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JOHDANTO

Ratsastus on lajina laaja kasite, silla se kattaa yhdeksan eri Kkilpailulajia,
joista lahes kaikissa perusratsastuksen harjoittelu noudattaa kuitenkin
lahes samaa kaavaa. Ratsastus on lajista riippumatta taitolaji, joka
vaatii tiettyja fyysisia ominaisuuksia tarvittavien lajitaito-ominaisuuksien
oppimiseksi ja hallitsemiseksi. Ratsastajan tulee kyeta tekemaan
suoritus hallitusti ja keskittyneesti ilman suorituksen aikana ilmenevaa
vasymysta.4 13

Ratsastus on muodoltaan peruskestavyysliikuntaa, minkd vuoksi se ei
riitd ainoaksi liikuntamuodoksi, vaan tarvitsee rinnalleen oheisliikuntaa.2
Useimmiten ratsastusvalmennuksessa keskitytaan hevosen
valmentamiseen, vaikka molempien urheilijoiden suorituskyky on
kuitenkin onnistuneen ratsastussuorituksen perusta.> Tama opas on
tuotos  opinnaytetyGstani, jossa  olen kasitellyt  ratsastajan
lihaskuntoharjoittelua. Opas on tuotettu ratsastusvalmentajien kayttéon
yhteisty6ssa Equestrian Trainers Finlandin kanssa.

Kokonaisvaltaiseen valmentautumiseen kuuluu ratsastajan osalta myds
lihaskuntoharjoittelu osana oheisliikuntaa. Lihaskuntoharjoittelun
paatarkoitus osana urheilijan harjoitusohjelmaa on parantaa lajin
kannalta tarkeita voimaominaisuuksia. Ratsastajan tulisi kyeta
ty0skentelemaan hevosen seldssa jantevana, mutta rentona. Tama on
saavutettavissa tarvittavan lihasvoiman avulla. Ratsastajan ryhti on
my0Os tarked osa ratsastuksen ja kilpailusuorituksen onnistumisessa, ja
ryhtia on tarkeaa harjoittaa muuallakin kuin hevosen selassa.2

Tassa oppaassa esitelldan perusteita ratsastajan lihaskuntoharjoittelun
tarpeellisuudesta seka harjoittelun ohjelmoinnista. Valmentajana voit
hyddyntdd opasta osana ratsastajan kokonaisvaltaisen harjoittelun
suunnittelua. Oppaasta |0ytyva esimerkkiohjelma sopii variaatioineen
useimmille ratsastajille kuntotasosta riippumatta.

EQUESTRIAN
TRAINERS
FINLAND

Opinnaytetyon
toimeksiantajana on
toiminut ratsastuksen
valmentajajarjesto
Equestrian Trainers
Finland. Jarjest6 on
perustettu vuonna
2014, ja sen
tarkeimpia tavoitteita
on edistaa
ratsastusvalmentajien
ammattitaitoa ja
verkostoitumista. ETF
tarjoaa valmentajille
yhteistoiminnallista
koulutusta,
virkistystoimintaa seka
tietoa ammatillisiin
asioihin, kuten
lakiasioihin liittyen.
Jarjesto tukee
valmentajien
ammatillista
koulutusta ja
kehittymista seka
edistaa kansainvalista
yhteisty6ta
valmentajien valilla.7




RATSASTAJAN LIHASKUNTOHARJOITTELUN HYODYT

Ratsastuksen oheisliikuntana erityisesti moninivelliikkeet ovat suositeltuja. Ratsastussuorituksen aikana
tarvitaan koko kehon yhteistyota seka staattista ja dynaamista voimantuottoa. Voimakestavyyden
tarpeellisuus tulee esille lajiharjoittelussa, silla vasynyt urheilija voi tehda suorituksen virheellisella
liikemallilla.1t Voimaharjoitteiksi ratsastajalle riittavat kehonhallintaa parantavat oman kehon painolla
tehtavat harjoitteet.13 Vasymys vahentaa ratsastajan mahdollisuutta toteuttaa hallitsemiaan lajitaito-
ominaisuuksia, joka rinnastuu myO6s hevosen hallintaan. Lisaksi se lisda tapaturma- ja
rasitusvammariskia.4

