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Opinnaytetyo oli kvalitatiivinen, eli laadullinen tapaustutkimus. Tyoni tavoitteena oli tutkia, mita lihaksia
kouluratsastaja tarvitsee oikeaoppisessa istunnassa seka apujenkaytossa. Lisaksi tutkin sitd, kuinka kuntoa
voidaan harjoittaa lajin vaatimalla tavalla. Kirjallisuuskatsauksen perusteella, tutkimukseen osallistuville
ratsastajille suunniteltiin sopiva oheisharjoitteluohjelma ja kuntotestit, joilla testattiin lihaskuntoa,
tasapainoa, liikkuvuutta sekd kehonhallintaa. Tarkoituksena oli tutkia, onko kehitetylld lihaskunto- ja
liikkuvuusohjelmalla vaikutusta ratsastajan istuntaan ja apujen kayttoon, joita ratsastus suorituksessa
arvioidaan pistein yhdesta kymmeneen.

Tutkimuksessa toteutettiin 12 viikon mittainen harjoitusjakso, jolle osallistui seitseman hengen ryhma
vapaaehtoisia aktiivisesti harrastavia ja kilpailevia ratsastajia. Tutkimukseen osallistuvat tekivat kuntotestit
ja ratsastivat kouluratsastusradan, jossa arvioitiin istuntaa ja apujen kdyttoa, kyseiset testit toteutettiin
harjoitusjakson alussa ja lopussa. Koehenkil6t noudattivat kunto-ohjelmaa harjoitusjakson ajan, jonka
jalkeen kunto testattiin ja ratsastettiin istuntaa ja apuja arvioiva kouluratsastusrata uudestaan.
Harjoitusjaksolta saatujen tulosten analysoinnissa selvisi, miten oheisharjoittelu vaikuttaa tdssa
tapauksessa ratsastussuoritukseen.

Lopputesteissa havaittiin ratsastajien lihaskunnon, tasapainon, liikkuvuuden ja kehonhallinnan
parantuneen harjoitusjakson aikana. Kunto-ohjelma oli parantanut tutkimukseen osallistuvien testattavia
ominaisuuksia. Kouluratsastusradan arviot istunnasta ja apujen kaytdstd parantuivat kolmella
koehenkilolla, kahdella ei tapahtunut muutosta ja yhdelld tulos huononi. Yksi ei pystynyt suorittamaan
loppuarviointia. Tulokseen voivat vaikuttaa useat tekijat, kuten uuden taidon oppimisaika, lahtotaso ja
tuomarointi. Tutkimuksen perusteella 12 viikon mittaisella lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelulla oli
positiivinen vaikutus ratsastussuoritukseen. Istunnan ja apujenkdytén numeerinen arvosana parani
puolella tutkimukseen osallistuneilla ja tuomarin kommenteissa havaittiin parannusta viidelld
koehenkilgilla.
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The topic of this thesis is the effect of muscle and mobility exercise on the dressage rider’s sitting position
and cueing, i.e. which muscles are used when in the saddle. To test muscle strength, balance, mobility and
body control, a training programme and tests were devised. The purpose was to explore whether muscle
and mobility exercise affects the rider’s sitting position and cueing using a scale of 1 to 10 points.

In this study, seven dressage riders who have ridden and competed for several years participated in a 12-
week long training period. At the start and end of the training period, the riders’ muscle strength, balance,
mobility and body control were tested. They also rode a dressage programme, where a judge estimated
their sitting position and cueing. After the training period, the outcomes of the tests were analysed to in-
vestigate whether there was any impact on the riders’ results in the judged dressage programme.

The final tests demonstrated that the riders’ strength, mobility, balance and body control had increased
during the training period. The judged dressage programme revealed that the sitting position and cueing
of three riders had improved, while there was no change in two riders and the points of one rider decreased
after the beginning of the training period. These results were influenced by several factors such as the time
it took to learn new skills, output level, judging and whether the rider’s horse changed during the training
period. According to the results, muscle and mobility exercise had a positive impact on the riders’ sitting
position and cueing during a 12-week long training programme.
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1 Johdanto

Aamulehti kirjoitti vuonna 2016 Suomen kouluratsastusmaajoukkueen valmentajan, Marko
Bjorsin, haastattelun otsikolla: Onko kouluratsastus urheilua? "On”, vastasi Bjors ja kertoi 10
minuutin tehokaan laukkatydskentelyn vastaavan 30 kilometrin hiihtoa. Ihmiset kuvittelevat, etta
hevonen tekee ratsastuksessa kaiken tyon ja ratsastaja nauttii vain kyydista. Ndin ei kuitenkaan
ole, silla kouluratsastuksen ideana on, ettd ratsastaja ohjaa hevosta mahdollisimman pienin
merkein eli avuin. Mitd taitavampi ratsastaja, sen vihemman han joutuu tekemaan tyotd, mutta

hiki tulee kaikille. (Torvinen 2016.)

Kouluratsastussuoritusta luonnehditaan ratsukon eleettomaksi tanssiksi, jossa hevonen toimisi
kuin ajatuksen voimalla. Tuohon saumattomaan yhteistyohdon ja huomaamattomiin apuihin
tarvitaan ratsastajalta tietynlaisia fyysisia edellytyksia, jotta kilpailusuorituksesta saisi parhaat
mahdolliset pisteet. Perinteisen kasityksen mukaan kilpailusuoritus on hevosen ja ratsastajan
yhteistyon tulos. Mielestani ei kuitenkaan korosteta tarpeeksi ratsastajalta vaadittavaa fysiikkaa
suorituksen onnistumiseksi. Ratsastajat ja valmentajat keskittyvat enemman ratsun

kehittamiseen ja harjoittamiseen.

Tyoni  tarkoituksena  on  kehittdd  toimeksiantajan, Liperin  ratsastuskeskuksen,
valmennustoimintaa tekemalld kvalitatiivinen tapaustutkimus. Tavoitteenani tutkitaan, kuinka
lihaskunto- ja liikkuvuusharjoitukset vaikuttavat kouluratsastajan istuntaan ja apujen kayttéon
aktiivisesti harrastavilla ja kilpailevilla ratsastajilla. Tutkimuksessa selvitetddan oikeaoppisessa
istunnassa ja apujen kaytossa kaytettdvat lihakset ja niiden liikefunktiot seka tavat kehittaa
lihaskuntoa ja liikkuvuutta lajille edullisella tavalla. Tutkimuksessa toteutetaan harjoitusjakso,
jonka aikana koehenkil6t harjoittelevat tutkimuksessa annettujen ohjeiden mukaisesti
lihaskuntoa ja liikkuvuutta. Harjoitusjakson alussa ja lopussa koehenkil6t tekevat kuntoa

kartoittavat testit seka istuntaa ja apujen kayttoa arvioiva ratsastussuoritus.

Haluan antaa ratsastajille tietoutta lihaskuntoharjoitusten merkityksestd ja hyodyista
kouluratsastussuorituksessa, jotta he tuntisivat itsensa liikuntalajin harrastajiksi ja urheilijoiksi.
Tyoni tarkoituksena on tuoda esille ratsastajaa urheilijana sekd hanen tydpanostaan
kouluratsastussuorituksen aikana. Haluan tuoda lajia esille uudessa valossa, silld useille ratsastus
on ajatus heppatytoistd ja humputtelevista tatiratsastajista. Ratsastus on monipuolista liikkuntaa

ja parhaimmillaan huippu-urheilua.



Vastaavanlaisia tutkimuksia on tehty muutamia, mutta hieman eri ndakokulmasta. Esimerkiksi
fysioterapeuttiopiskelija on tehnyt opinndytetyondan opasmateriaalia aiheesta ratsastajan
istunnan parantamisesta keskivartaloharjoitteilla. Muita ratsastukseen liittyvid tutkimuksia on

tehty fysioterapian nakokulmasta.



2 Opinnaytetyon lahtokohdat

Tassd kappaleessa kerron opinnaytetyon lahtokohdista, itse prosessista ja sen kulusta seka
toimeksiantajasta. Kerron myo6s tarkemmin, mitd vaiheita tyossda on ja mitd nama vaiheet
sisaltavat (kuvio 1). Valitsin opinnaytetydni aiheeksi juuri tdiman aiheen, silla halusin jollain tapaa
tuoda liikunnallista osaamistani itselle tarkealle lajille. Tavoitteenani on auttaa ratsastajia, silla
minulla on tietoa, taitoa ja kokemusta kouluratsastuksesta yhdistettya liikunnalliseen
osaamiseen. Haluan antaa ratsastajille uuden nakdkulman siihen, mita fyysisia edellytyksia

huippuratsastajilta vaaditaan ja miten paljon tyota taytyy tehda menestyakseen.

Tallaiselle oheisharjoitteluohjelmalle on tarvetta, silla ratsastuksen valmennus poikkeaa hieman
muista lajeista. Ratsastuksenohjaaja- ja ratsastuksenopettajakoulutuksessa ei kayda lapi
ratsastajan fysiikkavalmennusta tarkkaan lapi. Nama asiat tulevat opetukseen tarkemmin vasta
valmentajakoulutuksissa tarkemmin, mutta ratsastajilla ja ohjaajilla seka opettajilla ei ole yleensa
samanlaista lilkunnan osaamista, kuin esimerkiksi jalkapallo- tai jadkiekkovalmentajilla. (SRL:n

ratsastuksenohjaaja koulutusmateriaali 2016.)

2.1 Toimeksiantajan esittely

Toimeksiantajana toimii Suomen ratsastajainliiton (SRL) hyvdaksyma ratsastuskoulu Liperin
ratsastuskeskus. Liperin ratsastuskeskuksen toimintaan kuuluu ratsastuskoulu, koulutus- ja
valmennustoiminta. Opinndytetyoni tarkoitus on tukea ratsastuskoululla toteutettavaa
valmennustoimintaa, tuoda wuutta ndkokulmaa lajiin ja saada lisdd nakyvyytta
valmennustoiminnalleen. Samalla toimeksiantaja saa apua ja ymmarrystd valmennettavien
fyysisiin  pulmiin, rajoitteisiin ja tietoutta ratsastajalta vaaditusta fysiikasta ja sen
oheisharjoitteista seka niiden merkityksesta. Itselleni ratsastus on lajina tarkea, joka tekee tasta
aiheesta minulle erittdin mielenkiintoisen. Olen harrastanut ratsastusta, jonka vuoksi minulla

|6ytyy tietoa seka taitoa lajista jo entuudestaan.

Pohdintojen jalkeen tulimme toimeksiantajani kanssa lopputulokseen, joka hyédyttda molempia
osapuolia. Valmennettavat saavat kunto-ohjelmat ja opastuksen oheisharjoitteluun ja mina saan
kehittdaa itsedni ohjaamassa oheisharjoitteluohjelmaa ratsastajille ja tutkia lajia. Ndin kehitan
itselleni myos erikoisosaamista. Toimeksiantaja olisi hydtynyt oheisharjoitteluoppaasta, mutta

koen, etta pelkka kirjallinen opas ei riitd oppimaan lihaskuntoharjoittelua. Mielestani on tarkeas,



ettd ratsastajalla on henkilokohtainen harjoitusohjelma, joka kehittda ratsastajan heikkouksia.
Lisdksi ammattilainen kykenee varmistamaan oikean suoritustekniikan. Taman lisaksi haluan
pitda itsellani oikeuden kehittdmaani harjoitteluohjelmaan ja mahdollisuuden hyddyntaa sita

tulevaisuudessa.

2.2 Opinnaytetydprosessi

Ensimmaiseksi sain toimeksiannon Liperin ratsastuskeskukselta,

Toimeksianto
| ‘ jossa minua pyydettiin  kehittdmadan valmennustoimintaa

ratsastajille sopivalla oheisharjoitteluohjelmalla. Sovittuamme

| Kirjallisuuskatsaus ‘ o .
toimintatavat, kirjallisuuskatsauksen perusteella maaritin

Tutkimuksen
| toteuttaminen/aineistonke
ruu

kouluratsastuksen lajina ja kouluratsastajalta vaadittavaan

fysiikan. Oletan, ettd tiedonhankinta ratsastuksesta tulee

olemaan melko haastavaa, silla ratsastajia on tietojeni mukaan

. tutkittu melko vahan. Tutkittavana aiheena tdma on haastava,
| Tutkimustulokset ‘

silla ratsastuksessa kaytettavat ominaisuudet ovat hyvin

I L e ‘ monimuotoisia. Aiheelle taytyy tehda selked rajaus, siitd mitka

osiot otetaan tahdn opinndytetyéhon ja mitkd eivat kuulu.

Lopputulosf]ohtopé'léitﬁs‘ Kirjallisuuteen  perehdyttydni, paadyin  lihaskunto- ja

liikkuvuusharjoituksien tutkimiseen.

