the strength training prog-
ram were chosen to train the most important muscle groups in equestrians. The exercises
are also easily varied for a diverse groups of riders. The guidebook is available as a PDF-
file, and it was produced as a product development process.
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1 JOHDANTO

Ratsastus on lajina laaja kasite, silla se kattaa yhdekséan eri kilpailulajia, joista
lahes kaikissa perusratsastuksen harjoittelu noudattaa lahes samaa kaavaa.
Ratsastus on lajista rippumatta taitolaji, joka vaatii tiettyja fyysisia ominaisuuk-
sia tarvittavien lajitaito-ominaisuuksien oppimiseksi ja hallitsemiseksi. Ratsas-
tajan tulee kyeta tekemaan suoritus hallitusti ja keskittyneesti ilman, etta han
vasyy suorituksen aikana. (Ylanne 2009, 429-433, Hyttinen 2010, 4.)

Ratsastus on muodoltaan peruskestavyysliikuntaa, minka vuoksi se ei riita ai-
noaksi likuntamuodoksi, vaan tarvitsee rinnalleen oheisliikuntaa (Herd & Sa-
tama 2013, 57). Useimmiten ratsastusvalmennuksessa keskitytaan hevosen
valmentamiseen, vaikka molempien urheilijoiden suorituskyky on kuitenkin on-
nistuneen ratsastussuorituksen perusta (Hyttinen 2009, 3). Tassa opinnayte-
tyossa kokoan tieteellista tutkimustietoa seka alan kirjallisuudesta 16ytyvaa tie-
toa kokonaisuudeksi, joka kertoo ratsastajan lihaskuntoharjoittelusta osana

ratsastajan harjoitusohjelmaa.

Kaikki kehossamme tapahtuva liike tuotetaan lihasten avulla. Nakyva liike ai-
kaansaadaan luustolihaksilla, joiden tuottama voima tyoskentelee meihin vai-
kuttaviin voimiin vaikuttaen (Naclerio & Moody 2016, 85—-87). Lihaskuntohar-
joittelun paatarkoitus osana urheilijan harjoitusohjelmaa on parantaa lajin kan-
nalta tarkeitd voimaominaisuuksia. llman riittavaa perusvoimatasoa spesifisen

lajivoiman kehittaminen on kuitenkin haasteellista. (Hakkarainen 2009, 203.)

Kokonaisvaltaiseen valmentautumiseen kuuluu ratsastajan osalta myos lihas-
kuntoharjoittelu osana oheisliikuntaa. Ratsastajan tulisi kyeté tyoskentele-
maan hevosen selassé jantevana, mutta rentona. Taméa on saavutettavissa
tarvittavan lihasvoiman avulla. Ratsastajan ryhti on myos téarkea osa ratsas-
tuksen ja kilpailusuorituksen onnistumisessa, ja ryhtid on tarkeaa harjoittaa

muuallakin kuin hevosen selassa ollessa. (Herd & Satama 2013, 58-59.)

Opinnaytetyon tuotoksena on ratsastusvalmentajien kaytt6on sopiva opas rat-
sastajan lihaskuntoharjoittelusta. Opinnaytetyon idea on saatu ratsastusval-

mentajakoulutuksessa, jossa tuli ilmi tarve valmentajien kayttéon sopivasta
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oppaasta, jota he voisivat hyodyntéa ratsastajien oheisharjoittelun suunnitte-
lussa ja ohjauksessa. Aihe on myohemmin rajautunut lihaskuntoharjoittelua

kasittelevaksi oppaaksi.

Opinnaytetyon toimeksiantaja on ratsastuksen valmentajajarjestd Equestrian
Trainers Finland (ETF). Jarjesto on perustettu vuonna 2014, ja sen tarkeimpia
tavoitteita on edistda ratsastusvalmentajien ammattitaitoa ja verkostoitumista.
ETF tarjoaa valmentajille yhteistoiminnallista koulutusta, virkistystoimintaa
seka tietoa ammatillisiin asioihin, kuten lakiasioihin liittyen. Jarjesto tukee val-
mentajien ammatillista koulutusta ja kehittymista, seka edistdd kansainvalista

yhteisty6ta valmentajien valilla. (Korppoo 2014.)

2 RATSASTUS

Ratsastuksessa eri kilpailulajeja on yhdeksén, joista olympialajeja ovat este-,
koulu- ja kenttératsastus. Ratsastussuorituksen kesto on lajista riippuen noin
1-10 minuulttia, joskin matkaratsastuksessa jopa useita tunteja. Suorituksen
rasittavuutta lisaa kilpailusuoritukseen liittyva verryttelyaika, seka muut valmis-
telut. (Ylanne 2009, 429-431.) Suomessa ratsastusta harrastaa jopa 170 000
ihmista (SRL 2019). Valtaosa ratsastuksen harrastajista Suomessa on naisia
ja tyttdja (Ylanne 2009, 429).

2.1 Biomekaniikka ratsastuksessa

Ratsastaja mukautuu hevosen selédssa istuessaan liikkeisiin, joita hevosen
like hanen kehoonsa aiheuttaa. Ratsastajan tulee kyeta sailyttamaéan tasa-
paino hevosen liikkuessa, ja hanen istuinluidensa ja pakaroiden muodosta-
man kontaktipinnan tulee olla hevosen selkarangan molemmin puolin tasai-
sesti. Ratsastajan mukautuessa hevosen liikkeeseen hanen selkarankaansa
kohdistuu ekstensio-, fleksio- ja rotaatiosuunnan likketta hevosen liikkumisen
mukaisesti. (Mattila-Rautiainen & Sandstrom 2011, 127-130; Sandstrom
2011, 56.)

Hevosen liikkkumisen voi jakaa yleisesti kolmeen askellajiin, jotka ovat kaynti,
ravi ja laukka. Tietyilla jalostetuilla hevosroduilla on myds muita askellajeja,

kuten islanninhevosen passi ja toltti. Nama ovat kuitenkin askellajeja, joita el
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kayteta olympialajeissa. Kaikkia yleisia askellajeja voidaan ratsastaa eri askel-
pituuksissa, joita ovat kootut askellajit, harjoitusaskellajit, keskiaskellajit ja lisa-
tyt askellajit. Taman lisaksi kayntia voidaan ratsastaa vapaassa kaynnissa.
(Higgins 2015, 86.)

Kaynti on nelitahtinen askellaji, jota kaytetaan yleisesti hevosen verryttelyyn
ennen suoritusta seka palautteluun suoritusten valissa. Kaynnissa hevosen tu-
lisi liikkua yhté pitkid askeleita kaikilla jaloillaan, huolimatta siitd missa askelpi-
tuudessa kayntia ratsastetaan. (Higgins 2015, 87—-89.) Ratsastajan tulisi kayn-
nissa istua tasaisesti ja tuettuna keskivartalonsa lihaksilla, jotta hevosen tasa-
painoinen liike sailyy. Ratsastaja pystyy istunnan ja pohkeen yhteisvaikutuk-
sella sdatelemaan hevosen askelpituutta kaynnissa, ja oman jalkansa asen-
nolla muistuttamaan hevosta vatsalihasten kaytosta. Kaynnissa tulee erityi-
sesti valttaa puutteellisesta keskivartalon kannatuksesta johtuvaa lilkkkeen yli-
myotaamista, jonka hevonen kokee usein painostavaksi. (Toivola 2016, 111—
113.)

Ravi on kaksitahtinen askellaji, jossa hevonen tyontaa itsensa toiselta diago-
naaliselta jalkaparilta toiselle liitovaiheen kautta. Tama askellaji vaatii kayntia
enemman joustoa lihaksilta, nivelilta ja janteilta, silla niille kertyy kerralla
enemman kuormaa. Liikkeen tulisi olla tasainen ja symmetrinen, seka hyvin
kannettu ja ryhdikas askelpituudesta huolimatta. Ravissa hevonen kehittaa
keskivartalon kontrollia ja tasapainoaan seka lihasvoimaansa. (Higgins 2015,
90-93.)

Ravissa ratsastaja voi istua joko harjoitusravissa tai keventaen. Kevytta ravia
kaytetadn hevosen selén liikkeen helpottamiseksi, ja oikein toteutettu keven-
nys tarjoaa dynaamista venytysta myaos ratsastajan selalle. Oikeaoppisessa
kevennyksessa ratsastaja nostaa itsensa ylos satulasta hevosen ulkoetujalan
likkeen tahdissa, mahdollistaen nain hevosen diagonaalilinjan tayden liikkeen,
joka mahdollistaa siséatakajalan astumisen rungon alle ja ulkolavan liikkeen tai-
pumisen mahdollistamiseksi. Ratsastaja tekee liikkeen kayttaen lonkan ulko-
kiertgjia, takareisi- ja pakaralihaksia, valttden etureisilla ponnistamista. Alas
satulaan istuttaessa ratsastaja kdantaa lantiota alavatsan lihasten avulla, jotta
varmistaa istuvansa satulan keskikohtaan, eika lilaksi takakaarelle. (Toivola
2016, 116-118.)



Harjoitusravissa tyoskentelevid ylavartalon lihaksia on tutkittu Teradan ym.
(2003) tutkimuksessa, jossa seurattiin kattavasti eri ratsastajien lihasten tyos-
kentelya ravissa. Ylavartalon lihaksista suoralla vatsalihaksella todettiin olevan
tarkea rooli ratsastajan lantion liikkeessa, jolla myotaillaan hevosen selan lii-
ketta ravissa. Kasien lihakset tasapainottivat kasien asentoa hevosen liikku-
essa, ja niskan lihakset vahentavéat niskan liikettd hevosen liikkeen mukaisesti

raviaskeleen aikana.

Harjoitusravissa ratsastaja mukautuu ylés-alas tulevaan liikesuuntaan, joka
vaatii ratsastajalta erityisen paljon keskivartalon tukea. Tahan siséaltyy myos
molempien kylkien tarjoama tuki. Riittavan keskivartalon tuen avulla mahdol-
listetaan rentous erityisesti ristiselkaan, etureisiin, pakaroihin seka hartiaseu-
tuun, jotta joustava mukautuminen ja ohjastuntuma sailyy liikkeen aikana.
Koska hevosen seléan liikkeeseen liittyy vaihtuva toispuoleisuus, tulee ratsas-
tajan kyeta kevyesti kaantamaan lantiotaan joka askeleella oikean asennon
sailyttamiseksi. (Toivola 2016, 114.)

Laukka on kolmitahtinen, epadsymmetrinen askellaji, johon kuuluu liitovaihe.
Askellajin epasymmetrisyys ja pitka liitovaihe aiheuttavat entistd enemman ve-
nytysta hevosen tuki- ja liikuntaelimiston rakenteille. Laukka aiheuttaa askella-
jeista myds eniten liikettd hevosen selkarangalle fleksio-ekstensiosuunnassa.
Laukka toimii ndin ollen hyvana askellajina verryttelemé&én hevosen selkaa.
Laukka on hevosen nopein askellaji, ja se on hevosille usein myds mielekasta.
Toispuoleisen luonteensa vuoksi laukkaa on tarke&a harjoitella yhta paljon

molemmissa suunnissa. (Higgins 2015, 94-95.)