Kuten muissakin lajeissa, my0s ratsastuksessa tarvitaan kehonhallintaa. Kehonhallintaa tukevat seka
staattinen, ettd dynaaminen keskivartalon harjoittaminen seka kaikkiin liikkeisiin liittyva syvien lihasten
aktivointi.4 Ratsastajille tarkeimpid harjoitettavia lihasryhmia ovat Hyttisen (2009, 16) mukaan:

e reiden lahentajat ja loitontajat
* keskimmainen pakaralihas Naiden lihasten harjoittaminen parantaa

e saaren etuosan lihakset . . . .

) . ratsastajan lihastasapainoa, kehon hallintaa,
e syvat vatsalihakset

seka polven ja lantion stabiliteettia.

MIKSI KEHONPAINOHARJOITTELU?

Kehonpainoharjoittelu kasitteend tarkoittaa kaikkea sellaista lihaskuntoharjoittelua, jossa vastuksena
kaytetaan oman kehon painoa. Kehonpainoharjoittelun suurimpia etuja ovat sen helppo saatavuus, silla
harjoitteet voi tehda melkein missa vain.6 Kehonpainoharjoittelun on todettu antavan vastaavat hyddyt
yhdistelmadharjoitteluun verrattuna. Nain ollen sitd voidaan pitdéd aikaa saastavéana vaihtoehtona
harjoittelulle, jossa harjoitusohjelmaan yhdistetaan vastus- ja aerobinen harjoittelu.8 Kehon painolla
tapahtuva harjoittelu on suositeltavaa myds lapsille ja nuorille, silld se on oikein ohjattuna kasvua ja
kehitysta seka herkkyyskausia tukevaa.10
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HARJOITTELUN OHJELMOINNIN
PERUSTEET

Ratsastajan valmennusohjelma vaihtelee suuresti sen mukaan,
kuinka monta hevosta hanelld on kaytéssa seka hevosen
kilpailukauden tavoitteiden mukaan. Jokaiselle ratsukolle luodaan
oma jaksotus Kilpailukaudelle ottaen huomioon sen kauden
tarkeimmat kilpailulliset tavoitteet, seka tarvittavat lepotauot muun
muassa hevosen rokotuksien vuoksi. Ratsastajan tulee kyeta
sopeutumaan jatkuvasti muuttuviin harjoitus- ja
Kilpailuolosuhteisiin mahdollisten hevosesta aiheutuvien
muutosten vuoksi. Hevonen voi ajoittain tarvita erilaista harjoittelua
kuin alun perin on suunniteltu, tai se voi loukkaantua kesken
kauden.3

Hyttinen on  Ratsastuksen Lajianalyysissaans suosittanut
ratsastajan harjoitteluohjelman jakamista neljan viikon jaksoihin,
joissa tyGskennellaan kolmen viikon ajan progressiivisesti rasitusta
lisdten ja jatketaan yhdelld kevyelld viikolla. Myds Hakala ym.
teoksessa Valmentaudu tavoitteellisestil kaytetdan samaa
jaksotusta. Mikali kehitettava fyysinen osa-alue on
lihaskuntoharjoittelu, tulee lihaskuntoharjoituksia olla viikossa 3-5
kappaletta riittdvan kehityksen takaamiseksi.

Viikko 1 Viikko 2 Viikko 3 Viikko 4

keskivaikea
4 lihaskuntoh.

helppo
3 lihaskuntoh.

vaikea lepo
5 lihaskuntoh. ei lihaskuntoh.

