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LAKEUDEN RATSASTAJAT

RATSASTUS
El YKSIN RITA

Ratsastaja tarvitsee keskivarta-
loonsa voimaa, jantevyyttd ja
liikkuvuutta. Kehonhallinta on
kaiken a ja o.

Erias valmentaja on sanonut,
ettd ratsastaja on kuin hyytels,
jota hevonen yrittdd enemman
tai vihemmin epéitoivoises-
ti tasapainottaa seldssdan. Mitd
vahemman, sen parempi hevo-
sen kannalta.

Laura Lehtild seuraa tarkan
ammattilaisen silmin Inka Hjel-
tid, kun tdmad ratsastaa isoa Rop-
su-nimistd puoliveristd. Pian
hén kutsuu tyton luokseen.

- Keskivartalosi tarvitsisi vield
lisdd voimaa, hin kommentoi
ongelmaa, joka on hyvin monen
ratsastajan se suurin ongelma.

Monilla on tekemistd myds
koordinaatiossa ja motoriikassa.

- Oikea lonkkasi on kiredmpi
kuin vasen, mikid hankaloittaa
myos vastapuolta. Hevonen ei
saa viestidsi riittdvan hyvin tai se
on jopa ristiriitaista, ja esimer-
kiksi esteelld kroppasi ei kdanny
niin kuin pitdisi.

Laura Lehtila nauraa, ettd ihan
samanlaisia juttuja hdn havaitsi
esteratsastajilla olympialaisissa.
-Kyse ei ole taidon puutteesta
vaan yksinkertaisesti siitd, ettei
kroppa toimi halutulla tavalla.

Syiti vai seurauksia

Kuulostaako tutulta valmenta-
jan palautteelta: ryhdistd olka-
padsi. Rentouta polvi. Kantapda
alas. Puuttuuko valmentaja ndin
ohjeita antaessaan syyhyn vai
vasta seuraukseen?

Olkapdd menee lysyyn huono-
jen keskivartalolihasten vuoksi.
Polvella puristaminen voi sekin
johtua keskivartalon ongelmista,
jaykkyydesté lantiossa, ja samas-
ta syystéd kantapdit nousevat.

Opiskeltuaan Faf Personal Trai-
neriksi Laura Lehtild ei ole osan-
nut endd katsoa ratsastusta pel-
késtadn viihteend kuten ennen.

- Rupean aina kuuntelemaan
valmentajan neuvoja ja usein
huomaan ajattelevani, ettd voi
kun tuon avotaivutuksen ja tuon
sulkutaivutuksen voisi kohtuul-
lisen véhalld vaivalla tehdé pal-
jon paremmin. Olen jutellut
ndistd asioista paljon valmenta-
jien kanssa ja he kylld tiedosta-
vat ongelman.

Ratsastaminen yksistddn ei siis
tee ihmisestd vield ratsastajaa.

Itsessiko vikaa?
Lehtilan mukaan ratsastajat ovat

kasittimattoman sitkeitd tyonte-
ossaan.

- Mutta kun taito, kunto ja voima
loppuvat, sitd vain jatketaan
jumputtamista ja taistelemista.
Kaytannossa kiy kuitenkin niin,
ettd kehittyminen pysahtyy. Jos
ratsastaja on esimerkiksi tippu-
misen seurauksena jddnyt lan-
tiostaan vinoksi, han menee vain
vield vinommaksi.

Ja sitten syytetddn hevosta.

- Siind vaiheessa, kun jalat eivit
toimi tai kroppa ei kddnny, pitéi-
si vakavasti harkita, onko vika
sinussa itsessasi.

Missd alkuverryttelyt?

- Jos vaatii hevoselta, ettd sen
pitdd kantaa itsensd ja kyetd suo-
riutumaan vaativista liikkeista,
miksei ratsastaja yrittdisi tehda
sitd sille mahdollisimman hel-
poksi? Miksei ratsastaja vaadi
paljon myds itseltddn? Missa esi-
merkiksi on ratsastajan alku- ja
loppuverryttely, kun hevonen
verrytellidn aluksi ja lopuksi sen
15 minuuttia?

Keinoja treenata liikkuvuutta ja
voimaa keskivartaloon on mil-
joonia. Kéy jumpassa, salilla, ui,
harrasta telinevoimistelua, yleis-
urheilua. ..

Térkeintd on tyoskennelld erilai-
silla tekniikoilla.

Aikaa vieva
harrastus

Niin kuin muissakin urheilula-
jeissa muuta kuin lajiharjoitte-
lua pitiisi olla 30 prosenttia.

Lehtild kylld itsekin lajia harras-
taneena ymmartdd ongelmista
suurimman, ajan puutteen. Rat-
sastus vie tolkuttomasti aikaa.
Joka ilta tallilla menee helposti
sen nelja tuntia.

Tallilla tulee hyvd peruskunto,
kun sielld touhutessa liikutaan
pitkdkestoisesti alhaisella syk-
keelld Se, kuinka raskasta ratsas-
tus on, riippuu tdysin ratsastajan
taidoista.

Kun ratsastaja tippuu, mitdin ei
vilttimattd mene rikki, mutta
lonkat voivat jaada vinoon. Til-
16in ratsastajakin on vino.

- Kuten kypérdkin pitdd vaih-
taa jokaisen tippumisen jélkeen,
pitdisi myos kiyda fysiatrilla tai
tulla Lauralle jumpattavaksi.