Kuvio 1. opinnadytetyo-
prosessin eteneminen

Kirjallisuuteen perehdyttydni toteutan tutkimuksen toiminnallisen harjoitusjakson, joka toimii
tutkimuksessa aineistonkeruumenetelmana. Aineistona kunto-ohjelmille toimivat
esitietolomakkeet seka kuntotestit. Varsinaisen tutkimuksen aineistona toimivat alussa ja lopussa
tehtdvat kuntotestit ja ratsastussuoritusta arvioiva kouluratsastusradan tulokset seka tutkittavien

tayttamat harjoituspaivakirjat.

Harjoitusjaksolta kerddamani aineistoa analysoimalla saan tutkimuksen tuloksen.
Tutkimustuloksen saatuani analysoin sita ja pohdin tuloksiin vaikuttuvia tekij6ita. Naiden asioiden
perusteella luon johtopaatdksen tutkimukselle, miten lihaskunto- ja liikkuvuus harjoitukset

vaikuttavat kouluratsastajan istuntaan ja apujen kayttoon.



2.3 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoitus on luoda kouluratsastajille oma oheisharjoitteluohjelma, jota he
toteuttavat harjoitusjakson aikana. Tavoitteena on l0ytaad keinot, kuinka kehittda ratsastajan
fysiikkaa lajille edullisella tavalla. Taman lisdksi tavoitteena on tutkia, miten oheisharjoittelu
vaikuttaa ratsastussuoritukseen. Tadssd opinndytetyossa kompetenssitavoitteet ovat kehittaa
lilkuntaosaamistani, uuden lajin, eli kouluratsastuksen osalta ja sen taustojen omaksuminen.
Tarvitsen hyvinvointi ja terveysliikuntaosaamista luodessani henkilokohtaisia kunto-ohjelmia.
Lisdksi tarvitsen pedagogista ja liikuntadidaktista ohjausta, ohjatessani ryhmalle erilaisia

harjoitteita etdna seka lasnaollessa.

Henkilokohtaisena tavoitteenani tassa opinnadytetyOssa on kehittaa itsedni
pienryhmavalmentajana ja personal trainerina. Haluan saada lisdd harjoitusta erilaisten
henkilokohtaisten kunto-ohjelmien luomiseen tavoitteellisesti harrastaville henkildille. Samalla
tutustua lajin vaatimiin fyysisiin ominaisuuksiin ja nadin hankkia itselleni liikunta-alan
erikoisosaamista. Haluan tuoda esille asiantuntijuuttani soveltamalla kuntotesteja seka
lihaskuntoharjoittelua lajille sopivaksi. Tutkimuksella haluan lisatd ratsastajien tietoisuutta
ratsastusta tukevasta harjoittelusta sekd sen vaikutuksista lajin harrastajille. Ndin saan tuotua
esille ratsastusta urheilulajina. Tavoitteenani on myds paastd testaamaan tallaisen valmennuksen

tuotteistamista.

Opintyonaytettani ohjaavat tutkimuskysymykset:

1. Mita lihaksia kouluratsastuksessa kdytetdaan?
2. Kuinka kehittda kuntoa lajin vaatimalla tavalla?
3. Miten lihaskunto, lilkkkuvuus ja tasapaino yhdessa lajiharjoittelun kanssa vaikuttavat

kouluratsastussuoritukseen?



3  Kouluratsastus

Suomen ratsastajainliiton ja Kyrklundin & Lemkowin mukaan kouluratsastus on kaiken
ratsastuksen alku ja juuri, silla hevoset on koulutettu tottelemaan erilaisia kaskyja. N&illa kaskyilla
hevosta hallitaan erilaisissa tilanteissa. Itse klassinen kouluratsastus on lahtdisin ratsuvdesta.
Hevoselta on vaadittu kuuliaisuutta, helppoa ohjattavuutta ja erilaista askellusta, nopeaa ja
hidasta, sotatilanteissa taistelukentillda. Tama on vaatinut paljon ihmisen ja hevosen valiselta
suhteelta, silla luontaisesti hevonen on saaliseldin ja reagoi pelottaviin tilanteisiin pakenemalla.

(Kyrklund & Lemkow 2008, 28; Suomen ratsastajainliitto, lajit, Kouluratsastus 2018.)

“Kouluratsastusta voisi verrata klassiseen balettiin. Hevonen liikkuu notkeasti, joustavasti
ja jantevasti ratsastajan ohjatessa sitd pehmein, huomaamattomin avuin. Parhaimmillaan
ratsukon eli hevosen ja ratsastajan valinen yhteistyd on niin saumatonta, ettd hevonen
nayttda suorittavan liikkeet vain ajatuksen voimalla.” (Suomen ratsastajainliitto,

materiaalit, kouluohjelmat 2018.)

Haastattelussaan, Bjors vertaa kouluratsastusta ja esteratsastusta taitoluisteluun ja jaakiekkoon.
Esteratsastuksessa menndan lujaa ja tarkeinta on, ettd puomit pysyvat ylhaalla ja aika on hyva.
Suorituksen estetiikalla ei ole valia, kuten jadkiekossa. Kouluratsastus on taiteellisempi laji, jossa

estetiikka ratkaisee, kuten taitoluistelussa. (Torvinen 2016.)

3.1 Kouluratsastuskilpailut

Kouluratsastuksessa ratsukko suorittaa tietyn kouluratsastusradan tasaisella, valkeilla aidoilla
rajatulla kentalld, suorituksen aikana on pysyttava rajatulla alueella. Valmiita kouluratsastusratoja
on monia erilaisia, on suomalaisten ja FEl:n (Fédération Equestre Internationale) suunnittelemia
seka itse suunniteltavia Kiir-kouluratsastusohjelmia. Vammaisratsastukseen on suunniteltu omat
ohjelmat. Nama kaikki ohjelmat l0ytyvat Suomen Ratsastajainliiton internetsivuilta, josta ne
opetellaan ennen kilpailuja. Kenttia, joilla kouluratsastusohjelmia ratsastetaan, on kahden
kokoisia; rata A on 20 metrid leved ja 60 metrid pitka, rata B on 20 metria leved ja 40 metria pitka
(kuva 1.). Radalle on sijoitettu eri kohtiin kirjaimia, joista tietda mista liikkeet aloitetaan ja mihin

lopetetaan. (Suomen ratsastajainliitto, lajit, kouluratsastus 2018.)



Jokainen ratsastaja valitsee omalle tasolleen sopivan luokan. Luokista, eli eri tasoisista
kouluratsastusradoista, helpoin on nimeltaan Helppo D. Tasta ylospdin radat vaikenevat Helppo
A- luokkaan asti. Vaativammat luokat ovat nimelta: Vaativa B, Vaativa A. Kaikkein vaativimmat
luokat ovat erilaiset Prix St. George- ohjelmat seka kansainvaliset ohjelmat, sen jalkeen Grand Prix
tason ohjelmat. Itse suunniteltavat Kir-ohjelmia, johon valitaan liikkeet ja liikkeisiin sopiva
musiikki, ratsastetaan monella eri tasolla. (Suomen ratsastajainliitto, Materiaalit Kouluohjelmat

2018.)

Radalla suoritetaan kouluratsastusohjelmassa olevat liikkeet ulkomuistista, erilaisissa
askellajeissa, joko kdynnissa, ravissa tai laukassa Suoritus alkaa ja paattyy aina, tasosta
riippumatta, pysadytykseen ja tuomareiden tervehdykseen. Tervehdyksen jdlkeen suoritetaan
erilaisia liikkeita perakkain. Esimerkiksi kolmantena liikkeena voisi olla pohkeenvaistd oikealle
kirjaimesta E, kirjaimeen 1, josta jatketaan suoraa linjaa ravissa keskihalkaisijalla C kirjaimesta
kdaannos oikealle. Pohkeenvaisto on liike, jossa hevosen kuuluu liikkua ristiaskelin sivulle vartalo

suorassa, kevyesti asettuneena, eli pda kaantyneena meno suuntaan. (Kyrklund & Lemkow 2008,

61-67.)
RATAB
20x40m
(o] L
| |
[}
H— _|E —M } B— —|; —E
14
s — —L— —R i R _||_ —s
14
E— —};
Kuva 1. Kuvassa nakyy rata B ja siihen sijoitetut kirjaimet.

keskelld kenttaa olevia kirjaimia ei ole merkitty, ne opetellaan
ulkoa, sivulla olevien kirjainten avulla. (Suomen
kouluratsastajainliitto, materiaalit, kouluohjelmat 2018.)

Ratsastajan avut tehdessa pohkeenviistod oikealle on seuraavat: alussa siirtamalld paino
siirretdan oikealle istuinluulle, helpottaakseen hevosen sivulle askeltamista. Taman lisaksi vasen
kasi pidetdan paikallaan, jolla tuetaan hevosen vasen kylki suoraksi. Samalla vedetaan kevyesti

oikeasta ohjasta, eli asetetaan, hevosen pdatd meno suuntaan. Seuraavaksi painetaan oikeaa
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jalkaa hieman kylkeen ja vieddaan eteen, joka tukee asetusta sekda hevosen rangan suoruutta.
Siirtamalla vasenta jalkaa taakse saadaan hevosen selkdranka ja koko kehon runko pysymaan

suorassa ja ottamaan ristiaskeleita. (Kyrklund & Lemkow 2008, 61 — 67.)

Hevonen tarvitsee uudet avut, jotta se osaa kulkea suoraan diagonaalilla. Pdastyaan E- kirjaimesta
kirjaimeen | avut taytyy muuttaa taas symmetrisiksi. Eli siirtamalla painon tasaisesti molemmille
istuinluille, kadet tasaisesti paikalleen ja pohkeet takaisin paikalleen ja X kirjaimessa pieni
painallus oikealla pohkeella kylkeen, ndin hevonen tietaa, etta sivulle vieva liike loppui ja matka
jatkuu eteenpédin suorana. Tamad on hyvin tyypillinen kouluratsastusliike, jossa ollaan

epasymmetrisessa asennossa. (Kyrklund & Lemkow 2008, 61-67.)

Ratsukon suorittaessa ulkoa opeteltua rataa, tuomarit arvostelevat suoritusta pistein 0-10.
Poytakirjassa (Kuva 2.) arvosteltavia kohtia ovat mm. suoritettavat liikkeet, tayttyyko liikkeen
kriteerit, suoritusten tasmallisyys, ratsastajan istunta ja apujen kaytto. Naista tdman jalkimmaisen
pisteet ovat kertoimella kaksi. Kouluratsastusradan kesto vaihtelee vaativuustason mukaan,
helpoimmat radat ovat kestoltaan lyhyimpid, noin nelja minuuttia. Kaikkien liikkeiden pisteet
lasketaan yhteen ja sitd verrataan kokonaispistemdaraan laskemalla prosenttiosuus, joka saa
parhaimmat pisteet suorituksestaan voittaa luokan. (Suomen Ratsastajainliitto, Lajit,

Kouluratsastus 2018.)

Kilpailu: Tuomari
Ratsastaja: allekirjoitus
Hevonen:
Ohjelma IKerroin Pisteet Huomautuksia
1 A Radalle kootussa ravissa 1
X Pysdhdy, tervehdys, koottua ravia
C Oikealle
2 MXK Keskiravia 1
K Koottua ravia
3 A 1
Pysahdys, liikkeelle kootussa ravissa
4 FB Avotaivutus 1
5 BG Sulkutaivutus vasemmalle 1
C Vasemmalle
6 E Vasemmalle 1
X Pysahdys
7 X Pel g o : -
BN Kuva 2. Kuvassa osio ohjelmasta Helppo A:5 2015.
¢ e Kouluratsastuspoytakirjasta nakee suoritettavat
3 7BlEY] liikkeet, kohdat, kerroin, pisteet ja huomautukset
S} suoritettavasta osiosta. (Suomenratsastajain liitto,
10 R Oib

materiaalit, kouluohjelmat 2018.)


https://www.ratsastus.fi/lajit/kouluratsastus/
https://www.ratsastus.fi/lajit/kouluratsastus/
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3.2 Kouluratsastustunti

Kouluratsastustunnin sisalté koostuu kouluratsastusliikkeiden harjoittelusta, eri askellajeissa,
jokaisella tunnilla on eri teemat, teemana voi mm. olla lisdtyt askellajit, hevosen etuosan hallinta.
Tunnit rakennetaan ratsastajille nousujohteisesti, jotta kehitys olisi progressiivista.
Ratsastustunnin rakenne on koostettu jokaisen ratsastajan tavoitteita vastaavaksi.
Kouluratsastustunnin harjoitteet on rytmitetty rauhallisten ja rasittavien harjoitusten
vuorottelulla. Kouluratsastustunti sisdltda mekaanisesti ohjattuja harjoitteita sekd vapaata

harjoittelua. (SRL:n ratsastusohjaajan koulutusmateriaali 2016.)