Sopivan progression ja kehityksen aikaansaamiseksi liikkeisiin voi
lisatd haastetta pidentamalla sarjoja ja isometrisia pitoja, tai
siirtymalld haastavampaan liikkeeseen. Aloita aina ensin helpoista
liikkeistd, aldka koskaan tingi suoritustekniikasta. Vaikka olisit
kokenut liikkuja, harjoittelu kannattaa aloittaa rauhallisilla
suorituksilla, jotta kaikki tekniikat tulevat tutuiksi.6

OHEISHARJOITTELUN
JA LAJIHARJOITTELUN
YHDISTAMINEN

Ratsastajan
valmennusohjelman
suunnittelussa tulee ottaa
huomioon seka hevosen,
etta ratsastajan
kehityskohdat ja kauden
paatavoitteet.
Harjoituspaivakirjan
pitaminen auttaa
ratsastajaa, tukijoukkoja ja
valmentajaa
paikallistamaan mahdollisia
ongelmakohtia
harjoittelussa.
Suunnittelussa tulee
huomioida seka hevosen,
etta ratsastajan osalta
kaikki oheistoiminta, kuten
hevosen rokotukset ja
raspaukset seka ratsastajan
koeviikot tai lomamatkat.
Hyvin suunniteltu
harjoitusohjelma takaa sen,
etta ratsukko on parhaassa
mahdollisessa kunnossa
kauden paatavoitteen
saavuttamiseksi.t




HARJOITUSOHJELMA

Tama esimerkkiohjelma on suunniteltu ratsastajien yleiset ongelmakohdat huomioiden, ja se on helppo
tehda missa vain ilman valineita. Ennen harjoittelun tekemista suositellaan omatoimista alkuverryttelya
noin 10 minuutin ajan. Alkuverryttely voi olla esimerkiksi reipasta kavelya. Useissa liikkeissa on esitelty
kaksi variaatiota, joista voit valita itsellesi sopivan kuntotasosi mukaan.

w\ ' : LIIKE 1: KASIEN KUROTUS YLAVIISTOON
) &

1. Asetu luonnolliseen haara-asentoon kadet
vartalon sivuilla.
g 2. Kurota molempia kasia ylaviistoon.
) 3 3. Tuo kadet takaisin vartalon vierelle ja toista
liilke toiselle puolelle

Toista liikettd yhden minuutin ajan

Voit lisdta vauhtia liikkeeseen
lisddmalla vastakkaisen jalan viennin
taakse tai sivulle kasien kurotuksen

yhteydessa.




LAMMITTELY

Lammittelyn tarkoitus on valmistaa kehoa tulevaan harjoitukseen lihasten lampdtilaa
nostamalla, mika lisééa lihasten notkeutta. Lisaksi lammittely nostaa sydamen
lyéntitiheytta ja hengitysnopeutta, jolloin lihaksille kulkeutuu paremmin happea ja

ravinteita. Lammittelylla on tarkea osa urheiluvammojen ehkaisyssa.12

-

LIIKE 2: POLVEN NOSTO JA VARTALON KIERTO

1. Asetu luonnolliseen haara-asentoon ja vie kadet sivuille kyynarpaat 90 asteen kulmassa.
2. Nosta toinen polvi ylés ja vie sitd kohti vastakkaista kyynarpaata.
3. Toista harjoite molemmille puolille. Voit lisdta haastetta tekemalla harjoituksen hypaten.

Toista liikettd yhden minuutin ajan




LIIKE 3: KYYKKY

1. Asetu luonnolliseen haara-asentoon kadet vartalon
vierella

| 2. Laskeudu kyykkyyn koukistamalla polviasi ja

| viemalla takapuolta taakse, aivan kuin istuisit tuolille.
Vie kadet vartalon etupuolelle tasapainottaaksesi
| liiketta.

~ 3. Palaa takaisin alkuasentoon

Toista liiketta 10-15 kertaa, 3 sarjaa

Muista pitaa kyykétessasi polvet ja varpaat
samassa linjassa. Yleisin virhe on, etta

polvet kdantyvat Kyykyn aikana sisaan pain.
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LIIKE 4: ASKELKYYKKY

1. Asetu luonnolliseen haara-asentoon. Laita
kadet vyotaisillesi.

2. Astu pitka askel eteen ja koukista polviasi.
Alempi polvi voi osua melkein alustaan.

3. Ponnista itsesi etummaisen jalan avulla
takaisin alkuasentoon. Toista vuorotellen
molemmille puolille.

Toista liikettd 20 kertaa, 3 sarjaa

LIIKE 3 - HAASTAVAMPI: YHDEN JALAN KYYKKY

1. Seiso yhdella jalalla kadet vartalon etupuolella.
Varmista, etta painosi on tasaisesti koko jalkateran
paalla ja pakaralihakset tukevat lantion asentoa.