Laukassa istuessa lihaksiston tarkeimmat tehtavat ratsastajalla ovat rennot
pakarat ja ulos kierretyt lonkat seka riittava keskivartalon ja rintakehan tuki.
Laukassa liikesuunta kohdistuu yl6s ja eteenpain, jolloin ratsastajan taytyy sai-
lyttda painopisteensa oikeassa kohdassa keskivartalon avulla. Laukan suun-
taisen ulkokyljen tuki avustaa ratsastajan asennon suoruudessa. Usein ratsas-
tajat, joilla on vaikeuksia istua hevosen liikkeen mukana kaynnissa, kokevat
myos laukan haasteelliseksi. Laukassa voi esiintya hyvin vastaavaa yli-

myo6taysongelmaa kuin kaynnissa. (Toivola 2016, 118-120.)
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Ratsastajien lihasvoimatasot eivat juuri poikkea valtavaeston voimatasoista tai
ovat jopa sen alapuolella. Erityisen haasteen ratsastajille luo selkalihaksiin
suhteessa erityisen heikot vatsalihakset. (Hyttinen 2013, 28.) Muita tyypillisen
heikkoja lihaksia ratsastajilla ovat Hyttisen (2009, 16) mukaan lapaluun lahen-
tajalihakset, rintarangan ojentajalihakset, lonkan ojentaja- ja koukistajalihakset
seka polven ojentajalihakset.

Ratsastuksen rasittavuutta yleisesti on tutkittu Sungin ym. (2012) tutkimuk-
sessa, jossa ratsastuksen ammattilaisten todettiin palautuvan suorituksestaan
paremmin ja sykevaihtelun olevan suurempaa kuin amatooreilla. Tama kertoo
ammattilaisten kykenevan suuntaamaan energiansa tehokkaammin haasta-
vampiin tehtaviin, kuten laukkaamiseen ja esteiden hyppaamiseen. Kalorinku-
lutus oli samantasoista ammattilaisten ja amato6érien valilla. Ratsastussuori-
tuksen aikana molempien tutkittavien ryhmien lihasmassa kasvoi ja rasva-

massa pieneni.

Ratsastuksen on todettu lisdavan puolieroja ratsastajan kehossa. Hobbs ym.
(2014) totesivat pitk&n ratsastushistorian korreloivan lantion ja hartioiden puo-
lierojen kanssa. Lisaksi myos keskivartalon taivutustesteissa l0ytyi puolieroja
enemman, mikali henkilolla oli pitka ratsastusura takanaan. On mahdollista
olettaa, ettd ratsastus lisaa pidemman paalle riskid kehon toispuoleisuudelle

seka siita johtuville kroonisille selkavaivoille.

Ratsastaessaan urheilijan painosta noin 60 % on lantion paalla, ja noin 30 %
L5-nikaman paall&, jonka vuoksi oikea lantion asennon hallinta on erittain tar-
keéaa ratsastajan selan terveyden kannalta. Lantion tukemiseen osallistuu eri-
tyisesti alavatsan lihakset ja selan ojentajalihakset néiden vastavaikuttajina.
Ylavatsan lihasten tehtavana on kannatella rintakehan asentoa. Syvien ja pin-
nallisten keskivartalon lihasten voima on tarkeaa ratsastajan selkékipujen eh-

kaisyssa seka oikean asennon hallinnan kannalta. (Toivola 2016, 64.)

Ratsastajan hartiarenkaan asentoon vaikuttavat selkalihakset, lapaluun ympéa-
rilla olevat lihakset seka rintalihakset. Hartiarenkaan asento taas on tarkeaa
hevosen suuhun vaikuttavan ohjastuntuman pehmeyden sailyttdmisessa. Rat-

sastajan kasien vakauteen ja rentouteen vaikuttaa myos lapatuki, joka mah-
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dollistaa olkanivelen laskeutumisen rentona ratsastajan kyljen vierelle. Rinta-
kehan oikeanlainen kannatus keskivartalon tuen avulla lantion paalla luo mah-
dollisuuden oikealle rintakehan ja hartiarenkaan asennolle. (Toivola 2016, 73—
74,102-103.)

2.2 Ratsastajan istunta

Ratsastajan istunta on tasaisella maalla ratsastettaessa yksi tarkeimmista te-
kijoista ratsastajan taitotasoa arvioidessa. Sen lisaksi, ettéa hyva istunta on es-
teettinen tekija, se on myds perusta oikeanlaiseen vuorovaikutukseen hevo-
sen kanssa. Ratsastajan istunnan moitteettomuus nakyy selkeéana eleettomyy-
tend ratsastajan asennossa seka hevosen tyytyvaisena ja vapautuneena liik-
kumisena. (Guillaume 2005, 13.)

Ratsastaja voi satulassa ollessaan hytdyntaa kolmea eri istuntatyyppia, joiden
kayttotarkoitus vaihtelee ratsastettavien tehtavien ja osin myods varusteiden
mukaan. Kouluratsastuksessa kaytettava perusistunnaksi kutsuttava istunta-
tyyppi on eniten tasaisella maalla ratsastettaessa kaytettava istunnan muoto.
Talldin ratsastaja istuu satulassa, ja suuri osa painosta on lantion valityksella
hevosen selan paalla. (Allen & Dennis 2002, 7.)

Ratsastaessa on aina tarkeaa istua edesta ja takaapain katsottuna keskella
hevosta. Perusistunnassa istuessa ratsastajan hartiat, lantio ja kantapaat
muodostavat sivusta katsottuna yhden suoran linjan seka polvi ja jalkatera toi-
sen. Ratsastajan kaden tulee olla sijoitettuna niin, etté ratsastajan kyynar-
paasta hevosen kuolaimeen kulkee ranteen ja ohjan kautta suora linja. Olka-

varren tulee kevyesti koskettaa ratsastajan ylavartaloa. (Kyrklund 2008, 33.)

Perusistunnassa korostuu ratsastajan luontainen ryhti seké keskivartalon li-
hasvoima. Ratsastajan tulisi liikkeesta ja tilanteesta huolimatta pyrkia sailytta-
maan painopiste oikeassa kohdassa hevosen selassa seké pitaa lantion
asento vakaana. Esimerkiksi jalan oikea asento ja sen kayttésuunta kohti he-
vosta ohjaavat lantion asentoa niin, etta liian edessa oleva jalka aiheuttaa lan-
tion kallistuman taaksepdain, minka takia lanneranka pyoristyy. Sama toistuu

toisin pain jalan asettuessa liian taakse. (Toivola 2016, 84-85.)
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Kolmen pisteen istunta on esteratsastuksessa eniten kaytetty istunnan muoto,
jossa ratsastajan paino on lahes kokonaan jaettuna ratsastajan jalustimille.
Talloin ratsastaja nojaa ylavartaloaan aavistuksen eteenpéin niin, etta olkapaa
on samassa linjassa nilkan etuosan kanssa. Ratsastajan istuinluiden etuosan
alue on kuitenkin kevyessa kontaktissa satulaan, jolloin ratsastaja on edelleen
kiinni hevosessa myo6s istunnallaan, vaikka hén jakaakin painonsa jalustimien
varaan. (Allen & Dennis 2002, 7.)

Kolmas istuntatyyppi, jota kaytetaéan silloin, kun hevosen selka tarvitsee tay-
dellisen rauhan toimia ilman ratsastajan istunnan vaikutusta, on kahden pis-
teen istunta. Tallaisia tilanteita ovat esimerkiksi esteiden ylitykset ja pitkien
matkojen laukkaaminen. Kahden pisteen istunnassa ratsastaja jakaa kaiken
painonsa jalustimien varaan, ja nostaa itsensa irti satulan istuimesta. Tama
asento vahvistaa erityisen paljon ratsastajan jalkoja, ja antaa hevosen selélle
maksimaalisen liikkumavapauden. (Allen & Dennis 2002, 7.)

Ratsastaja oppii ensin mukautumaan hevosen liikkeeseen, ja pysymaan tasa-
painossa sen seldssa. Tallaista istuntaa kutsutaan passiiviseksi istunnaksi,
silla ratsastaja ei vield vaikuta hevoseen, vaan mydtailee ainoastaan sen liik-
kumista. Aktiivinen istunta tarkoittaa hevosen liikkeisiin mukautumisen liséksi
hevosen liikkumiseen vaikuttamista istunnan avulla. (Kyrklund 2008.) Oikea-
oppinen ratsastajan istunta on lopulta seka tasapainoinen, vaikuttava, etta
mukautuva (Allen & Dennis 2002, 6).

2.3 Ratsastajan vaikutus hevoseen

Hevosen selké on kehittynyt kantamaan painavaa massaa, silla hevosen sisa-
elimet ovat painava taakka kannettavaksi pitkalla selalla. Tamé& mahdollistaa
ratsastajan istumisen hevosen selan paalla, joskin se vaikuttaa poikkeuksetta
hevosen tasapainoon ja liikkumisen mukavuuteen. Ratsastajan tarkeimmat
tehtavat ovat saada hevonen kantamaan itsensa ratsastaja selassaan mah-
dollisimman mukavasti seka saada hevonen toteuttamaan ratsastajan pyyta-
mia tehtavia. Istunnan moitteettomuudella ratsastaja voi véahentaa hevosen

selkaan kohdistuvaa kuormaa. (Higgins 2015, 60—61.)
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Ratsastajan istunta on tarkein mahdollistaja oikeanlaiselle kommunikaatiolle
hevosen kanssa ratsastaessa. Ratsastaja viestii hevosen kanssa erilaisten
avuiksi kutsuttujen kommunikointikeinojen avulla. Ratsastajan apuja ovat
paino, pohkeet, kadet ja aani. Ratsastaja voi painopistettaan muuttamalla
saada hevosen liikkumaan reippaammin, hitaammin tai k&d&ntymé&an. Pohkei-
den ensisijainen tarkoitus on toimia eteen ajavana apuna, eli saada hevonen
likkumaan energisemmin ja reippaammin. Kasilla voidaan ohjasotteiden
kautta hidastaa hevosen liiketta seka kaantaa hevosta. Aaniavut toimivat seka

eteen ajavien, ettd hidastavien apujen tukena. (Kyrklund 2008, 23.)

Pohjeavun kayttdsuunta tulisi oikean lantion asennon sailyttamiseksi olla lon-
kasta jalkaa ulospain kiertava, eli suuntautua kantapaasta kohti hevosta satu-
lavyon kohdalle. Lonkan ojentajalihasten ja lonkan ulkokiertajien aktivointi yh-
dessa keskivartalon lihasten kanssa mahdollistaa vakaan lantion asennon ja
oikean liikeradan. Tama mahdollistaa lonkan koukistajalihasten sailyttdmisen
rentona, jolloin ratsastajan istunta ja lantion liike sailyy rentona. (Toivola 2016,
84-85.)

Mikali ratsastajan taito ja lihaskunto eivat riita yllapitamaan oikeanlaista istun-
taa, tulee ratsastaja helposti kayttdneeksi useita eri apuja yhtaaikaisesti.
Tama nostaa hevosen stressitasoa, ja vaikeuttaa sille annettujen ohjeiden
noudattamista. Usein ndma avut ovat myos keskenaan ristiriitaisia, kuten
pohje eteen ajavana apuna, ja siitd puutteellisen kehonhallinnan vuoksi joh-
tuva hidastava lantion liike. Tall6in hevonen ei tieda halutaanko sen hidasta-
van vai nopeuttavan liikettd. Apujen kayton kannalta on tarke&a, ettd annetaan
hevoselle yksi apu kerrallaan, joka mahdollistuu oikeanlaisen istunnan ja hy-
van kehonhallinnan avulla. (Toivola 2016, 106-107.)