3.3 Istunta ja apujen kaytto ratsastuksessa

Kouluratsastuksessa istunnalla tarkoitetaan asentoa, jolla hevosen selkddn asetutaan ja jota
ylldpidetaan ratsastussuorituksen aikana. Istunnan maarittely on vaihteleva, mutta paapiirteittdin
ratsastajan tulisi istua hevosen seldan syvimmassd kohdassa vdhaeleisesti siten, ettad ratsastaja
hairitsisi hevosen liikkkumista mahdollisimman vahan. Oikealla istunnalla hevonen saa tdyden
liikkumavapauden ja sekd ratsastaja ettd hevonen saa lihaksistonsa optimaalisesti kayttéon.

(Kyrklund & Lemkow 2008, 32 — 37.)

Ratsastaja hallitsee hevosta kaskyilld, joita kutsutaan avuiksi. Avuilla hevosen saa liikkumaan
nopeammin tai hitaammin sekd kdantymaan. Avuista ensimmaiset ovat nimeltddn pohkeet,
joiden tarkoitus on koskettaa hevosen kylkeen, joko pohkeella tai kantapaalla. Toiseksi
ratsastajan kddet, joissa on ohjat. Hevoseen vaikutetaan joko pidattamalla eli vetamalla ohjista
kevyesti tai myotaamalla, eli 16ysaamalla ohjia kevyesti. Kolmanneksi ratsastaja pystyy danella
tukemaan edelld mainittuja apuja, joko rauhoittavasti tai aktivoivasti. Viimeisend on usean
ratsastajan, ratsastusvalmentajan seka Kyrklundin mielesta tarkein apu, eli painoapu.
Painoavussa nimensd mukaisesti sijoitetaan ja hallitaan oman kehonpainoa hevosen seldssa.
Yhdelld tai useammalla apujen yhdistelmélld hevonen saadaan lilkkkumaan eri tavalla. (Kyrklund

& Lemkow 2008, 23 - 26.)

Kyrklund ja Lemkow (2008, 23 - 26, 32 - 33.) luonnehtii oikeaoppisen istunnan olevan
perusedellytys, jotta ratsastaja voi vaikuttaa hevoseen parhaalla mahdollisella tavalla. Oikeassa

asennossa paino on jakautunut tasaisesti molempien istuinluiden ja hapyluun vialille. Nama luut
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muodostavat kolmion keskelle hevosen selkda. Tata kolmiota Kyrklund kutsuu tasapainon ja

vaikuttamisen hallinto keskukseksi.

Oikeassa istunnassa on tiettyja linjauksia, joiden pitdisi pysya kasassa koko suorituksen ajan.
Ratsastaja istuu suorassa, kyljet ja ranka pitkdna, hartiat, lantio ja kantapaat ovat pystysuoraan
samassa linjassa, kuten myos polvi ja jalkaterat. (Kyrklund & Lemkow 2008, 33.) Ratsastajan jalan
tulisi laskeutua rentona alas lonkkanivelesta asti (Kortelainen 2004). Kyynarpaasta voidaan vetaa
suoralinja kdden ja ohjien kautta hevosen suussa olevaan kuolaimeen, ja olkavarret pidettava
Iahelld vartaloa (Kyrklund & Lemkow 2008, 33). Hartiat ja olkapaat ovat rennot ja jantevat, jotta
olkavarsi seka kyynarpaa voivat keveasti liikkkua ja joustaa kyljen vieressa. Ratasatajan paan tulisi
olla keskellda rangan jatkeena, silla pdaan paino voi virheasennossa vaikuttaa ratsastajan
painopisteeseen. (Kortelainen 2004.) Tama asento tulisi sailyttdda koko suorituksen ajan ja
hevosen liikkeiden tulisi virrata asennon lapi mukautuen liikkeeseen (Pakula 2015, 62 - 63). (Kuva

4.)

Ratsastuksen asiantuntijat ja tietokirjailijat Hakkinen ja Viitanen (2009) kertovat kirjassaan
hevosen peilaavan ratsastajansa liikkeita. Kun ratsastaja jannittda niskoja ja hartioita, se vaikuttaa
ratsastajan ohjasapuihin ja suoraan hevosen suun kautta hevoseen, joka jannittdd myos niskansa
ja kaulansa, eika kykene liikkumaan rennosti. My0s ratsastajan padn asento vaikuttaa hevosen
ryhtiin, jos ratsastaja tuijottaa omia kasidan ja ylaselan ryhti painuu kasaan. Hevonen muuttuu
talloin etupainoiseksi, eli tekee kaiken tyon etujaloillaan ja painaa paatan alas. (kuva 3.) (Hakkinen
& Viitanen 2009.) Hevosen selkd on herkka ja se reagoi herkasti painopisteen siirtoon seldssaan
(Kyrklund & Lemkow 2008, 23 - 24). Esimerkiksi ratsastajan vinossa oleva lantio muuttaa
painopistetta siten, ettd hevonen kdantdaa myos lantionsa vinoon (Hakkinen & Viitanen 2009).
Painopisteen vaikutusta voi verrata siihen, ettda kannetaan epatasapainossa olevaa reppua seldssa

(Kyrklund & Lemkow 2008, 23).



Kuva 3. Ratsastajan paa ei ole samassa linjassa kantapaan,
lantion ja hartian kanssa. Ylaselan ryhti on ja paa on
tyontynyt liian eteen, josta huomaamme, etta hevonen
painaa paataan liian alas eli on etupainoinen. (Hakkinen &
Viitanen 2009.)

Kuva 4. Ratsastajan paa, hartia, lantio ja kantapaa on samassa
dlinjassa, jolloin ylaselan ryhti sdilyy ja hevonen kannattelee paataa
oikealla korkeudella. My6s kyynarpaasta kasien kautta
kuolaimeen on suora linja, kyynarpaa saisi olla viela lahempana
pystysuoraa linjaa. (Kyrklund & Lemkow 2008, 30, 40, 43.)

13
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4  Kouluratsastajan fysiikka

Tassd kappaleessa kasittelen yleisesti ratsastajan fysiikka sekd sitda, mitda laji vaatii, mita
ominaisuuksia ratsastajalta tulisi testata ja kehittdd. Taman lisdksi kerron tdssa tutkimuksessa
tutkittavat ja kehitettdvat ominaisuudet. Kirjallisuuskatsauksen perusteella vastaan myos
kahteen tutkimuskysymykseeni: Mita lihaksia kouluratsastuksessa kdytetaan ja kuinka kehittaa

kuntoa lajin vaatimalla tavalla?

Kuten kaikissa urheilulajeissa, myos ratsastuksessa on tarkeda, ettd urheilija, eli ratsastaja,
hallitsee kehonsa. Tall6in hdn voi kayttda voimiaan ratsastuksessa oikealla tavalla. Kyseessa on
vaativa urheilulaji, jossa jo harrastusta aloittaessa kannattaa harjoittaa kehonhallintaansa, silla
hyva perus- ja lihaskunto tekevit ratsastusasennon oppimisesta helpompaa. (Paavola 2016, 28 —
30.) Suomen ratsastajainliiton (SRL) jasenlehdessd, Hippoksessa, kirjoitetaan taitavan
ratsastussuorituksen takana olevan ratsastajan hyva fysiikka. Tastd huolimatta tietoa

ratsastajasta urheilijana on olemassa melko vahan. (Hyttinen 2009; Hyttinen 2015 46 — 48.)

Ratsastus on yleisesti ottaen kestavyyslaji, koska hapenottokyvylla eli hyvalla kestavyyskunnolla
on merkitystd ratsastussuorituksen taloudellisuuteen. Ratsastajalta vaaditaan hyvaa
kestavyyskuntoa, jotta tydskentely olisi aerobisella alueella. Lisdksi vaaditaan hyvaa
lihaskestavyyttd, jotta lihaksiin ei kertyisi maitohappoa ja nain lihakset toimisivat
ratsastussuorituksessa paremmin. (Hyttinen 2015, 46 - 48) Aerobinen alue tarkoittaa sykealuetta,
jolloin keho tydskentelee hapen avulla, eli lihakset kdyttavat energian lahteend happea, jolloin

lihaksistoon ei synny maitohappoa sivutuotteena (Aalto 2005, 22 - 23, 27 - 28).

Hyttinen kertoo ratsastajalta vaadittavan hyvaa kehonhallintaa ja tasapainoa. Myos kokenut
hevosalan ammattilainen, ratsastaja ja valmentaja, yhdysvaltalainen George Morris, kertoo
hevosen seldn olevan herkka vastaanottamaan painoapuja. Morrisin mukaan ratsastaja saa
tomahdelld hevosen selkdan huonon kehonhallinnan vuoksi ja ndin hairitd suoritusta. (Morris
2014; Hyttinen 2015.) Hyttisen (2015, 47) mukaan ratsastus on siis ennen kaikkea taitolaji, joka
on yhdistelma kehonhallintaa, tasapainoa, kestavyys- ja lihaskuntoa seka valineen hallintaa.
Vilineend on vain eldva olento, eli hevosen hallintaa. Hakkinen ja Viitanen (2009) kertovat
ratsastukseen vaikuttavan myos notkeuden, kehon symmetrisyyden, koordinaatiokyvyn seka

oppimiskyvyn ja —tavan.



15

Hippoksessa kerrotaan ratsastuksen olevan niita harvoja liikuntalajeja, joka ei yksinomaan riita
kehittdmaan tai yllapitdmaan kestavyys- tai lihaskuntoa (Alérini 2015, 54 - 55; Paavola 2016, 28 -
30). Kuntotesteissa pelkkaa ratsastusta harrastava lukeutuisivat kuntotasonsa mukaan keskiverto
ihmisiin eika urheilijoihin (Hakkinen & Viitanen 2009). Nain ollen huippuratsastajat ovat
hankkineet tarvitut fyysiset ominaisuudet oheisharjoittelun avulla, mm. aerobisella harjoittelulla,
lihaskuntoharjoittelulla, pilateksella ja joogalla (Alérini 2015, 54 - 55; Paavola 2016 28 - 30).
Hakkinen ja Viitanen myods muistuttavat, ettd ratsastajat kayttavat ratsailla isoja lihasryhmia
staattisen asennon sailyttamiseen, jolloin kehon liikelaajuus karsii. Talla Hakkinen ja Viitanen
tarkoittaneen, etta ratsastus itsessdaan ei korjaa kehon vinoutta tai jaykkyytta. Vinot asennot,
jaykka vartalo ja suppeat liikelaajuudet hankaloittavat oikean asennon omaksumista ja yllapitoa,

jonka vuoksi ratsastajat tarvitsevat muuta oheisharjoittelua. (Hakkinen & Viitanen 2009.)

Ratsastajat hyotyvat monin tavoin oheisharjoittelusta. Merkittavimpia etuja ovat turvallisuuden
lisédminen, motoristen perustaitojen nopeampi oppiminen. Naiden lisaksi reaktiokyky paranee,
joka mahdollistaa apujen tehokkaan, jantevan ja tarkoituksenmukaisen kayton seka edistaa
hevosen hyvinvointia. Taitava, hyvdkuntoinen ratsastaja suojelee hevosta sekd itsedan

rasitusvammoilta. (Nygren 2015, 48.)

4.1 Ratsastuksessa kaytettavat lihakset ja ryhti

Ratsastusasennon tulisi olla rento, mutta janteva. Se vaatii jantevyytta keskivartalon syvilta
lihaksilta sekad jaloilta. Ratsastaja ei voi ratsastaa raa’alla voimalla, koska se jaykistaa
ratsastusasennon ja hevosen. Toisaalta ratsastaja ei voi my6skadan ratsastaa velttona, koska silloin
ratsastaja heiluu holtittomasti seldssd. Hevosen on raskaampaa kantaa velttoa ratsastajaa.
Taitava ratsastaja on hevoselle helpompi kannettava, silla norjalaisen tutkimuksen mukaan 85
kiloinen mies kilparatsastaja painaa vahemman hevosen seldssa, kuin nuori kevyt tytto, jonka

ratsastustaito ei ole yhta kehittynyt. (Hakkinen & Viitanen 2009.)

Oikeaoppisessa istunnassa selkdranka on pidettdvda suorassa. Selkdrangan suoristamisen
lilkefunktio on seldn ojennus, jota suorittaa syvat selka- ja vatsalihakset, vartalon ojentajalihas
seka pitkat selkalihakset. Lantion neutraalin asennon istunnassa ja painoapuja kayttdessa
maadrittaa poikittainen vatsalihas, nelikulmainen lannelihas, lantionpohjalihakset ja kyljet.

Ylaseldn ryhtia, lapoja ja hartioita paikallaan pitdvat lihakset ovat suunnikaslihakset, leveat



16

selkdlihakset, alemmat lapalihakset, hartialihaksen takaosa ja epakaslihakset. (Kortelainen 2004;

Kyrklund & Lemkow 2008; Hakkinen & Viitanen 2009; Delavier 2013.)