2. Laskeudu kyykkyyn yhden jalan varassa. Valta
lantion kiertymista tai kallistumista. Toinen jalka voi
lilkkua koukussa vartalon taakse.

3. Palaa takaisin alkuasentoon.

Toista liikettd 10-12 kertaa per jalka, 2 sarjaa




Muista huolehtia polvien linjauksesta myos
askelkyykyissa. Polvien ja varpaiden tulee olla
samalla linjalla kaikissa liikkeen vaiheissa.
Lisaksi lantion tulee pysya suorassa, eika se
saa paasta kaantymaan kummallekaan

puolelle.

LIIKE 4 - HAASTAVAMPI: ASKELKYYKKY HYPATEN

1. Aloita liike helpomman Liike 4 kohdasta 2. Voit tarvittaessa antaa kasien olla vapaana
vauhdittamassa hyppyliiketta
2. Vaihda jalkojen paikkaa hyppaamalla.

Toista liiketta 20 kertaa, 2 sarjaa




LIIKE 5: REIDEN LOITONNUS KYLKIMAKUULLA

1. Asetu kyljellesi niin, etta jalat ovat suorana toistensa paalla. Nojaa ylavartalosi kyynarpaan
varaan.

2. Nosta paallimmainen jalka suorana ylos. Tarkkaile, ettd jalka nousee suoraan kattoa kohti, ei
eteen tai taakse. Pida vartalo koko liikkeen ajan suorassa linjassa.
3. Palauta jalka rauhallisesti lahtéasentoon.

Toista liiketta 10-15 kertaa molemmille puolille, 3 sarjaa
LIIKE 5 - HAASTAVAMPI: REIDEN LOITONNUS KYLKILANKUSSA

1. Asetu kylkilankkuun nostamalla lantio ylds alustasta.
2. Nosta paallimmainen jalka suorana ylds ja palauta rauhallisesti takaisin.

Toista liiketta 10-15 kertaa molemmille puolille, 2 sarjaa




LIIKE 6: LONKAN ULKOKIERTO KYLKIMAKUULLA

1. Asetu kyljellesi niin, etta polvesi ovat noin 90 asteen kulmassa, jalat toistensa paalla. Nojaa
ylavartalosi kyynarpaan varaan ja aseta paallimmainen kasi lantiolle helpottamaan lantion
asennon tuntemusta.

2. Nosta paallimmaisen jalan polvea kiertamalla jalkaa lonkasta ulospain. Varmista, ettei lantio
paase kallistumaan liikkeen mukana taaksepain.

3. Palauta jalka rauhallisesti ja hallitusti takaisin alkuasentoon.

Toista liiketta 15-20 kertaa molemmin puolin, 2 sarjaa

Saat liikkeeseen lisda haastetta tekemalla lisaa toistoja, tai asettamalla polviesi

ymparille kevyen jumppakuminauhan.

0)”




LIIKE 7: LANKKU

1. Asetu kyynarpaidesi varaan ja ota varpailla tukeva ote alustasta.
2. Nosta lantio yl6s niin, etta vartalosi on kokonaan suorassa linjassa. Keskity siihen, etta tydonnat

ylavartaloa poispain lattiasta lapojesi lihaksilla ja sailytat lantion tarpeeksi alhaalla. Pida
keskivartalo hallittuna koko liikkeen ajan.