3 LIHASKUNTOHARJOITTELU

Kaikki kehossamme tapahtuva liike tuotetaan lihasten avulla. Nakyva liike ai-
kaansaadaan luustolihaksilla, joiden tuottama voima tydskentelee meihin vai-
kuttaviin voimiin vaikuttaen. Lihastyotavat jaetaan kolmeen perustuen lihaksen
pituuden muutokseen suhteessa tuotettavaan voimaan. Konsentrisessa lihas-
tyotavassa lihaksen pituus lyhenee, eksentrisessa pitenee, ja isometrisen li-

hastyon aikana lihaksen pituus sailyy muuttumattomana. (Naclerio & Moody
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2016, 85—-87.) Voimakkaimmillaan lihaskudos on lepopituudessaan, jossa se

ei ole venynyt eika supistunut (Seppanen ym. 2010).

Lihaskuntoharjoittelun paatarkoitus osana urheilijan harjoitusohjelmaa on pa-
rantaa lajin kannalta tarkeita voimaominaisuuksia. llman riittdévaa perusvoima-
tasoa spesifisen lajivoiman kehittdminen on kuitenkin haasteellista. (Hakkarai-
nen 2009, 203.) Voimaharjoittelu vaikuttaa urheilijan nopeuteen, voimaan, ket-
teryyteen ja lihaskestavyyteen, ja on nain ollen hyédyllinen lisa jokaisen lajin
harjoitteluun (Walker 2014, 31).

Voimabharjoittelun merkitys urheiluvammojen ehkaisyssa on myds ilmeinen,
silla se parantaa niin lihasten, janteiden, luiden kuin nivelsiteidenkin vah-
vuutta. Se myds vahentaa urheilulajin yksipuolisesta kuormituksesta johtuvaa
lihasepatasapainoa seka yksittaisten vahaisesti rasittuneiden kudosten hei-
kentymistd. Nama ovat yleisimpia syita urheiluvamman synnylle. (Walker
2014, 33.) Turnerin ym. (2002) tutkimuksen mukaan laukkaratsastajien ylei-
simmat vammat ovat pehmytkudosvaurioita ja luunmurtumia, ja estelaukkarat-

sastuksessa vammat ovat sileélla ratsastusta yleisempia.

Harjoittelun hyodyt saadaan aikaan silloin, kun lihasta kuormitetaan tavan-
omaista enemman eli saadaan aikaan fysiologinen ylikuormitus. Tama tarkoit-
taa sitd, etta harjoitteluun tottumaton saa kehitysta aikaan pienemmalla kuor-
mituksella kuin tottunut harjoittelija. Kuormitukseen sopeutuminen on spesi-
fistd, mika tarkoittaa, etta ainoastaan kuormitetut elimet kehittyvat harjoittelun

seurauksena. (Naclerio & Moody 2016, 90.)

Voima voidaan jaotella kolmeen eri paaryhmaan, jotka ovat kestovoima, mak-
simivoima ja nopeusvoima. Turvallisen kehityksen ja tarvittavan pohjatason
varmistamiseksi voimaharijoittelu tulisi aloittaa kestovoimaharjoittelusta. Kesto-
voima voidaan edelleen jakaa kahteen eri alaluokkaan, lihaskestavyyteen ja
voimakestavyyteen. Voimaharjoittelu on hyva aloittaa lihaskestavyydesta,
jossa toistot ovat 15-100 valillg, ja painot 0—40 % yhden toiston maksimista.
(Harkbnen & Rajala 2015, 33-34.) Aloittelevien kuntoilijoiden tulisi aloittaa ke-

vyilla kuormituksilla ja 10—15 toistolla sarjaa kohti, kun taas edistyneiden kun-
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toilijoiden tulisi soveltaa erilaisia jaksotusstrategioita. Tallaisia ovat useita sar-
joja yhdessé harjoituksessa yhdistavat harjoitteet, joissa yhdessa sarjassa on
10-25 tai jopa useampia toistoja. (Naclerio & Moody 2016, 94.)

Jokaisessa harjoituksessa tulisi huomioida myo6s alkulammittely ja loppuverryt-
tely, silla ne ehkaisevéat tehokkaasti urheiluvammojen syntymista. Lammittelya
voidaan toteuttaa monipuolisesti eri tavoin riippuen urheilusuorituksen laa-
dusta. Lammittelyn tarkein tarkoitus on valmistaa kehoa tulevaan suoritukseen
nostamalla lihasten lampdtilaa seka lisdamalla sydamen lyontitiheyttd ja hen-
gitysnopeutta. LAmmittelyyn sopivia liikuntatapoja ovat muun muassa kevyt lii-
kunta, venyttelyt seka lajinomainen lammittely. Jaahdytellessa harrasteliikku-
jan olisi hyva yhdistaa 3—-5 minuuttia kevytta aerobista harjoittelua 5—210 mi-
nuutin venyttelyyn. (Walker 2014, 22-25.)

3.1 Kehonpainoharjoittelu

Kehonpainoharjoittelu kasitteena tarkoittaa kaikkea sellaista lihaskuntoharjoit-
telua, jossa vastuksena kaytetaan oman kehon painoa. Kehonpainoharjoitte-
lun suurimpia etuja ovat sen helppo saatavuus, silla harjoitteet voi tehdd mel-
kein missa vain. (Harkonen & Rajala 2015, 8.) Keski-ikaisia naisia tutkittaessa
kehonpainoharjoittelun on todettu antavan vastaavat hyodyt yhdistelmaharjoit-
teluun verrattuna. Nain ollen sita voidaan pitaa aikaa saastavana vaihtoehtona
harjoittelulle, jossa harjoitusohjelmaan yhdistetdan vastus- ja aerobinen har-
joittelu. (Martins ym. 2018.) Kehon painolla tapahtuva harjoittelu on suositelta-
vaa myos lapsille ja nuorille, silla se on oikein ohjattuna kasvua ja kehitysta

seka herkkyyskausia tukevaa (Seppéanen ym. 2010, 93).

Benis ym. (2016) ovat naiskoripalloilijoille tehdyssa tutkimuksessaan toden-
neet, ettd kehonpainolla toteutettava hermolihasjarjestelmaa aktivoiva harjoit-
telu parantaa urheilijoiden asentotuntoa ja alaraajojen liikekontrollia, joka na-
kyy parantuneina tasapainotestien tuloksina. N&in ollen kehonpainoharjoitte-
lun lisdéaminen koripalloilijoiden harjoitusohjelmaan voi vahentaa alaraajan ni-

veliin kohdistuvia urheiluvammoja.
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4 RATSASTAJAN LIHASKUNTOHARJOITTELU

Ratsastus on taitolaji, jossa hyva peruskestavyys luo mahdollisuuden onnistu-
neelle suoritukselle. Ratsastus ainoana liikuntamuotona ei riita yllapitamaan
tarvittavaa peruskuntoa, joten se tulee tehda osittain oheisharjoittelun avulla.
Voimaharjoitteiksi ratsastajalle riittavat kehonhallintaa parantavat oman kehon
painolla tehtavat harjoitteet. (Ylanne 2009, 431.)

Leen (2015) tutkimuksessa seurattiin 20 kouluratsastajaa, jotka suorittivat tut-
kimuksen alussa lihaskuntotestit ja USEF Training Level -ratsastustestin, ja
harjoittelivat sen jalkeen kahdeksan viikkoa heille ohjeistetulla lihaskuntohar-
joitusohjelmalla. Ohjelmaan kuului kuminauhaharjoitteina soutu, vatsarutistus,
vatsarutistus kierrolla, reiden lahennys seka liséksi kyykky seinaa vasten ten-
nispallo polvien valissa. Tutkimuksen ensisijainen tarkoitus oli tutkia kyseisen
harjoitteluohjelman sopivuutta ratsastajien oheisharjoitteluun, ja liséksi selvit-

tda sen vaikutus ratsastajien lihasvoimaan ja ratsastussuoritukseen.

Kahdeksan viikon harjoittelun jalkeen alussa toteutetut testit toistettiin, ja tu-
loksissa nakyi selkea parannus lihasvoiman ja kestavyyden osalta. Kahdesta-
kymmenesta kouluratsastajasta kaksi olivat jattaneet tutkimuksen kesken, ja
nain ollen tuloksissa tutkittiin 18 ratsastajaa. Tuloksissa nahtiin parannusta
ratsastajien suorituskyvyssa ja lihasvoimassa. Taman lisédksi todettiin paran-
nusta ratsastustestin pisteisséa, ja sen eri arvostelukohdissa. Tutkimustulok-
sissa todetaan, etta harjoitusohjelma sopii ratsastajan oheisharjoitteluun, ja
parantaa lihasvoimaa ja suorituskykya seka ratsastustestissa suoriutumista.
(Lee ym. 2015.)

Ratsastuksen oheisliikuntana erityisesti moninivelliikkeet ovat suositeltuja.
Ratsastussuorituksen aikana tarvitaan koko kehon yhteisty6ta seka staattista
ja dynaamista voimantuottoa. Voimakestavyyden tarpeellisuus tulee esille laji-
harjoittelussa, silla vasynyt urheilija voi tehda suorituksen virheellisella liike-
mallilla. (Toivola 2016, 33—-36.) Vasymys vahentaa ratsastajan mahdollisuutta
toteuttaa hallitsemiaan lajitaito-ominaisuuksia, joka rinnastuu myds hevosen
hallintaan. Liséksi se lisaa tapaturma- ja rasitusvammariskid. (Hyttinen 2010,
6.)
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Kuten muissakin lajeissa, myos ratsastuksessa tarvitaan kehonhallintaa. Ke-
honhallintaa tukevat seka staattinen, etta dynaaminen keskivartalon harjoitta-
minen seka kaikkiin liikkeisiin liittyva syvien lihasten aktivointi. (Hyttinen 2010,
14.) Ratsastajille tarkeimpia harjoitettavia lihasryhmia ovat Hyttisen (2009, 16)
mukaan reiden lahentgjat ja loitontajat, keskimmainen pakaralihas, saaren
etuosan lihakset seka syvat vatsalihakset. Naille tarkeimmat perusteet ovat li-
hastasapainon parantaminen, kehon hallinnan ja lantion stabiliteetin tukemi-

nen seka polven stabiliteetin tukeminen.

Keskimmaisen pakaralihaksen (gluteus medius) harjoittamista kehonpainohar-
joittein on tutkinut myds Golas tutkimusryhmineen (2016). Tassa tutkimuk-
sessa mitattiin keskimmaisen pakaralihaksen aktivoitumista eri liikkeissa vaih-
dellen vastus- ja kehonpainoharjoitteiden valilla. Keskimmaisen pakaralihak-
sen lihasvoiman heikkouden on todettu korreloivan kehon asentomuutosten,
kohonneen tapaturmariskin ja heikentyneen urheilusuorituksen kanssa. Har-

joitteluun sopii seka kehonpaino- etta vastusharjoitteet.

4.1 Ratsastajalle sopivat lihaskuntoharjoitteet

Hyttisen (2009, 16) mukaan tarkeimpia harjoitettavia lihasryhmia ratsastajilla
ovat reiden l&ahentajat ja loitontajat, keskimmainen pakaralihas, sdaren etu-
osan lihakset ja syvat vatsalihakset. Gordon-Mallin & Spilio (2014) suosittavat
kirjassaan Toiminnallinen kuntoharjoittelu — Anatomia naiden lihasten harjoit-

teluun muun muassa liitteessa 2 esitettyja liikkeita.