Pohjeavussa pohkeella tai kantapdalld kosketetaan hevosen kylkeen. Tassa liikefunktiot ovat
reiden lahennys sekd polven koukistus. Reiden lahennysta suorittavat reiden pitkat lahentaja-,
reiden isot lahentdja-, hoikka- ja raatalinlihakset. Koukistusta suorittavat kaksipdinenreisilihas,
puolikalvoinen- ja puolijanteinenlihas. (Kortelainen 2004; Kyrklund & Lemkow 2008, 23 - 24;
Delavier 2013, 124, 129, 140 — 141.)

Sandstrém ja Ahonen madarittelevat ryhdin tarkoittavan kehon olemusta eri asennoissa, joka on
lihasten, janteiden, luiden ja nivelten yhteistyon tulos. Hyva tai oikea ryhti riippuu kehon sen
hetkisestd asennosta. Hyva ryhti voi olla seisten, istuen tai jossain muussa asennossa. (Sandstréom
& Ahonen 2011, 175 — 203.) Hakkisen ja Viitasen mukaan ratsastuksessa ryhti ei tarkoita
yksittaistd asentoa, vaan paan, ylavartalon ja lantion tasapainoa. Tarkeaa on, kuinka kannatellaan

paata suhteessa ylavartaloon ja ylavartaloa suhteessa lantioon. (Hakkinen & Viitanen 2009.)

Sandstromin ja Ahosen mukaan myos ihmisen optimaalisen ryhdin olevan linjautuneena
luotisuoraan nahden. Asennon tulisi olla rento, mutta hallittu. Ryhdin harjoittaminen ldhtee
lantion neutraalin asennon I6ytdamisestd, rintakehdn tuomisesta lantion paalle ja paan
keskiasennon |6ytamisesta. Talle linjalle selkdrangan kuuluu asettua neutraalisti pitden
luonnollisen lannelordoosin eli notkon alaseldssa ja luonnollisen kyfoosin eli ylaselan pyoreyden,
kuitenkin keskivartalolihasten kannatellessa kokonaisuutta. He kertovat myds tasapainon
harjoittamisen vaikuttavan ryhtiin positiivisesti, koska se harjoittaa kehonhallintaa, jossa

tarvitaan keskivartalon lihaksia. (Sandstrom & Ahonen 2011, 175 - 203.)

Kyrklundin & Lemkowin (2008), Pakulan (2015), Kortelaisen (2004) ja Hakkisen & Viitasen (2009)
ratsastajan istunnan maaritelmdssa ja kehon linjauksissa on paljon samoja asioita, mitd
Sandstrém ja Ahonen (2011) kertovat hyvan ryhdin olevan ja mikd merkitys silld on tavalliselle
ihmiselle seka urheilijalle. Hyvan ryhdin terveyshyodyista on laajasti tutkimusndyttéa ja tdman
lisaksi optimaalinen ryhti auttaa lihaksia aktivoitumaan paremmin oikeissa jarjestyksissa. Tall6in

lilkkeen tuottaminen on helpompaa ja taloudellisempaa. (Sandstrém & Ahonen 2011, 175-203.)



17

4.2 Ratsastajien kuntotestit

Ratsastajan fysiikan kehittamiseksi taytyy ensin maarittaa lahtotaso oikeanlaisilla lihaskuntoa ja
liikkuvuutta testaavilla testeilla. Tavoitteellisten harrastajien testaamisen tarkoitus on parantaa
heiddn kuntoansa seka kehittda lajiosaamista erilaisilla harjoituksilla. Testien tulee testata
lihaskestavyytta, etenkin keskivartalosta, tasapainoa ja liikkuvuutta. Testeilld on myos tarkoitus
kartoittaa mahdolliset lihasepatasapainot ja puolierot. Ndin saadaan selville kaikki seikat, joilla on
vaikutusta istuntaan ja apujen kayttéon. SRL:n toisen tason valmentajakoulutuksessakin
kerrotaan tarkeimpia testattavia ominaisuuksia olevan lihaskunto, liikkuvuus, tasapaino ja

kestavyyskunto. (SRL:n 2. tason valmentaja koulutusmateriaali 2018.)

Tasapainoa testataan kahdella eri testilld; staattista tasapainoa testataan yhden jalan seisonnalla
palikan paalla aikaa vastaan, yksi minuutti on taydet pisteet. Dynaamista tasapainoa testataan
kuuden metrin pituisella etuperin ja takaperin viivakavelytesti, josta otetaan nopein aika
kolmesta suorituksesta. Naissa testeissa nahdaan keskivartalon hallinnan, koska testit testaavat

vartalon pystyasennon hallintaa. (Suni & Taulaniemi 2012.)

Lilkkuvuustesteissa testataan hartiaseudun ja olkanivelen liikkuvuutta kddennostolla p&dan
ylapuolelle seinddn nojaten (Suni 2010). Eteentaivutus istuen liikkeelld testataan seladn ja
takareiden liikkuvuutta, koska se vaikuttaa istuntaan ja apujen antoon. Sivutaivutuksella
testataan selkdrangan liikkuvuutta, jossa samalla nahdaan puolierot, jotka vaikuttavat ratsastajan
istunnan suoruuteen. (Suni & Taulaniemi 2012.) Testipatteristoon kuuluu myés lonkan ja lantion
seudun liikkuvuuden mittaus, silla lantion, lonkkien ja reisien huono liikkuvuus jaykistaa
ratsastajaa (Hakkinen & Viitanen 2009). Tama liikkuvuustesti toteutetaan testattavan ollessa
selinmakuulla poydan tai vastaavan paalla, pakarat reunalla, tarkastellaan jalan asentoa seka
lonkan kulmaa numeroin yhdesta viiteen (1-5, 1 huono, 5 hyva), kun se roikkuu rentona reunan

yli (Fysiomuistio, Lonkka).

Keskivartalon lihaskestavyytta testataan staattisesti ja dynaamisesti. Staattista lihaskestavyytta
testataan lankutusasennossa mittaamalla maksimiaika. Dynaamista lihaskestavyytta testataan
istumaannousulla, selin maaten polvet 90 asteen kulmassa laskemalla toistomaara minuutin ajan.
Koska kyseessa on kestavyyslaji, mielestani 30 sekunnin istumaannousutesti ei mittaa tarpeeksi
kestavyytta, siksi testiaika on 60 sekuntia istumaannousua. (Suni & Taulaniemi 2012; Hall, Eric,

Petruzzello, Steven, Ekkekakis, Panteleimon, Miller, Paul, Bixby & Walter 2014.)
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Seldn lihaksia testataan seka staattisesti ettd dynaamisesti. Staattisessa testissa mitataan selan
ojennusasennossa pysyttya aikaa, maksimissaan kolme minuuttia. Seldn dynaamista
lihaskestavyytta testataan selkdpenkissa selan ojennuksella vartalon linjan myotaiseksi laskien
minuutin aikana toistomaaran. (Suni & Taulaniemi 2012.) Pidensin keskivartalotestissa vatsa- seka
selkdlihasten dynaamista testia UKK-instituutin alkuperdisesta kolmestakymmenen sekunnin
istumaannousutestistd (30) sekunnista, kuudenkymmenen sekunnin pituiseen testiin (60).
Yhdysvalloissa on kaytetty paljon 60 sekunnin lihaskuntotesteja, testattaessa kaiken ikaisten
lihaskestavyytta ja se on todettu hyvaksi seka antaa selkedmman kuvan henkilon lihaskunnosta.

(Hall ym. 2014.)

4.3 Ratsastusta tukeva kunto-ohjelma

Ratsastajilla yleisperiaate lihaskuntoharjoittelussa on vahvistaa tasaisesti koko kehon lihaksia,
silld kokonaisvaltainen harjoittelu parantaa lihastasapainoa ja siten myds ratsastajan ryhtia.
Tarkeintad on ensinnakin vahvistaa istunnassa kaytettavia lihaksia. Eli vahvistetaan keskivartaloa,
johon kuuluu syvat keskivartalon lihakset, vinot vatsalihakset, pakarat, takareidet. Toisekseen on
tarkeda vahvistaa vammojen ehkaisyssa tarkeitad lihaksia. Eli vahvistetaan yldselan, alaselan,
polvien, kylkien, ranteiden, olkapaiden lihaksia. Liikkuvuuden kannalta on tarkeda harjoittaa
liiketta koko nivelkulman laajuudelta. Kunto-ohjelma tdssa tapauksessa tarkoittaa ohjetta, kuinka
kuntoillaan harjoitusjakson aikana. Kunto-ohjelma sisdltdaa ensinnakin lihaskunto-ohjelman, eli
ohjeet, kuinka harjoitetaan lihaskuntoa. Sen lisdksi ohjelma sisaltaa liikkuvuusohjelman, joka
ohjaa ratsastajaa harjoittamaan liikkuvuutta, eli venyttelemaan. (Hakkinen & Viitanen 2009; 2.

tason valmentajakoulutusmateriaali 2018.)

4.4 Lihaskunto-ohjelma

Lihaskunto-ohjelma on tarkea rakentaa kuntotestien perusteella yksilolle sopivaksi, joka kehittaa
lihastasapainoa ja lihasvoimaa. Lihasvoiman osa-alueista kehitetddn kestovoimaa omalla kehon
painolla, silld se sopii parhaiten vasta-alkajille ja nuorille. Ennen kaikkea se on ominaista
harjoittelua talle lajille. (SUO, Foppa oppimisalusta 2013; Hyttinen 2015, 46 — 48.) Kestovoima on
lihaskestavyyttd, jossa kehittyy hitaat lihassolut, hiussuonitus, energian tuotto on aerobista eli
hapen avulla tapahtuvaa. Toistomdaarat vaihtelevat 15-50 vililla, painona kdytetdan joko oman

kehonpainoa tai lisdpainolla 20-60% maksimipainosta. Palautusajat sarjojen valilla ovat 30
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sekunnista kahteen minuuttiin ja suoritustempo on rauhallinen. (SUO, Foppa oppimisalusta

2013.)

My6s SRL:N valmentajakoulutuksen mukaan lihaskunto-ohjelman tulee sisaltaa liikkuvuutta,
keskivartalon kestavyyttd, kehonhallintaa, tasapainoa ja koordinaatiota harjoittavia
lihaskuntoharjoituksia. Tarkoituksena on lisata tietoisuutta oman kehon asennoista ja aktivoida
kehon asentoihin vaikuttavat lihakset. (SRL:N 2. tason valmentajakoulutusmateriaali 2018.)
Tarkeda on loytdaa lantion neutraali asento, joka on olennainen osa ryhdin yllapidossa seka
kehonhallinnassa. Lantion keskiasento on ldhtokohta pienille joustaville liikkeille, joita
ratsastuksessa tulee paljon. Tama auttaa harjoittamaan syvia vatsalihaksia, jotka ovat olennaisia

tekijoita kehonhallinnassa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 175 - 203; Pasanen 2018.)

Lihaskunto-ohjelmassa on tarkoituksena tehda liikkeet sellaisella intensiteetilld, ettd syke pysyisi
ylhaalla. Harjoittelun sivussa myo6s kestdavyyskunto saa harjoitusta, vaikkei se ensisijaisesti
harjoitettava kohde ole. SRL:n valmentajakoulutuksen mukaan, nuorille ratsastajille sopii
kehonpainolla tehtava, kiertoharjoittelun tyylinen kunto-ohjelma. Taman vuoksi lihaskunto-
ohjelmassa on liikepareja. (SRL:n 2. Tason valmentajakoulutusmateriaali 2018.) Harjoituksessa
tehddan ensin isojen lihasryhmien liikkeet, jotka ovat raskaimmat ja tarvitsevat eniten teknista
osaamista (Hulmi 2015). Liikkeita tehddan kolme kierrosta, jokaista liikettd minuutin ajan, jonka
jalkeen on kahden minuutin palautus ja valmistautuminen seuraavaan liikepariin (kuvio 2.) (SUO,
Foppa oppimisalusta 2013). Sundellin (2012) mukaan yhden harjoituksen tulisi olla noin 20-60
minuuttia pitka, jotta lihas voi kehittya. Yhden harjoituksen kesto on noin 75 minuuttia, silla yli

kaksi tuntia kestavat harjoitukset vasyttavat kohtuuttoman paljon (Hulmi 2015).
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1. Liikepari:

Liike 1 Kuvio 2

Liike 2 Lihaskuntoharjoituksen
3 kierrosta 5 min toteutustapa.