Treeniohjelmia
kolmelle tasolle

Lehtild laatii parhaillaan ratsu-
koille kolmenlaisia treeniohjel-
mia kunnon ja tason mukaan.
Hinen ajatuksenaan on tarjo-
ta niitd alue- ja maajoukkueval-
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SIRUN OLIVERILLE SM-PRONSSIA

! Lakeuden Ratsastajia edustavan Taina Mansikkaméen suomenhevo-
sori Sirun Oliver hyppisi suomenhevosten estemestaruusmitteldssa
i upeasti pronssille Kalajoella 24.-25. elokuuta. Hevosella ratsasti Joni
{ Koivusalo. Viime vuonna ori nappasi Suomen mestaruuden Maija-
Riikka Pellikan ratsastamana. Kilpailu oli jannittév, ja ratkesi vasta
i sunnuntaina 120 cm:n tasolla hypatyssd uusinnassa.

LaiRat

mennettaville.

Poniratsukoille tehtivit ovat
vield yksinkertaisia ja niin help-
poja, ettei niistd laisteta koti- i
laksyissikdin Tavoitteena on :
oppia  kiyttimdidn kehoaan
entistdi paremmin. Junioreille :
ja sitd vanhemmille ratsastajil- ;
le siséltyy kuntosaliharjoittelua,
jossa lihaskunto on olennaisena i
osana. :

- Pitkén téahtdimen tavoitteeni on
padsta maajoukkueeseen yhdek-
si valmentajaksi, jonka vastuulla
on yksi osa-alue. H

Laura Lehtild kddntyy taas Inka
Hjeltin puoleen. ‘

- Nyt, kun olet 14-vuotias, voit
alkaa jo kiiydd puntilla, hin heit-
tad. :

- Jess, kommentoi nuori ratsas-
taja, joka on kuluneella kaudel-
la kisannut menestyksekkaasti
kansallisia poniluokkia esterat- i
sastuksessa.

i Ratsukko hyppisi lauantain ensimmaisen 110 cm:n osakilpailun
perusradan puhtaasti. Hieman korkeammalla tasolla hypityssa
i uusinnassa se teki radan nopeimman ajan, mutta harmittavasti vii-
i meiselle esteelle tuli pudotus. Sunnuntain toisessa osakilpailussa rat-
sastettiin kaksi kierrosta, ensimméinen tasolla 110 ja toinen 120 cm.
i Sirun Oliver otti tdlld kertaa perusradalta, viimeiselta esteeltd puo-
i min alas, mutta meni toisen kierroksen hienosti puhtaasti jilleen
kilpailun nopeimmassa ajassa.

i Suomen mestaruuden voitti Laura Niinimaki K.P. Sampolla. Toisek-
si tuli Pia Lidstrom hevosella Rasker. Sirun Oliver on vuonna 2003
i syntynyt kantakirjaori. Se kisaa omistajansa kanssa kansallisia kou-
luratsastusluokkia.

INKA HJELT KOLMAS PONICUPISSA

{ Lakeuden Ratsastajia edustava ratsukko Inka Hjelt - Captain Hook
sijoittui kolmannelle sijalle kansallisessa ponicupissa. Ponicup
{ huipentui jinnittivddn finaaliin, joka ratsastettiin Killerin Kipon
i 10-vuotisjuhlakilpailuissa Jyvaskylissa elokuun 18. paivini. Kuu-
den osakilpailun jilkeen, ennen finaalia, Inka ja Kapu” olivat koko-
! naiskilpailuissa toisina.

! Finaalissa estekorkeus oli 110-115 cm. Ratsukko teki jilleen hienon
radan, mutta harmittavasti se sai perusradalta yhden pudotuksen.

i - Este oli trippeli, enka tiedd, miksi se tuli alas, silld mielestini teim-
i me sille radan parhaan hypyn, Inka Hjelt kertasi suoritustaan.
Ponicupin loppupisteissd ratsukon sijoitus oli upeasti kolmas, joka
i on todella hieno saavutus ensimmaisti kauttaan kansallisella tasol-
. la kisaavalta ratsukolta.

| Myds Lakeuden Ratsastajien toisella poniratsukolla Pinja Jyllililli
! ja Zodiac Starilla ponicup sujui loistavasti. Ratsukko ei osallistunut
. finaaliin, mutta se oli silti lopputuloksissa sijalla kymmenen. Myos
i tille ratsukolle kausi on ensimmiinen kansallisella tasolla.
Kaikkiaan ponicupissa pisteitd kerési yhteensa 57 ratsukkoa.

KUNTOUTAMME KOIRIA
VESIJUOKSUMATOLLA!

-vahvistaa lihaksia

-lisda voimaa

-auttaa painonpudotukseen
-lisaa ketteryytta

-nopea kunnonkohotus

MEILTA SAAT KOIRALLESI MYOS
HIERONTAA JA FYSIOTERAPIAA

Eldinten
Kuntokeskus

Teollisuustie 18B Seinajoki puh. 0400- 747015
www.elaintenkuntokeskus.fi

5 KERRAN S

Koulukatu 22, 60100 Seinajoki

Ajanvaraus numerosta
(06) 414 7255

Petri Huttu puh. 044 500 0042
fysioterapeutti, urheiluhieroja

Sirpa Kirjala puh. 040 738 1255
fysioterapeutti

Leena Palttala puh. 040 553 4743
fysio-, NDT-, Bobath- ja vauvaterapeutti

Taina Mansikkamaki puh. 0400 861 812
fysio- ja ratsastusterapeutti

www.koulukadunfysioterapeutit.com