Gordon-Mallinin & Spilion (2014) teoksesta I6ytyviin liikkkeisiin kuuluu erilaisia
kyykkyja ja askelkyykkyja ja kyykkyja, joiden tarkeimmat vaikuttavat lihasryh-
mat ratsastajien kannalta ovat pakaralihakset seka reiden lahentgjat ja loiton-
tajat. Kirjasta 10ytyy myds monia vatsalihaksia kuormittavia liikkeitd, kuten
vuorikiipeilija, lankusta kadenojennus ja polvennosto ja vartalon kierto. Moni-
puolisimmin kaikkia tarkeita lihasryhmid kuormittava liikke on toiminnallinen
yleisliike, eli burpee, joka aktivoi sekd pakaralihaksia, reiden lahentajia ja loi-
tontajia, etummaista saarilihasta seka vatsalihaksia. Osassa liikkeista voi hy6-

dyntd& myos lisapainoa.
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Toivola (2016, 135-158) on kehittanyt erityisesti ratsastajille sopivia pila-
tesharjoituksia, joista osa ovat sopivia myds ratsastajille tarvittavan lihasvoi-
siin. Osa liikkeista vahvistaa myo6s hartiarenkaan oikeaan asentoon vaikutta-
vaa lapatukea. Téallaisia liikkeitd ovat muun muassa liitteessa 3 esitetyt liik-
keet.

Liitteessa 3 esitetyt pilatesliikkeet aktivoivat monipuolisesti pakaralihaksia, vat-
salihaksia seka ratsastajan ylavartalon ryhtiin vaikuttavia lavan lihaksia. Myds
naihin liikkeisiin kuuluu kyykky, johon on yhdistetty varpaille nousu. Varpaille
nousussa ratsastaja joutuu hyédyntamaan samoja kehonhallintaan ja tasapai-
noon liittyvia tekijoita, mita han tarvitsee oikeaoppisessa kevennysliikkeessa.
Osassa liikkeita on yhdistetty aktivaatiota ja venytysta vastakkaisille lihasryh-
mille, kuten etureiden ja lonkankoukistajan venytys ja lonkan ojentajien akti-
vointi yhtaaikaisesti. Nama molemmat ovat ratsastajan lihaskuntoharjoitteluun
sopivia toimintoja. Kaikki liikkeet tehdaan syvan palleahengityksen rytmitta-
mana, joten voimantuotto on edellisia liikkeita staattisempaa. (Toivola 2016,
135-158.)

Keskimmaisen pakaralihaksen aktivaatiota tutkivassa Golasin ym. (2016) tut-
kimuksessa kaytettiin seka vastus- ettéa kehonpainoharjoitteita, joista osa ol
toteutettavissa joko ilman vastusta tai lisdvastuksen kanssa. Tutkimuksessa
kaytettyja kehonpainoharjoitteita olivat erilaiset kyykkyliikkeet, kuten askelkyy-
kyt eteen ja sivulle seka yhden jalan kyykky, askellukset step-laudalle eteen ja
sivulle, kylkilankut jalan loitonnuksella, lankku lonkan ojennuksella, seka lon-
kan ulkokierto kylkimakuulla. Osassa naista liikkeista pystyy hyédyntamaéan
myds liségpainoa. Keskimmaisen pakaralihaksen harjoittamisesta todettiin ole-

van hyotya urheiluvammojen ehkaisyssa kaikissa lajeissa.

Hyttisen teoksessa Ratsastajan kunto-opas (2010, 15-24) on suositeltu rat-
sastajan keskikehoa vahvistaviksi harjoitteiksi erilaisia jumppapallon avulla ja
ilman valineitd tehtavid harjoitteita seka dynaamisten ja staattisten kehonpai-
noharjoitteiden yhdistelmid. Naiden lisaksi suositellaan tekemaan verryttelevia
harjoitteita seka huolehtimaan syvien vatsalihasten aktivaatiosta. Syvat vatsa-
lihakset tulee aktivoida jokaisessa liikkeessa, ja niiden aktivaatiota voi harjoi-

tella myds omana liikkeenaan.
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Ratsastajan kunto-oppaassa (Hyttinen 2009, 15-24) esitellyt liikkeet on esi-
tetty liitteessé 4. Nama liikkeet on suurelta osin toteutettu jumppapallolla, ja
osassa on olemassa helpompi ja haastavampi variaatio. Dynaamisen ja staat-
tisen liikkeen yhdistelmana toimii muun muassa lankku, johon yhdistetaan ka-
den ja jalan liike. Tallaiset liikkeet vaativat ratsastajalta kehonhallintaa, jota he
tarvitsevat myds omassa lajissaan. Liikkeessa tarvitaan voimantuottoa myos
laajasti koko keskivartalon lihaksistolta. Lisaksi liikkeisiin kuuluu kyykky ja lan-
tionnosto lonkan l&hent&ja- ja loitontajalihaksille seka erilaisia vatsarutistuksia
ja kylkilihaksille suunnattuja liikkeita tukemaan keskivartalon harjoittelua.

4.2 Ratsastajan lihaskuntoharjoittelun ohjelmointi

Ratsastajan valmennusohjelman suunnittelussa tulee ottaa huomioon seka
hevosen etta ratsastajan kehityskohdat ja kauden paatavoitteet. Ratsastajan
harjoitusohjelma riippuu paljolti my6s siitd, kuinka monta hevosta hanella on
kaytossaan. Harjoituspaivakirjan pitaminen auttaa ratsastajaa, tukijoukkoja ja
valmentajaa paikallistamaan mahdollisia ongelmakohtia harjoittelussa. Suun-
nittelussa tulee huomioida seka hevosen etta ratsastajan osalta kaikki oheis-
toiminta, kuten hevosen rokotukset ja raspaukset seka ratsastajan koeviikot
tai lomamatkat. Hyvin suunniteltu harjoitusohjelma takaa sen, etté ratsukko on
parhaassa mahdollisessa kunnossa kauden paatavoitteen saavuttamiseksi.
(Hakala ym. 2013, 34-35; Hyttinen, 2013, 42-44.)

Taulukko 4. Kansallisella tasolla kilpailevan ratsukon viikkosuunnitelma (mu-
kaillen Hyttinen 2013)

Viikonpaiva Paivan kuvaus

maanantai Kouluratsastusharjoitus, jossa tavoitteena tehda siir-
tymisia askellajin sisalla.

tiistai Esteratsastusharjoitus, jossa harjoitellaan esteradan
osia.

keskiviikko Maastolenkki, jossa tavoitellaan hevoselle hyvaa
mieltd ja energisyytta.

torstai Hevosen lepopdiva, jolloin se tarhataan koko pai-
vaksi.

perjantai Kevyt esterataharjoitus, joka on kestoltaan noin 40
minuuttia. Hyppyja korkeimmillaan 5—-10 cm korkeam-
malla tasolla kuin kilpailuissa.

lauantai Kilpailut tasolla 120 cm, verryttelyn kesto noin 10 mi-
nuuttia. Ratsukko osallistuu kahteen kilpailuluokkaan.

sunnuntai Kewvyt verryttelyratsastus ja/tai juoksutus.
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Hyttinen on Ratsastuksen Lajianalyysissaan (2009) suosittanut ratsastajan
harjoitteluohjelman jakamista neljan viikon jaksoihin, joissa tydskennell&d&an
kolmen viikon ajan progressiivisesti rasitusta lisaten, ja jatketaan yhdella kevy-
ella viikolla. Kaikkiin viikkoihin kuuluu lihaskuntoharjoitteiden lisaksi vaihteleva
maara kestavyysharjoittelua sekd 5-7 paivana viikossa ratsastusta. Jokai-
sessa harjoitteessa tulee ottaa huomioon ratsastajan verryttely, seka liikku-

vuutta parantavat harjoitukset.

Harjoitusohjelma aloitetaan helpolla viikolla, johon kuuluu 1 lihaskuntoharjoitus
seka 1-2 kestavyysharjoitusta viikossa. Seuraavalle, keskivaikealle viikolle li-
sataan harjoitusmaarat niin, ettd viikkoon sisaltyy 1-2 lihaskuntoharjoitusta
seka 2—3 kestavyysharjoitusta. Kolmannen viikon haastavimpaan ohjelmaan
kuuluu 3 kestavyysharjoitusta ja 2—3 lihaskuntoharjoitusta. Viimeisella lepovii-

kolla tehdaan ainoastaan yksi kevyt kestavyysharjoitus.

Harjoitteiden osalta tulee huomioida myos progressio, jotta harjoitteiden ai-
kaansaama fysiologinen ylikuormitus toteutuu koko harjoitusohjelman ajan.
Leen (2015, 26) tutkimuksessa kouluratsastajat toteuttivat heille ohjattua har-
joitusohjelmaa kolmesti viilkossa sopivan harjoitusvasteen aikaansaamiseksi.

Taulukosta 5 selviaa kahdeksan viikon ajan toteutettu progressio.

Taulukko 5. Progressio kouluratsastajille suunnatussa harjoitusohjelmassa
(mukaillen Lee ym. 2015, 27)

Viikko | Viikko | Viikko | Viikko | Viikko | Viikko | Viikko | Viikko
1 2 3 4 5 6 7 8
sar- 2 2 3 2 3 4 4 4
jat/harjoi-
tus
tois- 12 15 10-12 10 12—-15 | 10-12 | 8-10 | 8-10
tot/harjoi-
tus
intensi- kevyt ke- keski- | korkea | keski- | korkea | korkea | korkea
teetti/vas- vyt/kes- | raskas raskas
tus kiraskas
lepo (sar- 45— 45s 30— 30— 1min 1— 1— 1—
Jﬁf?)n va- 1min 45s 45s 1,5min | 1,5min | 1,5min
ilhna
isometri- 20— | 30—40s | 40s 45— 40s 45— 50— 555—
set pidot 30s 50s 50s 55s 1min

Lihaskuntoharjoittelun suunnittelussa tulee huomioida muu harjoittelu, ja kehit-

tymisen kohteet valmennussuunnitelman mukaisesti. Kunnon kohottamiseksi
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riittdva maara harjoituksia on 2—3 kertaa viikossa, mutta kehitettdva osa-alue
tarvitsee 3-5 harjoitusta viikossa. Tama tekee harjoittelusta riittdvan sdannol-
listd, ja saadaan aikaan riittavaa kehitysta. (Hakala ym. 2013, 30; Herd & Sa-
tama 2013, 59.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli selvittda ajankohtaisen tutkimustiedon ja
alan kirjallisuuden avulla ratsastajan lihaskuntoharjoittelun merkitysta seka rat-

sastajalle sopivan lihaskuntoharjoittelun ominaisuuksia.

Opinnaytetyon tavoite oli tuottaa opas ratsastusvalmentajille ratsastajan lihas-
kuntoharjoittelusta seka sisallyttdd oppaaseen esimerkkiohjelma. Opas tulee

Equestrian Trainers Finlandin valmentajien kaytettavaksi.

6 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Tassa kappaleessa kasittelen tuotekehitysprosessia seka sen kaytannon vai-
kutuksia oppaan kehitykseen. Jamsan ja Mannisen (2000, 43, 54) teoksessa
Osaamisen tuotteistaminen sosiaali- ja terveysalalla tuotekehitysprosessi jae-
taan viiteen vaiheeseen, jotka ovat kehittamistarpeen tunnistaminen, idea-,
luonnostelu-, kehittely- ja viimeistelyvaihe. Sosiaali- ja terveysalalla tuote voi
olla joko palvelu, materiaalinen tuote tai ndiden kahden yhdistelma (Jamsa &
Manninen 2000, 14).