2 min

palautus
palautus

4. Liikepari:
Liike 7
Liike 8

2. Liikepari:

Liike 3
Liike 4

3 kierrosta

3 kierrosta

2 min
palautus

2 min
palautus

3. Liikepari:
Liike 5
Liike 6

3 kierrosta

Harjoitusohjelmassa kehonhallintaa, tasapainoa ja liikkuvuutta harjoittavia liikkeitd ovat
askelkyykky-variaatiot, jotka lisddvat liikkuvuutta. Liikkuvuutta harjoitetaan liikkeessa
painottamalla lonkankoukistajien venytysta ja lisdamalla siihen vartalon kiertoja. Kehonhallintaa
ja tasapainoa harjoitetaan samalla liikkeelld, eli viemalla painopistetta suorin kasin paan
ylapuolelle kdyttden lisdpainoa. Samoja ominaisuuksia kehittdvat myos yhden jalan dynaaminen
harjoitus, kuten yhdenjalan maastaveto. Tama liike venyttda samalla takareittd ja harjoittaa

kehon hallintaa ja tasapainoa. (Delavier 2013, 122 - 155; Pasanen 2018.)

Jalkojen voimaa, keskivartalon hallintaa ja lahentdjien liikkuvuutta harjoitetaan sivuaskelkyykylla.
Liike aloitetaan seisoma-asennosta ponnistaen vuorotellen jalan kauas sivulle pitden paikalleen
jdavan jalan suorana. Toista jalkaa koukistetaan kyykkyyn ja kyykysta ponnistetaan jalat takaisin
vierekkdin lahtdasentoon. Kaikki mainitut alavartaloliikkeet kehittavat reisia sekd pakaroita.
Pakidille nousu korokkeella harjoittaa pohjelihaksia sekd samalla liikkeessd tulee venyttdva
vaikutus ja kehonhallinta korostuu hallitussa liikeradassa ja tasapaino kehittyy pakididen ollessa

korokkeella. (Delavier 2013, 122 - 155; Pasanen 2018.)

Liilkkuvuutta on yhdistetty isometrisen jalkaliikkeen kanssa, jalkaliikkeessa istutaan vasten seinaa,
polvien ollessa 90 asteen kulmassa, samalla vieddan kési suorana paan ylapuolelle koskettaen
vuorotellen kimmenselalla seinda. Tama harjoittaa hartiaseudun ja olkanivelen liikkuvuutta, joka
auttaa avaamaan ryhtia, jolloin sen ylldpito on helpompaa, samalla se harjoittaa epasymmetrisia

liikkkeita. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2013.) Toinen yhdistelmaliike on lantionnosto seldn
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rauhallisella rullauksella lattiaan. Se kehittaa selkarangan liikkuvuutta, lantion asennon hallintaa

ja syvien vatsalihasten aktivointia. (Suomen Selkéliitto ry.)

Staattisia liikkeitd ovat lankutus ja isometrinen kyykky seinda vasten, johon on yhdistetty
ylavartalon liikkuvuus. Lankutuksessa korostuu lantion neutraalin asennon stabiloiminen, syvien
vatsalihasten aktivointi sekd ylavartalon staattinen voima. (Hall yms. 2014.) Isometrisessa
kyykyssa harjaantuu jalkojen staattinen voima, mika auttaa ratsastuksessa stabiloimaan jalan

liikkeen (Hagberg 1981).

Ylavartaloa harjoittavia liikkeitd ovat ensinndkin etunojapunnerrus, joka kehittaa rintalihaksia,
olkalihaksia ja kasien lihaksia ja samalla keskivartalon voimaa (Delavier 2013, 76). Toisekseen
alataljassa tehtava soutuliike muistuttaa liikefunktioltaan ohjista vetoa. Tama kehittaa ylaselan
lihaksia, joka auttaa yllapitamaan ylaselanryhtia seka liikkuvuutta, sekd samalla kehittaa
keskivartalon ryhtia yllapitavia lihaksia. (Delavier 2013, 94; Papinniemi 2019.) Suoria selkélihaksia
harjoitetaan painmakuultaan seldn ojennuksella ja yldvartalon nostolla irti lattiasta (Delavier

2013, 112 - 113).

Vatsalihasliikkeitd on useampi, jotka kehittavat eri tavalla. Selinmakuulla jalkojen ja pakaroiden
pieni nosto ja kierto puolelta toiselle kehittaa alavatsan lihaksia, vinoja vatsalihaksia seka syvia
vatsalihaksia. Syvid vatsalihaksia harjoitetaan myo6s selinmakuulla viemalld vuorotellen
ristikkdista kattd sekd -jalkaa kohti lattiaa. (Delavier 2013, 170 — 188.) Samankaltainen
keskivartalon hallintaa ja selkdlihaksia, pakaroita ja olkapaitd kehittava liike on nelin kontin
ristikkdisen vuorojalan ja —kaden ojennus (Suomen Selkaliitto ry). Nama vastakkaisilla raajoilla

tehtavat liikkeet auttavat kehittam&aan myos koordinaatiota. (Vayrynen & Saarikoski 2016.)

4.5 Liikkuvuusohjelma

Lilkkuvuusohjelman tarkoitus on parantaa liikkuvuutta monipuolisesti, silla se on edellytys
tehokkaalle, oikeaoppiselle ja turvalliselle suoritustekniikalle. Valmentajakoulutuksessa
painotetaan hyvan liikkuvuuden olevan molemmin puoleista, jotta puolierot eivat haittaisi
ratsastussuoritusta. (SRL:n 2. tason valmentajakoulutus 2018.) Kuten aiemmin mainitsin puolierot
voivat vaikuttaa ratsastukseen suuresti, silla hevonen aistii herkasti painon jakautumisen

epatasaisesti selkdan (Kyrklund & Lemkow 2008, 23 - 24).
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Lilkkuvuusohjelma sisaltaa lammittelevat dynaamiset, eli toiminnalliset venytykset. Taman lisaksi
ohjelma sisaltaa staattiset, eli paikallaan tehtavat venytykset venyttelyt koko keholle keskittyen
ratsastajien ongelmakohtiin; alaraajoihin, selkdan ja kylkiin (Hyttinen 2015, 46 - 48; Pakula 2015
62 - 63). Venyttelyn dynaaminen osuus sisaltd, selkdrankarullauksia, ldhentdjien ja
lonkankoukistajien joogavenyttelya seka rangan kiertoja, silla ne avaavat kehoa ja lammittavat

lihaksia staattisia venytyksia varten (Alérini 2015, 54 - 55; Pasanen & Koskela 2018).

Venyttelyiden kesto voidaan jakaa kolmeen eri osaan; pitkiin, keskipitkiin ja lyhyisiin venytyksiin.
Tassa liikkuvuusohjelmassa venytetdaan pitkilla venytyksilla, kesto 30 sekunnista viiteen
minuuttiin. Pitkien venytyksien on tarkoitus pidentdad lyhentynyttd lihasta, joka lisda
liikelaajuutta. Lisdantynyt liikkelaajuus auttaa ratsastusasennon omaksumisessa ja yllapitamisessa.
Lyhyitd venytyksia tehdaan lihaskuntoharjoitusten jalkeen, joiden kesto 5-10 sekuntia. Lyhyet
venytykset auttavat palautumaan lihaksia oikeisiin pituuksiin harjoituksen jidlkeen ja nain

nopeuttaa palautumista. (Pehkonen, Leppanen, Anttila & Nuoramo 2003, 10 -11.)

Staattisissa venytyksissa venytetdan kattavasti koko kehon isot lihasryhmat, silla kireat lihakset
voivat vaikuttaa haitallisesti ryhtiin. Kuitenkin venytyksissa keskitytdan ratsastajan ongelma-
alueisiin seka liikkuvuustesteissa havaittuihin henkilékohtaisiin ongelmakohtiin.  Pohkeita,
takareisid, etureisia, lahentdjid, pakaroita, leveaa selkélihasta, suoria selkalihaksia, lavanvaleja el
suunnikas- ja epakaslihaksia, rintalihaksia, olkalihaksia, nelikulmaista lannelihasta ja kylkilihaksia

venytetdan jokaista lihasta minuutista kahteen minuuttiin. (Delavier 2013, 4 — 188.)

4.6 Opinndytety0ssa ratsastajalta testattavat ominaisuudet

Suni ja Taulaniemi (2012) maarittelevat terveyskunnon osa-alueet liikehallintakykyihin ja tuki- ja
liikuntaelimistéon. Liikehallintakykyihin ~ kuuluu kehonhallinta ja tasapaino. Tuki- ja
liikuntaelimistéon kuuluu notkeus, eli liikkuvuus, ja lihasvoima, eli lihaskunto, seka hengitys- ja
verenkiertoelimistd, eli kestdavyyskunto. Tassd tutkimuksessa keskitytdaan liikehallintakykyihin
yhdistettyna tuki- ja liikuntaelimiston liikkuvuuteen ja lihaskuntoon. Eli opinndytetyossa
kehitetdan ratsastajan lihaskuntoa ja liikkuvuutta lajin vaatimalla tavalla. Lihaskuntoa,
liikkuvuutta, kehonhallintaa ja tasapainoa kehitetdan naita ominaisuuksia yhdistelemalla, silla
tallainen harjoittelu on lajinomaista. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa ei tdssa tyossa

kasitella.
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Yhdistan Sunin ja Taulaniemen maarittelemat kaksi terveyskunnon osa-aluetta, tuki- ja
liikuntaelimistd seka liikehallintakyky. Taman vuoksi testaan ratsastajilta myos tasapainoa, silla
tasapainoa mittaamalla voidaan mitata myds kehonhallintaa. Kehonhallinta kertoo
keskivartalolihasten toiminnasta sekd mahdollisesta muutokset ja on erittdin tarkedssa roolissa
ratsastajan istunnassa ja apujen kaytossa. (SRL:n 2. Tason valmentajakoulutusmateriaali 2018,
Suni & Taulaniemi 2012, 8 — 9.) Sandstrom ja Ahonen (2011 175 - 203) kertoivat ryhdin olevan
sovellettavissa eri asentoihin. Tassa opinndytetydssa ryhdista puhuttaessa, tarkoitetaan ryhtia
istuen hevosen seldssa, yhdistettyna Kyrklundin ja Lemkowin (2009) maarittelemaan oikeaan

istuntaan ja linjauksiin.

Ratsastajalle
merkittavat fysiikan
osa-alueet

kestavyyskunto

Kuvio 3. Ratsastajan fysiikan osa-alueet.
Opinnaytety6ssa keskitytaan sinisilla merkattuihin
laatikoihin: lihaskuntoon, liikkuvuuteen seka
tasapainoon ja kehonhallintaan (SRL:n 2. Tason
valmentajakoulutusmateriaali).
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5 Tutkimuksen luonne

Opinnaytetyd on tutkimuksellinen, ja tarkemmin maériteltyna kvalitatiivinen tapaustutkimus.
Kvalitatiivisen tutkimusmuoto sopii tdahdn, koska sen voi toteuttaa usealla erilaisella
menetelmalld. Menetelmand voi olla esimerkiksi omalla tavalla perehtyminen
esiintymisymparistoodn ja taustaan, kohteen tarkoitukseen ja merkitykseen. Tama kvalitatiivinen
menetelma sopii paremmin pienen otannan tarkempaan ja tapauskohtaiseen analysointiin.
Opinndytetyoni on tapaustutkimus, koska tdma ei ole yleistettdvissda isoon yleis66n, vaan
tutkimuksessani tarkastellaan tutkimukseen osallistuvia henkil6ita yksildind ja tehdyt
johtopaatokset patevat vain tassa tutkimuksessa nailla koehenkilsilla. (Kankkunen & Vehvildinen-

Julkunen 2009.)

Nama tutkimusmenetelméat sopivat pieneen osallistujamadran tutkimiseen sekd ilmion
tarkempaan perehtymiseen. N&in paastddn paremmin tarkastelemaan itse tutkittavaa ilmiota,
eikd aika kulu suuren otannan kasittelyyn ja saadaan syvillisempi kuva tutkimuksesta.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009.) Tutkimus on p&adasiassa aineistoldhtéinen, sitad
kerdtaan ja analysoidaan useammalla erilaisella tavalla, mikd on tyypillistd tdman kaltaiselle

tutkimukselle (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006).

Aineistoa tutkimukseen osallistuvista kerdtaan lihaskunto-, liikkkuvuus- ja tasapainotesteilla seka
pienimuotoisella esitietolomakkeella. Yhdessda ryhman valmentajan kanssa valitaan jokaiselle
oma koulurataohjelma, jonka he suorittavat alku- ja lopputesteissa. Tasta kouluratasuorituksesta
arvioidaan poytakirjaan erityisen tarkasti istuntaa ja apujen kayttod. Nama poytakirjat ja testien

tulokset toimivat tutkimuksessa kerattavana aineistona.