Pysy asennossa minuutin ajan kerrallaan, 2-3 toistoa
LIIKE 7 - HAASTAVAMPI: LANKUSSA KADEN JA JALAN OJENNUS

1. Asetu lankkuun Liike 7 -ohjeen mukaisesti.
2. Ojenna samanaikaisesti vastakkainen kasi ja jalka suoraksi irrottaen ne alustasta. Tarkkaile, etta

kehon asento sailyy mahdollisimman muuttumattomana, eika lantio paase kiertymaan liikkeen
aikana.

Toista liikettd molemmille puolille 7-10 kertaa, 2 sarjaa

1’




LIIKE 8: VATSARUTISTUS RULLATEN

1. Asetu selinmakuulle jalat koukistettuna noin 90 asteen kulmaan. Aseta kadet reisien paalle.

2. Rullaa hartiat yl6s alustasta ja liu’uta kasia kohti polvia. Vie ranteet maksimissaan polven
kohdalle. Pyri sdilyttdmaan niskan neutraali asento koko liikkeen ajan.

3. Rullaa ylavartalo rauhallisesti takaisin alkuasentoon.

Toista liikettd 10-15 kertaa, 3 sarjaa

|
Voit lisatéa liikkeeseen haastetta pitdmélla jalat suorana ilmassa koko liikkeen ajan.

cl




LIIKE 9: LANTIONNOSTO

Asetu selinmakuulle jalat koukistettuna noin 90 asteen kulmaan. Aseta kadet vartalon vierelle.
Nosta lantio yl6s alustasta pakaralihasten avulla. Pyri pitdmaan vartalon linja suorana ja syvat
vatsalihakset aktivoituna koko liikkeen ajan.

3. Laske lantio hallitusti

takaisin alustaan

Toista liikettéd 15 kertaa,
3 sarjaa

Lisaa liikkeeseen haastetta nostamalla toinen nilkka toisen

polven paélle. Pyri pitamaan lantio suorassa koko liikkeen
ajan.




LIIKE 10: KYLKILANKKU POLVIEN VARASSA

1. Asetu kyljellesi niin, etta jalat ovat koukistettuna ja ylavartalosi kyynarpaan varassa. Aseta

paallimmainen kasi lantiolle, jotta tunnet helpommin mahdollisen kiertymisen lantiossa.
Nosta lantio irti alustasta niin, ettd painosi jakautuu polvien ja kyynarpaan varaan. Puske
ylavartaloa poispain alustasta lavan lihaksilla ja pida lantio suorassa linjassa koko liikkeen ajan

Pysy asennossa noin minuutin ajan per puoli, toista 2 kertaa molemmille puolille

LIIKE 10 - HAASTAVAMPI: KYLKILANKKU KADEN OJENNUKSELLA

1. Asetu kyljellesi jalat suorana toistensa paalla. Jaa ylavartalosi paino kyynarpaasi varaan.
2. Nosta lantio ja polvet irti alustasta ja nosta katesi kohti kattoa. Yllapida suora linja koko
vartalossa ja sailytd hyva tuki lavan lihaksilla.

Pysy asennossa noin minuutin ajan per puoli, toista 2 kertaa molemmille puolille

!
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LIIKE 11: TOIMINNALLINEN YLEISLIIKE / BURPEE

| 1. Asetu luonnolliseen haara-asentoon, kddet vartalon
| vierella.

2. Vie kAmmenet lattiaan jalkojen etupuolelle.

3. Hyppaa tai askella jalat taakse niin, etta paadyt etunojaan.
Muista hyva tuki keskivartalossa ja lavan lihaksissa.

. 4. Palaa takaisin kyykyn kautta alkuasentoon.

Toista liiketta 10-15 kertaa, 3 sarjaa

atr
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Saat liikkeeseen haastetta lisaamaélla
loppuun hypyn ylés. Tama nostaa syketta

ja tekee liilkkeesta intensiivisemman.