6.1 Kehittamistarpeen tunnistaminen

Tuotteistamisprosessi lahtee liikkeelle ongelmien ja kehittdmistarpeiden tun-
nistamisella. Kehittamistarve voi kohdistua joko jo ennestdan olemassa ole-
vaan tuotteeseen, tai olla tarve kokonaan uudelle tuotteelle. Tuotteistamispro-
sessin valmistuttua kasissa tulisi olla valmis tuote, joka vastaa alkuperaiseen

kehittdmistarpeeseen. (Jamséa & Manninen 2000, 30.)

6.2 Ideavaihe

Prosessi etenee ideavaiheella, jossa jo olemassa olevaan kehittdmistarpee-

seen etsitaan ratkaisua. Idean kehittelyyn voidaan kayttaa jo olemassa olevaa
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tuotetta, jonka pohjalta péaivitetty tuotos tehdaan, tai erilaisia luovan ongelman-
ratkaisun menetelmida. Ideoinnin tuotoksena syntyy tuotekonsepti, joka on esi-

tys siité, millainen tuote on tarkoituksenmukaisin tyéstaa. (Jamsa & Manninen

2000, 35-43.)

Ideavaiheessa olen keskustellut toimeksiantajajarjestén puheenjohtajan
kanssa kehittamistarpeesta valmentajille suunnattuun materiaaliin oheisliikun-
nan ohjauksen suhteen. Keskustelun tuloksena paadyimme oppaaseen, joka
tulisi erityisesti sdhkodiseen muotoon, jotta sen jakaminen ja kayttaminen on
valmentajille vaivatonta. Ideavaiheessa olen keskittynyt rajaamaan aihetta,
silla ratsastajan oheisliikunta on aiheena turhan laaja. Lopputuloksena olen
paatynyt ratsastajan lihaskuntoharjoittelua kasittelevaén oppaaseen, silla rat-

sastajan kestavyysharjoittelusta on tuotettu viime vuosina hyvaa materiaalia.

Aiheen rajauksen liséksi olen pohtinut kaytettavia lahteita jo ennen, kuin olen
tehnyt varsinaista tiedonhakua. Opinnaytetydn ideapaperin olen hyvaksyttanyt
ohjaavilla opettajilla huhtikuussa 2018. Talldin olen myds allekirjoittanut sopi-
mukset opinnaytetyon teosta toimeksiantajan kanssa. Liséksi idea on jaettu
muille jarjestdn hallituksen jasenille, jotta he pystyivat iimaisemaan ideoita ja

ajatuksia aiheesta.

6.3 Luonnosteluvaihe

Ideavaihetta seuraa luonnosteluvaihe, jota varten taytyy olla paatds siita, mil-
lainen valmistettava tuote on. Luonnostelun tarkoituksena on arvioida tulevan
tuotteen laatua useista eri nakokulmista. Erityisen tarkeda on luoda kattava
kuva tuotteen kayttajaryhmasta, asiakkaista ja ammattilaisista, ja tyostaa tuote
vastaamaan parhaiten heidan kayttotarkoituksiaan. Tuotteen tavoitteet ja nii-
den saavuttamisen edellytykset tulee myos tdsmentdé. Luonnosteluvaihee-
seen kuuluu myds kaytetyn asiantuntijatiedon hankkiminen. (Jamsa & Manni-
nen 2000, 43-52.)

Luonnosteluvaiheessa olen tydstanyt oppaan teoreettista viitekehysta tiedon-
haulla, johon on liittynyt ajankohtaisen tutkimustiedon ja alan kirjallisuuden tut-
kimista. Olen kerannyt tietoa laajasti eri lahteista, ja kayttanyt eri tietokantoja

tutkimusten etsimiseen. Tutkimusten osalta olen pyrkinyt I6ytam&éan uutta ja
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luotettavaa tietoa aiheesta. Tulosten ollessa melko vahaiset olen joidenkin
laadukkaiden tutkimusten osalta joustanut 10 vuoden aikarajasta, ja néin ollen
osa tutkimuksista voi olla tata vanhempia. Taulukossa 6 esittelen tiedonhaku-
polkua tutkimusten etsimisessa. Kaytetyt tutkimukset on esitelty tutkimustaulu-

kossa Liitteessa 1.

Taulukko 6. Tiedonhakuprosessi (Salminen 2019)

Tietokannat Hakusanat, ha- | Osumat Tiivistelmien | Valitut

kulausekkeet perusteella
valitut

Finna (ulko- equestrian 2637 6 3

maiset artikke- | strength (vertaisarvioitu)

lit)

Directory of equestrian 14 0 0

open access strength, equest-

journals rian training

ResearchGate | equestrian fit- 30 4 1
ness

PubMed equestrian 11 3 2
strength

PubMed bodyweight trai- | 448 4 2
ning

ResearchGate | bodyweight trai- | 100 5 1
ning

Google Scho- | bodyweight trai- | 32 600 4 1

lar ning

Haasteita tiedonhakuun toi erityisesti se, ettd hakusanoillani I0ytyi paljon he-
vosia kasittelevia tutkimuksia. Equestrian oli kuitenkin paremmin sopiva haku-
sana kuin rider, silla edella mainitulla hakusanalla mukaan tuli paljon muun
muassa pyorailijoita kasittelevia tutkimuksia. Myos bodyweight training haku-
sana aiheutti paljon osumia harjoittelun vaikutuksesta kehon painoon kehon-

painoharjoittelun sijasta.

Naiden tietokantojen liséksi olen kayttanyt toissijaisten lahteiden lahdeluette-
losta I6ytamié&ni tutkimuksia seka aihepiiriin sopivaa kirjallisuutta. Olen pyrkinyt
kayttamaan kirjalahteitd, jotka ovat joko tieteellisia, tai alalla yleisesti kaytettyja

asiantuntijoiden kirjoittamia kirjoja.
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6.4 Kehittelyvaihe

Luonnosteluvaiheen jalkeen seuraa tuotteen kehittelyvaihe. Tassa vaiheessa
paastaan tydostamaan luonnosteluvaiheessa rajattua ja suunniteltua kokonai-
suutta, josta hahmottuu lopullinen tuotos. Oppaan osalta tdssé vaiheessa teh-
daan myas lopulliset paatokset tuotteen sisallon ja ulkoasun osalta. (JAmsa &
Manninen 2000, 54-56.) Tekstin ja kuvan keskinainen suhde oppaassa on
parhaillaan selkea ja informatiivinen. Oppaan toteutuksessa tuleekin ottaa
huomioon kuvien tarjpama informaatio, jota ei tarvitse toistaa tekstissa. Kuvien
kaytto voi olla tarkoitusperan mukaan myos paaasiallinen informaation lahde,
joskin kuvien osalta tekijanoikeussaannot tulee ottaa erityisen tarkasti huomi-
oon. Mikali kyseessa on painotuote, on kuvien kayttdo myos kustannuskysy-
mys. (Rentola 2006, 102.)

Hyva opas auttaa lukijaa oppimaan jotain uutta. Oppaan kehitys tulee aloittaa
lukijan tarpeiden ja olemassa olevan tiedon kartoittamisella. Oppaan kirjoitta-
jan kannattaa luoda oletus lukijasta, jonka perusteella han valitsee kaytettavan
kielen seké oppaaseen sisallytettdvan informaation maaran ja suunnan. (Ren-
tola 2006, 92—-94.) Opas on materiaalinen tuote sosiaali- ja terveysalan osaa-
misesta, jolloin sen prosessi on tuotekehityksen toimintaprosessin mukainen
(Jamsa & Manninen 2000, 14).

Hyvéassa oppaassa otsikot ja valiotsikot rytmittavat tekstia seka herattavat luki-
jan mielenkiintoa tekstia kohtaan. Naiden jalkeen seuraavaksi houkuttelevin
osa on kuvat, joilla mahdollistetaan tiedon jakaminen asiakkaalle monipuoli-
sessa muodossa seka rytmitetaan ja jaetaan tilaa sivulla. Itse leipateksti tulee
kirjoittaa kayttamalla havainnollista yleiskielta, ja on hyva pohtia mielessaan
asiakkaalle mahdollisesti herdavia jatkokysymyksia, joita on hyva kayda op-
paassa lapi. Oppaaseen tulee myos liittaa tarvittavat yhteystiedot, oppaan te-
kijoiden tiedot seka viitteet lisétietoihin. (Heikkinen ym. 2002, 34-46.)

Kehittelyvaiheessa olen tydstanyt kerddmaani tietoa kohti lopullista opasta,
joka tulee olemaan ensisijaisesti sahkoinen tuote. Tuotteen graafisen ilmeen
toteutan itse, samoin liikkeiden kuvaamisen, silla kdytdssani on jarjestelmaka-

mera ja tarvittavat ohjelmistot kuvankasittelyyn ja taittoon. Tassa vaiheessa
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olen ehdottanut toimeksiantajalle oppaan sisalloksi tiivistelmaa ratsastajan li-
haskuntoharjoittelun tarpeesta ja ohjelmoinnista seka esimerkkiohjelmaa, joka

tulee siséltamaan taulukossa 7 esitellyt liikkeet.

Taulukko 7. Oppaaseen siséllytettavat lihaskuntoharjoitteet (Salminen 2019)

helpompi liike haastavampi liike

kyykky yhden jalan kyykky

askelkyykky askelkyykky hypylla

reiden loitonnus kylkimakuulla reiden loitonnus kylkilankussa

lonkan ulkokierto kylkimakuulla lonkan ulkokierto jumppakuminau-
halla

lankku lankku kaden ja jalan ojennuksella

vatsarutistus rullaten vatsarutistus rullaten toinen jakojen
ojennuksella

lantionnosto lantionnosto kadsien ojennuksella

kylkilankku kyynarpaan varassa kylkilankku ja kédden ojennus

burpee burpee hypylla

Tassa vaiheessa olen pohtinut myds progressiota ja variaatioita liikkeille, silla
kohderyhma on hyvin heterogeeninen. Kahden eritasoisen liikkeen toteuttami-
nen onnistuu naiden liikkeiden osalta hyvin. Liséksi olen pohtinut sopivia tois-
tomaaria keradmani aineiston avulla seka niihin liittyvaa jaksotusta ja progres-
siota. Kyseisen harjoitusohjelman tulee olla kohderyhmaan yleisesti sopiva, ja
se hyotyy helposta toteutettavuudestaan kaikkien liikkeiden onnistuessa hyvin

tehtavaksi ilman valineita.

Kyseisiin liikkeisiin olen paatynyt siksi, ettd ne kuormittavat laajimmin ratsasta-
jille tarkeita lihasryhmia, eli vatsalihaksia, lonkan loitontajia ja lonkan ulkokier-
tajia. Nailla liikkeilla myds variaatiomahdollisuuksia on useita, jolloin vahintaan
kahden eri tasoisen lilkkkeen suunnittelu on helppoa. Joidenkin liikkeiden

osalta mukaan lisattiin myos helpotettu variaatio.

Naiden varsinaisten harjoitteiden lisdksi oppaaseen tehtiin 2—3 kevyempaa al-
kuverryttelyliiketta seké suositettiin omatoimista alkuverryttelya noin kymme-
nen minuutin ajan ennen harjoitteiden tekemista. Jaahdyttelyyn sopivaksi lisat-
tiin rauhallisia liikkeitd mukaillen Toivolan (2016) pilatesharjoituksia (liite 3).
Naiden liikkeiden ohjeistukseen lisdsin myds lateraalisen hengitysohjeen, joka

on tarkeéssa osassa pilatesliikkeiden toteutusta.
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Oppaaseen tein kuvalliset ohjeistukset kaikkiin liikkeisiin, ja kuvat otin itse.
Myds sadhkdisen oppaan taiton toteutin itse Microsoft Wordilla. Lopullinen tuo-

tos on PDF-muotoinen sahkdinen opas, joka on myds painokelpoinen.