5.1 Tutkimuksen toteuttaminen

Ensiksi tutkin oikeaoppista istuntaa ja apujen kayttoa, eli mitka lihakset suorittavat liikkeita ja
minkalaisia ominaisuuksia ratsastajan fysiikalta vaaditaan. Taman jalkeen luon ratsastajalle sopiva
kunto-ohjelman ja kuntotestit mittaamaan tutkittuja ominaisuuksia. Otannaksi tarvitaan 5-10
aktiivisesti ratsastajaa ja kilpailijaa, jotka osallistuvat 12 viikon mittaiselle harjoitusjaksolle, jossa
he harjoittelevat suunnitellun ratsastajan fyysisia ominaisuuksia kehittdvan kunto-ohjelman

mukaan.
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Koehenkil6ilta kysellddn esitietolomakkeella testaukseen ja harjoitteluun vaikuttavia
terveydellisida seikkoja, kuten pituus, paino, pitkdaikaissairaudet ja laakitys. Laadin
esitietolomakkeen sisdllén kuntotestausohjeiden perusteella, jotta testaus olisi turvallista
toteuttaa. Samalla lomakkeessa pyydetdan suostumusta tietojen kayttoon opinnadytetydssa,
sitoutumista tutkimukseen sekd annetaan myos tietoa tutkimuksesta ja sen kulusta. Testattavan
ilmoittaessa kaikki tarvittavat tiedot, vastuu testauksesta siirtyy testaajalle ja varmistetaan, etta
testaustilanne on turvallinen. (Moilanen 2006; Suni & Taulaniemi 2012, 69 — 88.) Ryhmaille
luodaan WhatsApp-ryhman, joka toimii padasiallisena tiedotuskanavana. Taman lisdksi alussa

alkutiedotuksessa ja materiaalin toimituksessa kaytettiin sdhkdpostia.

Harjoitusjakson alussa tutkimusryhma testataan suunnitelluilla, ratsastajan fyysisia
ominaisuuksia mittaavilla lihaskunto-, liikkuvuus- ja tasapainotesteilld. Taman lisdksi ryhma
ratsasti alussa ja lopussa omalle tasolleen sopivan kouluratsastusradan, jossa arvioitiin
nimenomaan istuntaa ja apujen kayttod. Alkutestien jidlkeen alkoi 12 viikon mittainen
harjoitusjakso, jonka aikana tutkimukseen osallistuvat toteuttivat ratsastajille suunniteltua
kunto-ohjelmaa. Ryhmaharjoituksissa kaytiin ldpi kunto-ohjelman liikkeet, joita kuntosalilla
tehtiin. Taman lisaksi tutkimukseen osallistuvat saivat kirjalliset ohjeet harjoitteluun. Lihaskunto-
ohjelma oli kaikille samat liikkeet sopeutettuna omalle kuntotasolle sopiviksi ja treeneja oli
ratsastajan kuntotasosta sekd muusta fyysisesta rasituksesta riippuen yhdesta neljaan kertaan
viikossa. Jokainen sai yksildidyn venyttelyohjelman, jossa oli huomioitu yksilon kehitettavat

ominaisuudet liikkuvuudesta.

Noin puolessa vilissd pidettiin yhteiset ryhmatreenit, joiden tarkoituksena oli kartoittaa,
tarvitseeko kunto-ohjelma muutoksia. Kehitys oli tarkoitus olla mahdollisimman nousujohteista
ja kehittydkseen tarvitsee monipuolista kuormitusta ja suositeltu harjoitusjakson pituus oli
neljastd kahdeksaan viikkoa. (Hulmi 2015, 30, 50.) Ryhmaéharjoituksissa kyseltiin kuulumiset,
kuinka harjoitusjakson toteuttaminen oli sujunut, onko mitddn harjoitusjaksoon liittyvia

kysymyksia ja pyrin ndin pitdamaan koehenkil6t ajan tasalla.

Harjoitusjakson jalkeen testattiin tutkimukseen osallistuvat samoilla lihaskunto-, liikkuvuus- ja
tasapainotesteilld. Testien lisdksi ratsastettiin  istuntaa ja apujenantoa arvioiva
kouluratsastusrata. Tarkoituksena oli tutkia, muuttuuko istunnan ja apujen annon arviointi
oheisharjoitteluohjelman myo6ta vai onko silld mitddn vaikutusta. Lihdeaineiston mukaan
oletuksena on, etta oheisharjoittelulla on positiivinen vaikutus ratsastajan istuntaan ja apujen

antoon kouluratsastuksessa.
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Tutkimuksen on tarkoitus olla helposti osallistuttava, jottei tutkimukseen osallistumiseen olisi
lilan korkeaa kynnystd. Ndin saadaan helposti tarvittava maara tutkittavia seka antaa kaikille
halukkaille mahdollisuus parantaa kuntoaan ja kehittaa itsedan ratsastajana. Taman vuoksi kunto-
ohjelma suunnitellaan, sekd kuntosalille ettd kotiin toteutettavaksi, eikd tutkimukseen
osallistuville koidu ylimaaraisia kuluja. Tassa tapauksessa ryhma paastaan testaamaan ilmaiseksi
paikallisella liikuntakeskus Energylla, jonne tutkimukseen osallistuva ryhma sai hyvan
ryhmaalennuksen kuntosalikorteista. Kaikki paattivat ottaa asiakkuuden télle salille ja harjoitella

ohjelmaa sielld, joten kaikille tehtiin kunto-ohjelma kuntosalille.

1-3 PV VKO 6 VKO 12 >

INFO, LOMAKKEIDEN

PALAUTUS YHTEISET

ALKUTESTIT, TREENIT, LOPPUTESTI'I_',_ )
KUNTO-OHJELMAN KUNTO- HARJOITUSPAIVA-
LUOMINEN OHJELMAN KIRJAN PALAUTUS
KUNTO-OHJELMAAN PAIVITYS

TUTUSTUMINEN

Kuvio 4. Tutkimuksen harjoitusjakson eteneminen

5.2 Tutkimukseen osallistuvat henkilot

Toimeksiantajan avulla sain kerattya ratsastuskoulun oppilaista ja valmennettavista seitseman
aktiivisesti harrastavaa ja kilpailevaa henkil63, jotka vapaaehtoisesti osallistuivat tutkimukseeni.
Pyrin vahintaan viiden henkilén, maksimissaan kymmenen henkilén otantaan. Sain tutkimukseeni
seitseman henkil6a, joka hyvd maara laadulliseen tutkimukseen, silld pystyn paremmin
kasittelemaan pienempaa otantaa (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009). Tutkimukseen
osallistuvat ovat naisia, ryhman keski-ikd on 18 vuotta. Kaikki ovat harrastaneet ratsastusta yli

seitseman vuotta ja kilpailleet kouluratsastuksessa kahdesta kymmeneen vuotta.
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6 Kunto-ohjelman toteuttaminen

Tutkimuksen kannalta oli olennaista, ovatko tutkimukseen osallistuneet toteuttaneet kunto-
ohjelmaa pyydetylla tavalla. Taman vuoksi tutkimukseen osallistuvat pitivat harjoituspaivakirjaa,
eli kuinka usein harjoittivat lihaskuntoa ja liikkuvuutta. Harjoitusmaara voi vaikuttaa kuntotestien
tuloksiin ja vaikuttaa siihen osattiinko tutkimukseen osallistuville luoda tutkittuja ominaisuuksia
kehittdava kunto-ohjelma. Ratsastajien harjoittelun ohjelmoinnissa talvella on harjoittelukausi ja
kesalla kilpailukausi. Eli opinndytetyd sattui sopivaan kohtaan, silla talvikaudella tarkoitus
parantaa ratsastajan seka hevosen fysiikkaa ja kevaalla taas keskitytaan tulevaan kilpailukauteen
jayllapidetaan harjoituskaudella hankittua kuntoa. Ratsastajille lilkkuvuus ja venyttely harjoitteita

tehddan ympaéri vuoden. (SRL:n 2. tason valmentaja koulutus 2018.)

Hyttisen (2015, 47) mukaan nuorille ratsastajille oheisliikunnan ja lajiharjoittelun suhde on %
oheisharjoittelua ja % lajiharjoittelua tai puolet oheisharjoittelua ja puolet lajiharjoittelua. Tahan
suhteeseen vaikuttavat nuoren ratsastajan sen hetkinen taso ja missa vaiheessa kautta ollaan
menossa. Tama tarkoittaisi tassa tutkimuksessa, etta nuorilla henkil6illd olisi vahintdan kuusi
tuntia ratsastusta ja kaksi tuntia lajispesifistd oheisharjoittelua. Koska tutkimuksen aikana on
menossa ratsastajien fysiikan parannus- kausi, tutkimukseen osallistuvat voivat painottaa
oheisharjoittelua, eli suhde olisi puolet lajiharjoittelua ja puolet oheisharjoittelua. (Hyttinen 2015,
47.) Nuoria ohjeistettiin venyttelemaan paivittdin ja aloittamaan lihaskunto-ohjelman yhdesta
kahteen kertaan viikossa ja nostamaan harjoittelua muutaman viikon jalkeen kahdesta kolmeen
kertaan viikossa. Nain lihakset ehtivat palautua edellisestd harjoittelusta ennen uutta

harjoittelua. Kun levon ja harjoituksen vaste on oikea, kehitystad tapahtuu. (Hulmi 2015, 158.)

Taysi-ikdisilla ratsastajilla laji- ja oheisharjoitteluiden suhde on erilainen. Jos haluaa kehittya,
minimi on 20 tuntia urheilua viikossa. Tama sisdltaa lajiharjoittelun seka henkilékohtaisen kunto-
ohjelman mukaisen lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelun. Monella taysi-ikdiselld ratsastajalla
lajiharjoittelua on noin kymmenen tuntia viikossa. Tama tarkoittaa, ettd oheisharjoittelulle jaa
vahintddn kymmenen tuntia, eli kolmesta neljddn tuntia viikossa lajispesifista

lihaskuntoharjoittelua. (Hyttinen 2015, 47.)

Taysi-ikdisia ohjeistettiin harjoittelemaan alussa kaksi kertaa viikossa ja nostamaan muutaman
viilkon kuluttua maaraa kolmesta neljdan kertaan viikossa, riippuen henkilén aiemmasta
kuntoilutaustasta ja  muusta  fyysisesta rasituksesta. Keho  tottuu nopeasti

lihaskuntoharjoitteluun, joten silloin harjoituksen ja levon vastetta on muutettava. On tarkeaa,
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ettd valissa on myods lepopadivia, jotta palautumista tapahtuu. Tutkimukseen osallistuvia
ohjeistettiin ottamaan yhteytta sairastuessaan harjoitusjakson aikana, silloin ohjeistetaan, kuinka

toimitaan harjoittelun kanssa. (Hulmi 2015, 158; Hyttinen 2015, 47.)

6.1 Lihaskunto-ohjelman toteuttaminen

Ryhmaladiset harjoittivat keskimaaraisesti lihaskuntoa 2-3 kertaa viikossa. Lihaskunto-ohjelman
toteutus oli onnistunut kaikilla hienosti. Pientd alkuinnostusta oli havaittavissa, silla alun
harjoittelumaara oli monella suurempi, mitd ohjeistin ja joillain koehenkil6illd loppua kohti
innostus oli hiipunut. Kuitenkin tutkimukseen osallistuvien harjoittelun minimimaara oli tayttynyt
useimmilla, vahintdaan yksi harjoitus per viikko. Muutamalla henkil6lla sattui sairastumisia

harjoitusjaksolle, jolloin he eivat pystyneet tekemaan fyysista harjoittelua.

6.2 Liikkuvuusohjelman toteuttaminen

Liikkuvuusohjelmaa toteutettiin keskimaarin kaksi kertaa viikossa, eli se oli heikkoa ldhes kaikilla.
Ohjeistin tutkimukseen osallistuvia harjoittamaan liikkuvuutta paivittdin eli seitseman kertaa
viikossa, omana harjoituksenaan seka lyhyilla venytyksilla loppuverryttelyn ohessa kuntosalilla.
Alussa venyttely oli osattu ottaa osaksi harjoittelua, mutta harjoitusjakson loppua kohti
harjoitusmaara vaheni. Liikkuvuusohjelman  toteuttaminen vaikuttaa  kuntotestien
lilkkuvuusosioon seka lihaskunto-osioon siten, etté lihaskuntoharjoituksista palautuminen voi olla
heikompaa, eikd yhtd hyvaa, nousujohteista kehitystd tapahdu (Hulmi 2015 158 - 160).
Muutamalla henkil6lld sattui sairastumisia harjoitusjaksolle, eivatkda he pystyneet tekemadan

fyysista harjoittelua.
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7 Kuntotestien tulokset

Tassd tutkimuksessa yksi tutkimuskysymyksistd on: Miten lihaskunto ja liikkuvuus vaikuttaa
kouluratsastussuoritukseen? Tutkimuskysymykseni vuoksi on siis tdrkedd todeta, onko
tutkimukseen osallistuvien henkildiden kunto muuttunut harjoitusjakson aikana. Kuntotestien
tulokset on koottu taulukoihin. Taulukoista voi ndahda testien tulokset alussa, lopussa seka

muutos ndiden valilla seka pohdintaa tapahtuneesta muutoksesta.