JAAHDYTTELY

Jaahdyttely edistaa kehon palautumista urheilusuorituksesta ja on myds olennainen osa
urheiluvammojen ehkaisya. Harrasteurheilijan tulisi koostaa jaahdyttely 3-5 minuutin kevyesta
aerobisesta liikunnasta seka 5-10 minuutin venyttelystd. Jadhdyttelyn aikana tulee keskittya syvaan
hengitykseen, joka auttaa hapen kulkeutumisessa lihaksistolle.12

OIKEAOPPINEN HENGITYS PILATESLIIKKEISSA:

Toivolan teoksessa AT Ratsastuspilates!! ohjataan ratsastajaa oikeaan lateraaliseen hengitykseen seka
oikeaoppiseen vatsalihasten kytkentdan. Tama hengitystekniikka on tarkea niin ratsastaessa, kuin
tulevissa pilatesharjoituksissakin. Voit tehda hengitysharjoituksia myds omana harjoituksenaan, jotta
vatsalihasten oikeaoppinen kytkenta automatisoituu.

Lateraalisessa hengityksessa keskitetaan virtaava ilma sisdénhengityksen aikana kohti kylkia ja
alaselkaa. Sisdanhengityksen aikana ainoastaan kylkikaaret laajenevat, jolloin rintakehan asento sailyy
muuttumattomana. Uloshengityksessa keskitytaan tiivistdmaan lantionpohja seka vetamaan napaa
kevyesti sisaan ja ylds, jolloin poikittainen vatsalihas aktivoituu. Aivan uloshengityksen lopuksi viedaan
viela kylkikaaria alas, jolloin myds vinot ja suora vatsalihas aktivoituvat.1!

o1




LIIKE 12: LONKANKOUKISTAJIEN VENYTYS JA LONKAN OJENTAJIEN AKTIVOINTI

1. Istu polvillesi alustalle ja vie katesi vartalon taakse alustaa vasten. Hengijta sisaan.
2. Uloshengityksella nosta lantio irti jaloistasi, jolloin tunnet venytyksen lonkankoukistajissa.
3. Hengita sisdan ja palauta lantio alas.

Toista 5 kertaa

LT




LIKE 13: NEULANSILMA

1. Ota konttausasento. Tarkista selan neutraali asento ja tue ylavartaloasi lapojen lihaksilla.
2. Hengita sisdan ja sukella toinen kasi tukikaden alta, tukikasi saa koukistua.
3. Uloshengityksella palauta kasi takaisin ja kierra ylavartaloa niin, etta katesi osoittaa kohti kattoa.

Toista 5 kertaa molemmille puolille

81




LOPPUSANAT

Valmentajana toimiessa tormaa monenlaisiin haasteisiin, silla toimit yhtena ratsastajan tarkeimmista
tukipilareista kohti kokonaisvaltaista urheilijan elamaa. Oheisliikunnan ohjaamisessa voi hyddyntaa
ammattilaisten osaamista, mikali ratsastajan tavoitteet tai fyysiset ominaisuudet ovat erityisen spesifeja.
Taman oppaan avulla paaset alkuun ratsastajalle yleisesti sopivan lihaskuntoharjoittelun ohjaamisessa.

Taman oppaan esimerkkiharjoitteiden avulla voit ohjata jokaisen ratsastajan lihaskuntoharjoittelun
pariin, silla kehonpainoharjoittelu ei vaadi valineita tai kuntosalijasenyyksia. Jokainen voi parantaa
lihaskuntoaan talla tehokkaalla ja helposti saatavilla olevalla harjoitusohjelmalla. Vaihtelevuutta
ohjelmaan saa vaihtamalla harjoitteita tai tekemalla ohjelmasta vain osan. Liikkeet voi helposti toteuttaa
myo0s raikkaassa ulkoilmassa.

Haluan kiittda sinua mielenkiinnosta tyotani kohtaan. Mikali aihe kiinnostaa enemman, voit tutustua
my0s opinnaytetydhoni Ratsastajan lihaskuntoharjoittelu - opas valmentajille.® Mikali sinulla heraa
kysymyksia lihaskuntoharjoitteluun liittyen tai kaipaat lisda ohjeita, voit kdantya paikallisen
fysioterapeutin tai liikunnanohjaajan puoleen.

Liikkumisen iloa!

Mari Salminen
Savonlinnassa 14.5.2019
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