6.5 Viimeistelyvaihe

Tuotteen viimeistelyvaiheeseen kuuluu palautteen saaminen tuotteesta, joka
vaatii tuotteen esitestauksen. Paras tapa saada kriittistd palautetta on koe-
kayttaa tuotetta sellaisilta kayttajilta, jotka eivéat tunne tuotetta entuudestaan,
mutta kuuluvat sen kohderyhmaan. Mikali kyseessa on paranneltu tuote, on
palautteen kannalta olennaista, etta vertailtava tuote on myos kaytettavissa.
Uuden tuotteen osalta palautetta annetaan perustuen tilanteeseen, jossa vas-
taavaa tuotetta ei ennestaan ole. Saadun palautteen perusteella tuote viimeis-
tellaén yksityiskohtia hioen seka lisaksi tehdaan tarvittaessa jakelusuunni-

telma ja markkinointia. (Jamsa & Manninen 2000, 80-81.)

Viimeistelyvaiheessa lahetin oppaasta version toimeksiantajan yhteyshenki-
I6lle, jolla oli mahdollisuus antaa minulle palautetta tydstani yhdessa yhdistyk-
sen hallituksen jasenten kanssa. Sahkdisen oppaan jakelu tapahtuu sahko-
postin valityksella, ja opas tullaan littamaan myos Theseukseen opinnayte-
tyoni mukana. Opas voidaan jakaa myds valmentajayhdistyksen jasenistolle
sahkopostin valityksella. Tuotetta voidaan markkinoida my6s yhdistyksen jar-

jestamissa koulutuksissa valmentajille.

7 VALMIS OPAS

Tassé osiossa esitellaan valmiin oppaan sisalté seké esimerkkioppaan sisalto.
Valmiin oppaan sisalté koostuu neljasta osiosta, joista viimeinen on esimerk-
kiohjelma kuvallisine ohjeineen. Oppaan lahdemateriaali on sisallytetty materi-

aalin viimeiselle sivulle, ja pituutta oppaalle tuli yhteensa 20 sivua.

Valmis opas koostuu kolmesta osiosta, loppusanoista seka johdannosta, jossa
my0ds toimeksiantaja on esitelty. Kannesta ndkee oppaan nimen ja tekijatiedot.
Oppaan johdannon teksti sisaltdé johdatuksen aiheeseen seka tietoa oppaan
sisédllésta. Johdannon pituus on alle yhden sivun. Ensimmaisen sivun sivupal-

kissa esitellaan toimeksiantaja Equestrian Trainers Finland.
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Taulukko 8. Esimerkkikuvia valmiin oppaan harjoitusohjelmasta (Salminen
2019)

Kyykky Askelkyykky

| e

Seuraavalla sivulla esitellaan ratsastajan lihaskuntoharjoitteluun liittyvaa teo-
riatietoa tiivistettyna taman opinnaytetyon teoreettisesta viitekehyksesta. Osio
on otsikoitu "ratsastajan lihaskuntoharjoittelun hyodyt” ja se nojaa pitkalti Hytti-
sen (2010) ja Toivolan (2016) teoksiin, joita tassa opinnaytetydssa on laajalti
kaytetty. Lisaksi tdssa osiossa on esitelty yleisesti kehonpainoharjoittelua
muun muassa Harkosen ja Rajalan (2015) teokseen viitaten. Sivulla on myds

mustavalkoinen kuvituskuva kannen teemaa mukaillen.

Kolmas osio kertoo ratsastajan lihaskuntoharjoittelun ohjelmoinnista, ja sen
yhdistamisesta osaksi lajiharjoittelua. Itse leipatekstissa olen viitannut erityi-
sesti Hyttisen (2009) seka Hakala ym. (2013) teoksiin, joista jalkimmainen toi-
mii viitteend myos sivupalkissa esiintyvaan "Oheisharjoittelun ja lajiharjoittelun
yhdistaminen” tekstiin. Sivulle on liitetty myds taulukko, jossa on havainnollis-

tettu sopivaa viikkojaksotusta harjoitusohjelmalle neljan viikon jaksoissa.
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Kuva 1. Lankku ratsastajan lihaskuntoharjoitteluoppaassa (Salminen 2019)

Viimeisena osiona on ratsastajalle suunniteltu esimerkkiharjoitusohjelma, joka
koostuu kahdesta alkuverryttelyliikkeesta, 7 harjoituksesta variaatioineen seka
kahdesta loppuverryttelyyn sopivasta pilatesliikkeesta. Kuvat harjoitteista olen
ottanut itse, ja mallina toimii Soila Taskinen (Taulukko 8 & Kuva 1). Harjoittei-
den ohjeet perustuvat lahteille, joista liikkeet on valittu, ja lisdksi olen sisallyt-
tanyt oppaaseen tietoiskut lammittelysta ja jaahdyttelysta Walkerin (2014) te-
oksen mukaisesti. Ennen pilatesliikkeitd on lyhyesti selitetty myos lateraalinen
hengitys Toivolan (2016) teokseen perustuen. Oppaan loppuun olen lisannyt
myos lyhyet loppusanat, joissa olen kertonut vinkkeja oppaan kayttoon seka

lisatiedon hakemiseen.

8 POHDINTA

Opinnaytetyoni aihe oli minulle hyvin mielenkiintoinen, ja prosessi aikataulun
venymisesta huolimatta kiinnostava ja opettavainen. Ratsastajan lihaskunto-
harjoitteluun liittyvaa tutkimustietoa oli ajoittain haastavaa I6ytaa, mika toi

osaltaan haastetta tydskentelyyni. Tiedonhaun laajentaminen yleiseen lihas-
kuntoharjoitteluun ratsastuksen lajiominaisuuksiin peilaten auttoi kokonaisuu-
den hahmottamisessa. Uskon onnistuneeni luomaan selkean kokonaisuuden

teoreettiseen viitekehykseen, josta itse oppaan tydstaminen onnistui hyvin.
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Ennakkokasityksiini peilaten oli hyvd huomata, etta ratsastajan lihaskuntohar-
joittelusta on tutkittua hyotyd myds ratsastussuoritukselle, ja useissa lahteissa
sen koetaan vahentavan loukkaantumisriskia. Loukkaantumisriski lajissa on
verrattain suuri, ja sen vuoksi lihaskuntoharjoittelua on perusteltua kayttaa
osana ratsastajan harjoitussuunnitelmaa. Muun muassa Leen (2015) tutki-
muksessa ratsastajien lajisuoritukset paranivat myos kahdeksan viikon ajan
toteutetun lihaskuntoharjoittelun myota. Tama vahvistaa entisestaan positii-

vista suhtautumistani ratsastajan oheisliikuntaa kohtaan.

Opinnaytetyoprosessin aikana opin itse my6s paljon ratsastajan istunnasta ja
ratsastuksen biomekaniikasta. Erityisesti vertailu Toivolan (2016) ja Higginsin
(2015) teosten valilla liittyen hevosen liikkumiseen ja ratsastajan lihasten kayt-
to6on loi mielestani yhtendisen kuvan ratsastussuorituksen aikana tarvittavista
lihasryhmista ja niiden merkityksesta onnistuneelle lajisuorittamiselle. Tassa
vaiheessa olisi voinut olla kiinnostavaa pohtia myo6s esteiden ylittamisessa ta-

pahtuvaa lihastyota.

Oppaaseen sisallytettyjen liikkeiden valinta tapahtui yhdistamalla useissa lah-
teissa esiintyneita liikkkeita, ja soveltamalla niihin |0ytyneita variaatioita. Paljon
aiheeseen perehtyneen Anne-Maarit Hyttisen teoksista Ratsastuksen lajiana-
lyysi (2009) ja Ratsastajan kunto-opas (2010) sain paljon tietoa tarkeista har-
joitettavista lihasryhmista, joihin 18ysin sopivia harjoitteita paaasiassa Gordon-
Mallinin ja Spilion teoksesta Toiminnallinen kuntoharjoittelu — Anatomia
(2014). Lopullinen harjoitteiden kokonaisuus on mielestani selkea ja johdon-
mukainen, ja siihen liittyvat variaatiot tekevat oppaasta laajalle joukolle sopi-

van.

Uskon opinnaytetyoni olevan hyodyllinen kohderyhmalle eli ratsastusvalmen-
tajille. Tuote on selkea ja helppokayttdinen, ja voi siksi olla hyvana apuna val-
mentajille ratsastajan lihaskuntoharjoittelun suunnittelussa. Opasta tyostaessa
peilasin tekemiani ratkaisuja Rentolan (2006) esittamiin hyvan oppaan kritee-
reihin, ja uskon oppaan tayttavan ne. Aiheeseen liittyvaa tutkimustietoa olisi
hyva tuottaa viela lisaa, silla ratsastajan lihaskuntoharjoittelun suorasta yhtey-
desta ratsastussuoritukselle tai ratsastajien loukkaantumisten ehkaisyssa on

saatavilla hyvin rajallisesti suomeksi ja englanniksi. Itse jouduin turvautumaan
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paljon alan kirjallisuuteen ja yleisesti lihaskunto- ja kehonpainoharjoittelua

koskevaan tutkimustietoon, jota olen voinut soveltaa my0s ratsastajiin.

Opinnaytetyon tydvaiheet noudattivat opinnaytety6- ja tuotekehitysprosessia,
jonka lopullisena tuotoksena oli opas ratsastusvalmentajille. Opinnaytetyopro-
sessi alkoi ideavaiheesta, jossa kehittAmistarpeen pohjalta ideoitiin toimeksi-
antajalle sopiva tuote, joka sopii ammatillisen osaamiseni kehittdmiseen.
Idean hyvaksymisen jalkeen tyostin teoreettista viitekehystd, ja kerasin tutki-
mustietoa oppaan toteuttamista varten. Suunnitelmaseminaari esitettiin
6.3.2019 ja valmis opinnaytetyd 2.5.2019.

Opinnaytetyoni eettisyys ja luotettavuus on varmistettu niin, etté perehdyin
aiheeseen tarpeeksi kattavasti, aihe valittiin koulutustani vastaavaksi ja lisaksi
siihen liittyi oman harrastus- ja ammatillisen taustani vuoksi henkilokohtainen
mielenkiinto. Opinnaytetyoni tarkoituksena oli syventdd ammattitaitoani opinto-
jeni viimeistelyvaiheessa. Opinnaytetyoni ei tule vaatimaan resursseja, joten
rittimattomat resurssit eivat tule olemaan esteena eettisyydelle. (Arene ry
2018.)

Toteutin opinnaytetyoni hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti. Kaytin lah-
teena luotettavia tieteellisia lahteitd seka ajantasaista tutkimustietoa. Opinnay-
tetyon tekemisesta on tehty sopimus kolmena kappaleena yhteisty6tahon
kanssa, ja sopimukset on allekirjoitettu. Opinnadytetyoni tullaan tarkastamaan

plagiaatintunnistusjarjestelma Urkundissa. (Arene ry 2018.)