7.1 Tasapaino

A B C D E F G
B Yhdelld jalalla seisonta, max 60 s
60 60 60 60 60 60 60
alku
" .. i
Yhdelld jalalla seisonta, max 60 s 60 60 60 60 60 60 60
loppu
Yhdelld jalalla seisonta, max 60 s 0 o 0 0 0 0 o
muutos

Etuperin viivakdvely, 6 m, aika s
11,2 12,8 10,4 13,2 11,3 12,9 10,8

alku
- L .
Etuperin viivakdvely, 6 m, aika s 8,01 9,01 8,01 11,48 5.49 10,76 8,9
loppu
- o )
Etuperin viivakavely, 6 m, aika s 3,19 3,79 239 177 181 214 19
muutos

B Takaperin viivakdvely, 6 m, aika =

12,3 15,4 11,9 16,5 14,4 13,8 11,4
alku

B Takaperin viivakdvely, 6 m, aika =
oppu

834 | 11,12 802 @ 12,82 974 | 11,99 829

B Takaperin viivakdvely, 6 m, aika =

-3,96 -3,28 -3,88 -3,68 -4 .66 -1,81 -3,11
muutos

Taulukko 1. tasapaino

A B C D E F G
Henkildt
Yhdelld jalalla seisonta, max 60 s 0% 0% 0% 0% 0 % 0% 0%

Etuperin viivakavely, 6 m, aika s 28 % 30 % 23% 13 % 16 % 17 % 18 %
Takaperin viivakavely, 6m,aikas 32 % 21% 33 % 22 % 32 % 13 % 27 %

Taulukko 2. Muutos prosentti

Tasapainotesteihin kuului staattinen seisonta yhdella jalalla palikan paalla. Tassa testissa maksimi
aika oli yksi minuutti. Kaikki testattavat saivat jo alkutesteissa taydet tasta osiosta ja staattinen

tasapaino ei huonontunut harjoitusjakson aikana. Tama kertoo siita, etta testattavat olivat nuoria
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ja he omasivat jo entuudestaan hyvan staattisen tasapainon. Dynaaminen tasapaino testattiin
viivakdvelyna, kuuden metrin pituisella matkalla etuperin sekd takaperin. Kuljetusta matkasta
otettiin aika, mita vahemman aikaa kuluu, sen parempi tulos on. Tadssa testissa nakyy hyvin
dynaamisen tasapainon kehittyminen kaikille tutkimukseen osallistuneilla. Dynaamisessa

tasapainossa korostuu kehonhallinta ja se on ndhtavasti parantunut. (Suni & Taulaniemi 2012.)

7.2 Lihaskunto

A B C D E F G
M| st 60 s,
PLUMAannousy U5,y 33 46 26 a1 26 22
toistomaara alku
Istumaannousu 60, o 40 ag 29 16 22 13
toistomadrd loppu
lSt.u maa.ﬁ.r.m..usu 60, 6 7 2 3 5 4 1
toistomaara muutos
vartalonojennus 60 5, )
i e 79 57 79 40 61 43 78
toistomasrd alku
- i
v rt_a lonoﬁn.r.‘ us 60, 79 68 a9 33 64 41 82
toistomaara loppu
m vartalonojennus 80 s,
0 11 10 -7 3 -2 4

toistomadrd muutos

Taulukko 3. Dynaaminen lihaskunto

A B C D E F G

Henkilat
Istumaannousu 60 s 14% 21% 4% 12% 12% -15% 2%
vartalonojennus 60 5 0% 19% 13% -18% 5% 5% 5%

Taulukko 4. Dynaamisen lihaskunnon muutosprosentti

Dynaamista lihaskunto testattiin istumaannousulla seka vartalonojennuksella toistomaara yhden
minuutin aikana. Istumaannousu parani ldhes kaikilla, yhtd poikkeusta lukuun ottamatta.
Kehitykseen vaikuttavat harjoitusohjelman suorittaminen seka harjoitusohjelman vaikuttavuus,
eli oliko saanut riittavasti haastetta vai onko sita ollut liikaa. Useimmilla harjoitusvaste oli sopiva,
silla kehitystd on tapahtunut. Vartalonojennustestissa suurimmalla osalla tulokset paranivat,
joillain enemman kuin toisilla, mutta usealla oli jo [ahtotilanteessa erittdin hyvat tulokset ja niita
olisi hankala parantaa. Joillain tutkimukseen osallistuneilla henkil6illa harjoitusjaksolla sairastelu

saattoi vaikuttaa lopputuloksiin. (Suni & Taulaniemi 2012.)



A
B Lankutus max aika , min, s
1,35
alku
m Lankutus max aika , min, s 3
loppu
Lankutus max aika , min, 5
! ! 1,15
muutos
Staattinen sel3n ojennus max 3 1
min, min,s alku
M Staattinen seldn ojennus max 3 212
min, min,s loppu !
M Staattinen sel3n ojennus max 3 117

min, min,s muutos

Taulukko 5. Staattinen lihaskunto

A

Lankutus max aika B5%

Staattinen seldnojennus max 3min 112 %

Taulukko 6. Staattisen lihaskunnon muutosprosentti.

257 %
0%

0,53

105 %o
26%

1,33

2,2

0,47

1,32

1,3

0,02

]
Henkilst
35%
-2 %

100 %
0%

0,37

1,27

1,03

-0,24

33%
-18%

2,35

4,03

1,32

2,23

2,18

0,05
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Staattista lihaskuntoa testattiin lankutuksen maksimiaikaa mittaamalla seka staattisella selan

ojennusasentoa yllapitamalla korokkeen paalla. Maksimiaika tdahan testiin oli kolme minuuttia.

Lankutuksessa kaikkien tuloksen paranivat,

mika kertoi

sopivasta harjoitusvasteesta ja

kehittyneista syvista keskivartalolihaksista. Ojennusasennon yllapitdminen parani muutamalla.

Osalla alkutestien tulos oli paras mahdollinen, joten hyvastd Iahtotasosta ei voinut enda parantaa

taman testin puitteissa. Joillain ojennusasennon yllapitaminen ei parantunut. Henkil6illa D:lla ja

G:lla ero alkutesteihin oli niin pieni, ettei voida todeta kunnon parantuneen. Tahan tulokseen

vaikuttavaa joillain henkil6illd sairastelut. (Suni & Taulaniemi 2012; Hall, ym. 2014.)



7.3 Liikkuvuus

A
M Eteentaivutus cm alku G0
M Eteentaivutus cm loppu 63
Eteentaivutus cm muutos 3
sivutaivutus, cm, oikea, alku 35,5
W sivutaivutus, cm, oikea, loppu 32
W sivutaivutus, cm, oikea, muutos -3,5
M sivutaivutus, cm, vasen, alku 32
W sivutaivutus, cm, vasen, loppu 34

M sivutaivutus, cm, vasen, muutos 2

Taulukko 7. Liikkuvuus, taivutukset

A B
Eteentaivutus cm 5% 2%
sivutaivutus, oikea -10% 4%
sivutaivutus, vasen 6% 0%

64,5
66
1,5

33,5
8,5
31
31

11 %
23 %
-3 %

66
73,5
1,5
26
32

=X
30

D
Henkilst
20 %
-13 %
20 %

Taulukko 8. Liikkuvuus, taivutukset muutosprosentti

49
29
10
24
21

20
24

64
67

26,5
28
1,5
30
32

5%
6%
7%

74
79

26
25

26
7

7%
4%
4%

70,5
75,5

28
29

29
30

7%
4%
3%
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Liilkkuvuustesteissa mitattiin takareisien ja selan liikkuvuutta eteentaivutuksella seka selkdrangan

ja kylkien liikkuvuutta sivutaivutuksella.

Samalla mitattiin myds mahdolliset puolierot.

Eteentaivutus parani jokaisella, joillain osallistujilla enemman kuin toisilla. Tama kertoo

venyttelymaarasta ja siitd, ettd takareisien ja seldn liikkuvuus on parantunut. Sivutaivutuksessa

puolierot olivat hieman tasaantuneet, vaikka liikkuvuus ei oikeastaan parantunut. Naihin tuloksiin

vaikuttavat liikkuvuusohjelman toteuttaminen, mika oli varsin heikkoa monella. (Suni &

Taulaniemi 2012.)
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A B C D E F G
= i . 1
hartiaseudun |IIlkkLI'.'1.ILI5. 1-3 alku, 5 5 5 1 - 5 5
oikea
hartiaseudun liikkuwuus, 1-3 alku, 5 5 5 1 - 5 5
VESEn
hartiaseudun lii kkuvuus, 1-3
) 3 3 3 2 3 2,5 3
loppu, oikea
hartiaseudun liikkuvuus, 1-3 5 5 5 1 2 55 5
loppu, vasen
B lantion- ja lonkanseudun
liikkuvuus, oikea ja vasen, 1-5, 4 4 4 3 5 4 4
alku
m lantion- ja lonkanseudun
liikkuvuus, oikea ja vasen, 1-5, 5 5 5 4 5 4 5
loppu
= .
lantion- ja lonkanseudun 1 1 1 1 o 0 L

liikkuvuus, oikea ja vasen, muutos

Taulukko 9. Liikkuvuus, asteikollinen arviointi

A B C D E F G
Henkilot
hartiaseudun liikkuvuus, oikea 0% 0% 0% 100 % 0% 25% 0%
hartiaseudun liikkuvuus, vasen 0% 0% 0% 0% 0% 25 % 0%
lantion ja lonkanseudun likkuvuus, 1-
5 25 % 25 % 25 % 25 % 0% 0% 25 %

Taulukko 10. Liikkuvuus, asteikollinen arviointi, muutosprosentti

Hartiaseudun ja olkanivelen liikkuvuutta testattiin seisomalla seinddn nojaten ja viemalla
molempien kasien kdmmenseldt suoraan ylos koskettamaan seinda. Suoritusta arvioitiin
asteikolla yhdesta kolmeen, kolmosen ollessa paras tulos. Monella alkutesteissa tulos oli paras
mahdollinen, eika liike tuottanut ongelmia. Parilla henkilolld oli selkeda kiristysta ja
lopputesteissd samaa kiristystd oli havaittavissa. Pientd kehitystd oli kuitenkin tapahtunut
harjoitusjakson jdlkeen, toisella henkil6lld tasaisempaa ja toisella taas havaittiin lopputesteissa
puoliero olkanivelen ja hartian liikkuvuudessa. Tulokseen vaikuttivat liikkuvuusohjelman toteutus

ja venytysliikkeiden sopivuus yksildlle. (Suni 2010.)

Lonkan ja lantionseudun liikkuvuutta mitattiin selinmakuulla vetamalla vuoropolvea kohti rintaa
toisen jalan roikkuessa rentona korokkeen yli. Lonkan asentoa arvioitiin asteikolla yhdesta viiteen,
viitosen ollessa paras tulos. Henkildilld ei ollut puolieroja lonkan liikkuvuudessa, joten merkitsin
taulukkoon oikean ja vasemman yhteistuloksen, vaikka testeissa tutkittiin molempien puolien
lilkkuvuus erikseen. Monella henkil6lld tapahtui parannusta, joillain tulos oli jo alkutesteissa paras

mahdollinen, eika tulos huonontunut harjoitusjakson aikana. Henkil6lla F ei tapahtunut
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parannusta, mika voi johtua liikkuvuusohjelman toteuttamisesta tai lantion- ja lonkanseudun

liilkkuvuutta parantavan liikkeen tehosta kyseiselld henkil6lla. (Fysiomuistio, Lonkka 2018.)