Valokuvien etiikka perustuu taiteen eettisiin kaytantoihin ja tekijanoikeuslakiin.
Taiteilijan eettisiin pohdintoihin tulee liittaa taiteen vaikuttavuus kuluttajaan ja
taiteilijan vastuu. Opinnaytetydssani on kaytetty kuvina ainoastaan oppaassa
esiintyvia kuvia, joista suurin osa on harjoitusohjelmassa kaytettyja ohjekuvia.
Tekijanoikeusseikat kuvien osalta eivat loukkaa eettisyytta, silla ne ovat kaikki
itse ottamiani, ja harjoitekuviin on kysytty mallilta lupa julkaista ne opinnayte-
tydssani ja oppaassa. Oppaan kannen kuvan olen itse ottanut julkisessa ta-
pahtumassa. Ohjekuvien osalta valokuvaajan vastuuseen kuuluu esittaa liik-
keet oikeilla suoritustekniikoilla ja turvallisessa varustuksessa. Varustuksen

osalta mallilla on harhaanjohtavan nakoisesti sukat, jotka kuvaustilanteessa
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olivat hyvin pitavat. Taman vuoksi lisasin oppaaseen tekstin, joka kertoo tur-

valliseksi varustukseksi kengat tai paljaat jalat. (Laiho 2014.)

Jatkotutkimusehdotuksina talle opinnaytetyélle ehdottaisin vastaavanlaisen
oppaan tyostamista myds liikkkuvuus- ja kestavyysharjoitteluun. Lihaskuntohar-
joitteluun liittyvan oppaan tuottaminen myos suoraan ratsastuksen harrasta-
jien kayttoon voisi olla tarpeellista. Suosittelen myds taman tuotteen paivitta-

mista aiheeseen liittyvan tutkimustiedon lisdantyessa.
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Tutkimuksen biblio-

Tutkimuskohde

Otoskoko / osallistujat

Keskeiset tulok-

Strength Training Prog-
ram for Improving Dres-
sage Test Performance
in Equestrian Athletes.
Opinnayte.

harjoitusohjelma
sopiva ratsasta-
jille, ja kuinka se
vaikuttaa ratsas-
tajien kestavyy-

harjoitusohjelman aloitta-
misen.

grafiset tiedot jatutkimusky- (n=) ja menetelmat set tiiviisti
symykset

Lee, J. 2015. The Kouluratsasta- n=18 Ohjelmaa noudat-

Feasibility of an 8-week, | jat. Lihaskuntotestit ja ratsas- | taneiden ratsasta-

Home-based Isometric Onko 8 viikon tustesti ennen ja jalkeen jien voima- ja kes-

tavyystasoissa ol
selked muutos pa-
rempaan, ja li-
séksi ratsastus-
testin tulos parani

Riders. Journal of hu-
man kinetics. vsk 42:
113-125.

voima ja liikkku-
vuus symmet-
ristd, ja liitty-
vatkdé mahdolli-
set epasymmet-
riat ratsastuk-
seen.

sioterapeutin toimesta. Is-
tuma- ja seisoma-asento

seké keskivartalon liikku-

vuus mitattiin 3D-liikkeen-
tunnistusmenetelmalla.

teen, lihasvoi- myos.

maan ja ratsas-

tussuoritukseen.
Hobbs, S. ym. 2014. Ratsastajat. n=127 Epasymmetrisyyk-
Posture, Flexibility and Onko ratsasta- Fysiologiset ominaisuudet | sia havaittiin
Grip Strength in Horse jien asento, tutkittiin ja raportoitin fy- enemman koke-

neemmilla ja kor-
keammalla tasolla
kilpailevilla ratsas-
tajilla. Ratsastus
voi ndin ollen
edesauttaa epa-
symmetrisyytta ja
siitd johtuvaa sel-
kékipua mydhem-
malla ialla.

Sung, B. ym. 2012.
Equestrian expertise af-
fecting physical fitness,
body compositions, lac-
tate, heart rate and calo-
rie consumption of elite
horse riding players.

Ratsastajat.
Kuinka ratsas-
tusammattilai-
suus vaikuttaa
fysiologisiin omi-
naisuuksiin, ku-
ten voima- ja

n=36—42

Ratsastajat jaettiin 6x6-
7hl6 ryhmiin ikaan, rat-
sastuskokemukseen ym.
perustuen. Ratsastajilta
testattiin mm. maksimaa-
lista hapenottokykya, lak-

Ratsastussuori-
tuksen aikana li-
hasmassa kasvoi,
jarasvamassa va-
heni. Palautumi-
nen oli nopeam-
paa ammattilai-

Electromyographic ana-
lysis of the rider’s
muscles at trot. Equine
and Comparative Exer-
cise Physiology. vsk
1(3), 193-198.

Millaista ratsas-
tajan lihasakti-
vaatio on suh-
teessa hevosen
liikkumiseen ra-
vissa?

12 lihasryhman toimintaa
havainnoitiin EMG:n

avulla ratsastajien ratsas-
taessa samalla hevosella.

Journal of Exercise Re- | kestavyysomi- taattiarvoja ja muita fysio- | Silla, kalorinkulu-

habilitation. vsk 11(3): naisuuksiin? logisia ominaisuuksia en- | tuUs yhta suurta

175-181. nen ja jalkeen 18 minuutin | vaikka ammattilai-

ratsastussuorituksen. set harjoittelivat

korkeammilla syk-
keilla. Ratsastus
on hyvé urheilu-
muoto monille
ryhmille.

Terada, K. ym. 2004. Ratsastajat. n=6 Lihasten toimin-

nassa oli selkeita
yhtélaisyyksia rat-
sastajien valilla, ja
niiden toiminta
kyettiin ajoitta-
maan tiettyyn koh-
taan liiketta, ja
niille kyettiin ni-
meamaan funktio.

Devienne, M. &
Guezennec, C. 2000.
Energy expenditure of
horse riding. European

Ratsastajat.
Kuinka ratsas-
tussuoritus vai-
kuttaa hapenot-
toon ja sykkee-
seen? Onko

n=5

Ratsastajat ratsastivat
kouluratsastustehtavéan 4
eri hevosella happimit-
tausmaskin ja sykemitta-

Ratsastaminen
vaikuttaa ha-
penottoon ja syk-
keeseen lisaavasti
siirryttdessa nope-
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Journal of Applied Phy-
siology. vsk 82(5-6),
499-503.

koulu- ja este-
ratsastuksella
eroja sykkeen ja
hapenoton vai-
kutuksissa?

rin kanssa seka esteteh-
tavan 2 eri hevosella (toi-
nen tuttu toinen vieras he-
vonen).

ampiin askellajei-
hin sek& esteteh-
taviin.

Turner, M, McCrory, P.
& Halley W. 2002. Inju-
ries in professional
horse racing in Great
Britain and the Republic
of Ireland during 1992—
2000. Br J Sports Med.
vsk 36: 403—409.

Laukkaratsasta-
jat.

Millaisia vam-
moja laukkarat-
sastajille syntyy
urheilussa, ja
kuinka suojava-
rustus vahentaa

Kirjallisuuskatsaus, jossa
hankittu tietoa laukkarat-
sastajille tapahtuneista
onnettomuuksista kilpai-
luissa ja harjoituksissa.
Onnettomuuksien maara
on muunnettu indeksiksi,
joka vertaa onnettomuuk-

Yleisimmét vam-
mat laukkaratsas-
tuksessa olivat
pehmytkudosvau-
rioita. Vakavam-
mista vammoista
yleisimpi& olivat
murtumat yléraa-

niitd? Onko sien maaraa suhteessa jassa tai solis-
Ison-Britannian kaikkiin urheilukertoihin. luussa. Maiden
ja Irlannin on- Tatéa on myos verrattu valilla oli selkeita
nettomuustilas- muihin urheilulajeihin. eroja onnetto-
toissa eroja. muustilastoissa,
joiden arvellaan
johtuvan mm.
pohjien erilaisuu-
desta ja pehmyt-
kudosvaurioiden
vahaisesta rapor-
toinnista.
Martins, F, de Paula Vaihdevuosi- n=16 Molempien ryh-

Souza, A, Nunes, P,
Michelin, M, Murta, E,
Resende, E, de Oliveira,
E. & Orsatti, F. 2018.
High-intensity body
weight training is
compa-rable to com-
bined training in chan-
ges in muscle mass,
physical performance,
inflammatory markers
and metabolic health in
postmenopausal women
at high risk for type 2
diabetes mellitus: a ran-
domized controlled clini-
cal trial. Experi-mental
Gerontology. vsk
107(1): 108-115.

ikaiset naiset.
Onko korkean
intensiteetin ke-
honpainoharijoit-
telu yhta teho-
kasta kuin yh-
distelmaharjoit-
telu vaihde-
vuosi-ikaisten
naisten harjoitte-
lussa.

Korkeassa 2-tyypin diabe-
tesriskissé olevat naiset
jaettiin kahteen ryhméaan
(n=8), joista toinen harjoit-
telu 12 viikkoa kehonpai-
noharjoitteluohjelmalla, ja
toinen yhdistelméaharjoit-
teluohjelmalla. Kehonpai-
noharjoitteluohjelma kéa-
sitti 28 min harjoittelua, jo-
hon kuului 60 s intensii-
vista harjoittelua ja 60 s
palauttavaa harjoittelua
vuorotellen. Toinen ryhma
harjoitteli 60 min, josta 30
min reipasta kavelya ja 5
vastusharjoitusta. Tutki-
musryhmalté testattiin ke-
honkoostumus, insuliini-
taso, lihasvoima ja biolo-
giset merkkiaineet.

mien lihasmassa
lisdantyi ja diabe-
tekseen vaikutta-
vat tekijat vaheni-
vat. Lihasvoima
naytti lisdantyvan
enemman yhdis-
telméharijoittelulla.

Benis, R, Bonato, M. &
La Torre, A. 2016. Elite
Female Basketball
Players' Body-Weight
Neuromuscular Training
and Performance on the
Y-Balance Test. Journal
of Athletic Training. vsk
51(9), 688-696.

Naiskoripalloili-
jat.

Kuinka hermoli-
hasjarjestelmaa
kuormittava ke-
honpainoharijoit-
telu vaikuttaa
naiskoripalloili-
joiden Y-tasa-
painotestitulok-
siin?

n=28

Naiskoripalloilijoista koos-
tuva tutkimusjoukko jaet-
tiin kahteen ryhmé&aén,
joista toinen ryhma muutti
normaalin alkuverrytte-
lynsa hermolihasjarjestel-
maa kuormittavaksi ke-
honpainoharijoitteluksi,
kun taas toinen ryhma jat-
koi normaalia taktista ja
teknista alkuverryttelyaan
kahdesti viikossa 8 viikon
ajan.

Kehonpainohar-
joitteluryhman
keskiasennon hal-
linta ja alaraajojen
stabiliteetti parani
Y-tasapainotes-
tissd. Taman voi-
daan ajatella va-
hentévan alaraa-
javammojen to-
dennéakdisyytta ur-
heilutilanteissa.
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Liite 2

Taulukko 1. Lihaskuntoharjoitteita ratsastajille (mukaillen Gordon-Mallin & Spi-

lio 2014)

Liike

Suoritustekniikka

Vaikuttavat lihasryhmat
(ratsastuksen kannalta tar-
keét lihavoitu)

Kurotus ylaviistoon

Suorittaja asettuu jalat lanti-
onlevyiseen haara-asentoon
ja vie molemmat kadet yla-
viistoon, jonka jalkeen sama
toistetaan toiselle puolelle.

Suora vatsalihas, ulompi
vino vatsalihas, sisempi
vino vatsalihas, selén
ojentajalihas, hartialihas,
iso ja pieni rintalihas, suora
reisilihas.

Askelkyykky taakse

Suorittaja seisoo jalat lanti-
onlevyisessa haara-asen-
nossa, ja astuu siita taakse-
pain kumpaakin polvea kou-
kistaen niin, etta taaempi
polvi ldhes koskettaa lattiaa.
Toistetaan molemmille puo-
lille.

Pieni, iso ja keskimmainen
pakaralihas, pohkeen, etu-
reiden ja takareiden lihakset.

Haarakyykky tuolin avulla

Suorittaja asettuu seiso-
maan tuolin selkanojan
taakse jalat levedssé haa-
rassa, josta laskeutuu polvia
koukistaen kyykkyyn.

Iso pakaralihas, etu- ja ta-
kareiden lihakset, puolikal-
voinen lihas, suora vatsali-
has, poikittainen vatsali-
has.

Kyykky istuntaan

Suorittaja asettuu seiso-
maan tuolin etupuolelle, ja
laskeutuu hitaasti kyykkyyn,
josta istumaan tuolille, ja
nousee sitten yl@s.

Etu- ja takareiden lihakset,
reiden lahentgjat ja loiton-
tajat, poikittainen vatsali-
has, pohkeen lihakset, iso
pakaralihas.

Askelkyykky step-laudalla

Suorittaja asettuu seiso-
maan toinen jalka takana
step-laudan paalla pakian
varassa, ja laskeutuu mo-
lempia polvia koukistaen as-
kelkyykkyyn paikallaan.

Iso, keskimmainen ja pieni
pakaralihas, etu- ja takarei-
den lihakset, reiden lahen-
tajat ja loitontajat, pohkeen
lihakset.

Toiminnallinen yleisliike
(burpee)

Suorittaja asettuu jalat har-
tianlevyiseen haara-asen-
toon kasivarret ylés ojennet-
tuna, laskeutuu kyykkyyn
kdmmenet lattiaan, ja ojen-
taa yhtenaisella liikkeelld ja-
lat taaksepain paatyen pun-
nerrusasentoon.

Etu- ja takareiden lihakset,
reiden lahentgjat ja loiton-
tajat, iso, pieni ja keskim-
mainen pakaralihas, etum-
mainen saarilihas, pohkeen
lihakset, hartialihas, etum-
mainen sahalihas, selan
ojentajalihas, ulompi ja si-
sempi vino vatsalihas, poi-
kittainen vatsalihas ja
suora vatsalihas.

Vuorikiipeilija

Suorittaja asettuu punner-
rusasentoon, josta tuo toisen
polven kohti rintaa tukien ja-
lan pakian varaan. Jalkojen
paikka vaihdetaan hyppéaa-
malla.

Iso ja keskimmainen paka-
ralihas, etu, ja takareiden li-
hakset, reiden loitontajat,
ojentajalihas, hartialihas, la-
paluun kohottajalihas, iso
lieredlihas.

Askelkyykky hypéten

Suorittaja astuu lantionlevyi-
sestd haara-asennosta as-
kelkyykkyyn eteenpdin, josta
vaihtaa jalkojen paikkaa hy-
paten.

Suora vatsalihas, iso,
pieni ja keskimmainen pa-
karalihas, etu- ja takareiden
lihakset, pohkeen lihakset,
selan ojentajalihas.
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Yhden jalan koukistus step-
laudalla

Suorittaja asettuu seiso-
maan step-laudalle, josta
koskettaa toisella kanta-
paalla lattiaa toista jalkaa
koukistaen. Toistetaan mo-
lemmille puolille.

Suora ja vinot vatsalihak-
set, poikittainen vatsali-
has, iso, pieni ja keskim-
mainen pakaralihas, rei-
den lahentgjat ja loitonta-
jat, etu- ja takareiden lihak-
set, pohkeen lihakset, levea
selkdlihas, hartialihas.

Lankusta k&den ojennus

Suorittaja asettuu kyynérno-
jaan, josta nostaa toisen ka-
den vaakatasoon séilyttaen
hyvan lankkuasennon. Tois-
tetaan molemmille puolille.

Suora, poikittainen ja vinot
vatsalihakset, etureiden li-
hakset, etummainen saari-
lihas, reiden lahentéajali-
hakset, olka- ja kyynérvar-
ren lihakset, levea selkali-
has, hartialihas.

Polven nosto ja vartalon
kierto

Suorittaja asettuu lantionle-
vyiseen haara-asentoon kéa-
det kohotettuna sivuille kyy-
narpaat 90 asteen kul-
massa, ja hostaa vastakkai-
sen polven vieden sen kohti
vastakkaista kyynarpaata.
Toistetaan molemmille puo-
lille.

Pieni ja keskimmaéinen pa-
karalihas, reiden lahenta-
jat ja loitontajat, pohkeen li-
hakset, ulompi ja sisempi
vino vatsalihas, etureiden
lihakset.

Kantapéiden yhteenveto
jumppapallolla

Suorittaja asettuu painma-
kuulle lantio pienen jumppa-
pallon paalla, ja vie jalkoja
erilleen toisistaan, ja kosket-
taa kantapailla yhteen. Lon-
kat ovat koko ajan ulkokier-
rossa ja jalat irti alustasta.

Selén ojentajalihas, iso,
pieni ja keskimmainen pa-
karalihas, etu- ja takareiden
lihakset, suora ja poikittai-
nen vatsalihas, reiden |&-
hentdja- ja loitontajat.

Yhden jalan silta toinen ris-
tissé

Suorittaja asettuu jalat kou-
kussa selinmakuulle, ja nos-
taa toisen nilkan vastakkai-
sen polven péaalle. Seuraa-
vaksi han nostaa lantion yl6s
niin, etta vartalon linja on
suora.

Iso, pieni ja keskimmainen
pakaralihas, suora vatsali-
has, etu- ja takareiden lihak-
set, reiden loitontajat ja la-
hent&jat, selan ojentajali-
has, nelikulmainen lanneli-
has.

Sivuaskelkyykky

Suorittaja asettuu lantionle-
vyiseen haara-asentoon,
josta astuu askeleen sivulle
samalla astuvan jalan pol-
vea koukistaen. Toistetaan
molemmille puolille.

Iso, pieni ja keskimmainen
pakaralihas, reiden lahen-
tajalihakset, pohjelihakset,

nelikulmainen lannelihas.

Reiden loitonnus kylkiasen-
nossa

Suorittaja asettuu kylkiasen-
toon jalka toisen paalla, ja
nostaa paallimmaisen jalan
suorana ylos.

Lonkankoukistajalihas, rei-
den lahentéjat ja loitonta-
jat, poikittainen vatsalihas,
iso ja keskimmaéinen paka-
ralihas.
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Liite 3

Taulukko 2. Pilatesharjoitteita ratsastajille (Toivola 2016, 135-158)

Liike

Suoritustekniikka

Vaikuttavat lihasryhmat
(ratsastuksen kannalta tar-
keéat lihavoitu)

Hartiasiltaan rullaus

Suorittaja kdy selinmakuulle
polvet koukussa kadet lan-
tion vierelld, ja nostaa rulla-
ten lantion ylos.

Takareiden ja pakaran li-
hakset.

Lonkan ulkokierto kylkima-
kuulla

Suorittaja kay kylkimakuulle
jalat paallekkain polvet hie-
man koukistettuna., ja kier-
taad paallimmaisen jalan pol-
vea ulos sailyttden lantion
neutraalin asennon.

Lonkan ojentajat ja ulko-
kiertajat.

Ylavartalon rullaus, kasien ja
jalkojen ojennus ja kurotus

Suorittaja kdy selinmakuulle
polvet koukussa, kasilla
osoittaen kohti kattoa.
Uloshengitykselld h&n nos-
taa hartiat irti alustasta ku-
rottaen kasilla ylaviistoon,
samalla voi ojentaa toisen
tai molemmat jalat.

Vatsalihakset, lavan lihak-
set.

Neulansilma

Suorittaja vie konttausasen-
nossa toisen kaden tukika-

den ali kurottaen, ja nostaa

sieltd kaden ylaviistoon ku-

rottaen.

Ylaselan ojentajat, kasivar-
sien lihakset, lavan lihak-
set, syvat vatsalihakset.

Kyykky ja varpaille nousu

Suorittaja seisoo jalat lanti-
onlevyisessa haara-asen-
nossa, ja tekee siitd kyykyn,
josta ylos noustessaan nou-
see varpaille.

Pakaralihakset.

Yhdistetty etureiden ja lon-
kankoukistajien venytys
seké lonkan ojentajien akti-
vointi

Suorittaja istuu toinen polvi
koukussa vartalon alla, vas-
takkainen jalkatera kosket-
taa toisen jalan polvea, ka-
det vartalon vierella. Lantio
nostetaan ylos uloshengityk-
selld késiin tukeutuen.

Pakaralihakset.
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Taulukko 3. Keskivartaloa vahvistavat harjoitteet ratsastajille (mukaillen Hytti-

nen 2010, 15-24)

Liike

Suoritustekniikka

Selkaliike konttausasennossa

Suorittaja nelinkontin, josta viedaén vastak-
kainen kasi ja jalka suoraksi, jannitys pide-
tddn muutaman sekunnin ajan.

Kyykky seinaa vasten (jumppapallolla)

Suorittaja seisoo lantionlevyisessa haara-
asennossa seinaa vasten jumppapallo se-
lan takana, ja tekee tasta kyykkyliikkeen.

Lantionnosto (jumppapallolla)

Suorittaja on selinmakuulla jumppapallo
hartioiden alla, ja nostaa tasta lantion yla-
vartalon kanssa samaan linjaan. Voidaan
tehd& myds niin, etté& pallo on jalkojen alla.

Etunojapunnerrus (jumppapallolla)

Suorittaja kay painmakuulle niin, etta jump-
papallo on reisien alla, ja tekee tasta pun-
nerrusliikkeen.

Selén ojennus (jumppapallolla)

Suorittaja kay vatsalleen pallon paéalle kadet
niskan takana, jalat tuettuna esim. seindan
tai toisen henkilon kasiin. Ylavartalo ojenne-
taan vuoroin ylos ja lasketaan alas.

Kylkiliike (jumppapallolla)

Suorittaja asettuu kyljelleen jumppapallon
paélle, jalat tuettuna esim. seindan. Ylavar-
taloa liikutetaan vuoroin yl6s ja alas.

Vatsalihasliike palloon nojaten (jumppapal-
lolla)

Suorittaja asettuu selélleen jumppapallon
paalle niin, ettd kadet ovat joko niskan ta-
kana tai ristissa rinnalla. Tasta asennosta
hartioita viedaan ylos ja alas kayttaen vat-
salihaksia.

Vinot vatsalihakset (jumppapallolla)

Suorittaja on selinmakuulla ja nostaa jalat
jumppapallon paalle. Kadet niskan takana,
josta kurotetaan vastakkaista kyynarpaata
kohti vastakkaista pallon sivua.

Vatsarutistus (jumppapallolla)

Suorittaja asettuu etunojaan pallo saarien
alla, ja vetaa reidet vatsan alle.

Kyynarnoja Suorittaja kyynarnojassa, josta viedaan toi-
nen kasi selan taakse. Vaihtoehtoisesti voi
nostaa vastakkaisen kaden ja jalan ilmaan.

Kylkiliike Kylkilankku kyynarpaan varassa, toinen

kasi lantion paalla. Voi tehda myods suoran
k&den varassa ja kohottaa toisen kéden
kohti kattoa.

Keskivartalon harjoite

Helpoin vaihtoehto on yhden jalan lantion-
nosto, johon yhdistetdan kéasien kurotus kat-
toa kohti. Haastavampi on normaali punner-
rusasento, johon voi tuoda lisdhaastetta vie-
malla vastakkaista kyynérpaaté ja polvea
kohti toisiaan.