7.4 Istunnan ja apujen kayton arviointi

Istunnan ja apujen kayton
arviointi

Alku Loppu

Henkilot | Arvosana | Tuomarin kommentit Arvosana Tuomarin kommentit

A 7 Ratsastajan tulisi 7,5 Ajoittain vasen jalka liian
rentouttaa lantion liiketta takana ja kasi liian ylhaalla -
ja vaikuttaa >vasen puoli painuu
pehmeammin. Asennossa hieman kasaan. Ylavartalon
toispuoleisuutta, vasen ryhti hyva, janteva, lanti-
painuu kasaan. osta enemman joustoa

B 7 Ratsastajan tulisi 7 Siistia ratsastusta, kaunis
rentouttaa istuntaansa, istunta, lantio hieman
lantio on vinossa se vinossa
vaikuttaa apujen antoon

C 6,5 Ratsastaja saisi vaikuttaa 6,5 Siistia ratsastusta,
hevoseen enemman ratsastaja saisi vaikuttaa

enemman hevoseen

D 6 Ratsastaja saisi vaikuttaa ei arviota
hevoseen enemman ja
pehmedmmin

E 7 Pehmedammat avut, 6,5 Siistia ratsastusta,
vaikuta hevoseen ratsastaja saisi vaikuttaa
pehmedmmin hevoseen enemman

F 6 Ratsastajan tulisi pyrkia 6,5 Siistiad ratsastusta,
rentoutumaan itse, jotta pehmeammat ja
hevonen rentoutuisi sen huolellisemmat avut
myota

G 6 Keskivartalo janteva, 7 Ylavartalo hyvassa ryhdissa,

mutta kyljet suoriksi
(vasen painuu kasaan).
Rentouta jalka lonkasta
asti, ylavartalo suoraksi ja
katse eteen, hartiat
painuvat eteen

rennommat kadet ja jalat.
Hyva vaikuttaminen
hevoseen ja ratsastajan
vartalon hallinta hyva

Taulukko 11. Ratsastajan istunnan ja apujen kayton arviointi alussa ja lopussa.
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Istunnan ja apujen kayton arvosanamuutokset
8

7

0 || “ ‘ |‘ “ ‘I

-1

(&)

(6]

S

w

N

=

B Istunnan ja apujen annon
arvio alku

M [stunnan ja apujen annon
arvio loppu

Istunnan ja apujen annon

. 0,5 0 0 -0,5 0,5 1
arvio muutos

Taulukko & diagrammi 12. istunnan ja apujen kdyton arvosanan muutokset

Istunnan ja apujen annon arvioinnissa alussa ja lopussa ei numeroarvosanoissa ole suurta eroa.
Kolme henkil6a seitsemasta sai parannettua numeraalista tulosta, kahdella ei tullut muutosta,
yhdella tulos huononi ja yksi henkilo ei pystynyt suorittamaan loppuarviointia. Arvosanoissa ei
ollut odotettavissa isoja muutoksia, mutta nama pienet parannukset olivat realistisia ja pienikin

parannus lyhyessa ajassa on aina positiivista.

Tuomarin kommenttiosuudessa huomasi eroa alun ja lopun valilla. Lahes kaikilla oli havaittavissa
kommenttiosuudessa pienid parannuksia, esimerkiksi istunta oli kauniimpi ja suoritus siistimpi.
Suurimpia muutoksia alun ja lopun valilla kommenteissa oli: ratsastusasento naytti siistimmalta,
keskivartalon ja ylavartalon ryhti oli parantunut useammalla henkil6lla seka istunta ja asento oli
rentoutunut. Alkusuorituksessa havaittuja puolieroja oli vield havaittavissa lopussa, mutta niita
onkin hankala saada kokonaan tasattua nain lyhyessa ajassa. Henkild D ei valitettavasti pystynyt

suorittamaan istunta ja apujen annon loppuarviointia ladkarin asettaman liikuntakiellon vuoksi.

Kunto-ohjelmalla oli vahaisempi vaikuttavuus apujen kayttoon, alkuarviossa joillekin henkildille
mainittiin rohkeammista avuista ja joillekin henkil6ille pehmedammasta apujen kaytosta ja lopussa

tulos oli painvastainen. Apujen anto on hyvin moninainen kokonaisuus ja koen sen ”loksahtavan
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paikoilleen”, kun ratsastaja saa istunnan kuntoon. Istunta ja avut ovat hyvin paljon kytkdksissa

toisiinsa painoavun myota, johon istunta vaikuttaa olennaisesti.

Tuloksiin myos vaikuttaa se, oliko koehenkilGilla alku- ja loppuarviossa sama hevonen. Kuten
muussa testauksessa, ideaalitilanne olisi, etta arvioitavat tilanteet olisivat Idhes identtisia. Talloin
tulokset olisivat luotettavia ja vertailukelpoisia. Kun kyseessd on eldava olento, eli tassa
tapauksessa hevonen, testaustilanteeseen tulee paljon muuttuvia tekijoita ja aina ratsastajalla ei
ole mahdollisuus kayttaa samaa hevosta. Tuloksista huomaa, etta he, joilla on ollut sama hevonen
alussa sekd lopussa ja mahdollisuus harjoitella harjoitusjakson aikana silla, oli tullut kehitysta.
Nama henkilot olivat A, B ja G. Lisdksi tuloksiin vaikuttaa hevosen paivan suorituskyky, vaikka
hevonen tdssa lajissa verrataan harrastevalineeksi, mutta sillakin on hyvat ja huonot paivat. Joku
paiva voi olla kankeampi ja tahmeampi ja vaikka ratsastaja yrittaa kaikkensa, mutta han ei yksin
pysty kannattelemaan suoritusta. Talla tasolla, milla tutkimukseen osallistuneet koehenkil6t ovat,
hevosen paivan suorituskyky vaikuttaa hieman lopputulokseen. (Moilanen 2006; Kyrklund &

Lemkow 2008, 20 — 22.)

Suurta parannusta ei ndin lyhyessa ajassa ehdi saamaan, eika sellainen ole realistista odottaa.
Tuloksissa oli silti havaittavissa, ettd oheisharjoittelusta on joissain tapauksissa apua jo lyhyella
aikavalilla. Tahan vaikuttaa ratsastajan henkilokohtaiset ominaisuudet. Niilld koehenkil6ill3, joilla
puolierot tasaantuivat ja liikkuvuus parani, ratsastustulos parani. Niilla koehenkil6illa, joilla ei
ollut havaittavissa suuria puolieroja, pelkkd lihaskunnon kohotus ei vaikuttanut lajitaidon

oppimiseen lyhyessa ajassa.

Paavola (2016, 28 - 30) kertoo ratsastuksen olevan taitolaji ja Rissanen (2016, 96 - 97) kertoo
motorisen taidon oppimisessa olevan kolme eri vaihetta. Ndin pitkalle edenneilld ratsastajilla,
joita tutkimukseen osallistuvat olivat, ovat motorisen taidon oppimisessa jo tasolla kolme. Talla
tasolla taito kasvaa hitaammin ja asteittain, suoritus alkaa hiljalleen vakiintua. Heidan
lajinomainen taitonsa ei enda kehity niin nopeasti ja uuden taidon oppimiseen vaikuttaa moni
asia. Se vaatii useita toistokertoja, joten kolmessa kuukaudessa voi havaita pientd muutosta,
mutta toistokertoja ei ehdi olemaan tarpeeksi. (Gallahue 1989, 47, 53 - 54, 57; Rissanen 2016.)
Harjoitusjakson aikana ehdittiin hyvin kohottamaan kuntoa, mutta uusien taitojen omaksumiseen

se on varsin lyhyt aika.

Joillain tutkimukseen osallistuvilla henkil6illa fyysisen kunnon parannus auttoi parantamaan
istunnan ja apujen annon arviota. Toisilla istunnassa ja apujen annossa olevat ongelmat, jotka

huonontavat arvosanaa eivat ole tdysin korjattavissa oheisharjoittelulla tai se vaatisi pidemman
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ja sdannollisen harjoitusjakson. Joillain lajiharjoittelu harjoitusjaksolla oli vahdisempaa ja se voi
vaikuttaa lopputulokseen. Oletan, ettd kunnon kohoamisen jdlkeen ratsastustaitojen oppiminen
on paljon nopeampaa ja pitkdlld tdhtdimelld kehittda ratsastajan istuntaa ja apujen kayttoa.
Ratsastaja tarvitsee myos riittdvan maardn lajiharjoittelua harjoitusjaksolle ja sen tulisi olla

paaosassa.

Tutkimukseen osallistuvat ratsastajat ovat osa jo hyvissa pisteissa istuntansa ja apujen kayton
kanssa, silla monta maailmanennatysta nimissdan pitava Iso-Britannialaisen, Charlotte Dujardin,
prosentin oli GP Special luokassa 88,022%, GP Kiir-luokassa 93.975% ja GP luokassa 87.129%.
Tama tarkoittaa sitd, ettd pisteet 8-9 on erittdin harvinaisia, silla ne vaatisivat |lahes taydellisyytta

suoritukselta. 10 pisteen suoritus on taydellinen. (Eurodressage 2014.)

7.5 Tulosten yhteenveto

Kunto-ohjelman sopivuus tutkimukseen osallistujiin on ollut myoénteinen, silla Idhes kaikkien
tulokset ovat parantuneet jokaisessa osa-alueessa, muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta.
Tasta voin paatelld sen, etta kunto-ohjelma on ollut riittdvan haastava kehittamaan testattavia
ominaisuuksia ja sopinut usean henkilon kuntotasolle. Epailin aluksi kunto-ohjelman toimivuutta
etdvalmennustyylisend, sillda mukana oli paljon aloittelijoita. Kuntotestien tuloksista paatellen se

on toiminut monille hyvin.

Kaikki tutkimukseen osallistuneet henkil6t eivat noudattaneet kunto-ohjelmaan taysin ohjeiden
mukaisesti Henkil6ille oli helpompaa toteuttaa lihaskunto-ohjelmaa ohjeiden mukaan, mutta
lilkkuvuusohjelman toteuttaminen jai monella erittdin vahalle, mika vaikuttaa lopputulokseen.
Muutamalla henkil6lld oli harjoitusjakson aikana sairastelua, mika vaikutti hieman kuntotestien

lopputulokseen.

Lihaskunto kohosi monella nopeasti kolmessa kuukaudessa. Yksi selitys talle on, ettd he ovat
vasta-alkajia lihaskuntoharjoittelussa, talldin kehitys on nopeimmillaan ja ndkyy selkeasti
testituloksissa. Joillain tutkimukseen osallistuvilla parannukset olivat pienempi3, joka kertoo siita,
ettd lihaskuntoharjoittelua on tullut tehtyd aiemminkin tai harjoitukset eivat olleet riittdvan
kuormittavia saadakseen aikaan suurempaa kehitysta. Nama kohdat, jotka eivat kehittyneet

johtuivat harjoittelun laiminlydnnista tai kunto-ohjelman tuomasta riittdmattomasta haasteesta,
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jolloin kehitysta ei tapahdu, jos keho ei saa riittdvasti haastetta kehittydkseen. (Hulmi 2015, 50 —
52.)

Lilkkuvuusharjoitukset toimivat henkililld hyvin, sillda vahaisestd liikkuvuusharjoittelusta
huolimatta useimmilla henkilGilld oli havaittavissa selkeda parannusta liikkkuvuudessa. Parantunut
liikkuvuus seka lihaskuntoharjoittelu auttoi myds hieman tasaamaan puolieroja. Koska
lilkkuvuusohjelman toteutus oli heikkoa, liikkuvuutta on voinut myds kehittdaa lihaskunto-
ohjelman tietyt liikkeet. Eli kokonaisuudessa kunto-ohjelma paransi lihasten liikkuvuutta ja

elastisuutta. Muutos olisi voinut olla suurempi aktiivisemman venyttelyn myota.

Tasapainotesteissa havaittiin myos selkedd parannusta dynaamisen tasapainon osiossa. Tama
kertoo siita, ettda ryhmaldisten tasapaino, etenkin kehonhallinta ja sitd myoten keskivartalon
lihasten tuki on parantunut. Eli lihaskuntoharjoittelussa tehtavat lihaskuntoa, kehonhallintaan ja
tasapainoa parantavat yhdistelmaliikkeet toimivat ja harjoittivat monipuolisesti, monelta eri osa-

alueelta, tutkimukseen osallistunutta ryhmaa.

Kouluratsastusohjelman tuloksista havaittiin, etta ne koehenkil6t, A, B, F ja G, joilla oli istunnan
kanssa ryhtiongelmia, hyotyivat lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelusta eniten talla lyhyella
harjoitusjaksolla. Koehenkilot, C ja E, joilla oli valmiiksi hyva lihaskunto ja liikkuvuus, arvio
istunnasta ja apujen kaytostd ei muuttunut tai jopa huononi. Koehenkil6t, A ja B, joilla oli
havaittavissa puolieroja, joita saatiin hieman tasattua, tulos parani numeraalisesti tai tuomarin

kommenteissa.

Ratsastus on taitolaji. Taidon oppiminen kestda kuitenkin kauan, koska siihen vaikuttavat niin
monet tekijat. Vaikka ratsastajan fyysinen kunto paranee, sen soveltaminen taitolajiin on
haastavaa. Uuden ratsastusasennon omaksuminen vaatii useita toistoja, kuten Ericsson kertoo
taidon oppimisen vaativan. 12 viikon mittainen harjoitusjakso on sopivan mittainen kunnon

kohottamiseen, mutta uusien taitojen oppimiseen lyhyt. (Ericsson 1996.)

Tuloksista paatellen, ratsastajat hyotyivat lyhyelld ajalla monipuolisesta harjoittelusta. Tassa
tapauksessa niilla koehenkildilld, joilla tulos parantui, merkittavimpia tuloksiin vaikuttavia
tekijoita olivat ylavartalon lihaskunnon seka liikkuvuuden kehittaminen. Yhdella henkilolla
mainittiin loppuarviossa parantuneesta kehonhallinnasta, johon tasapainoa ja kehonhallintaa
yhdistelevat lihaskuntoliikkeet kehittivdt. Tuomarin kommenteista paatellen, kunto-ohjelma

vaikutti enemman istunnan arvioon ja sen muutoksiin, ei niinkadn apujen kayttoon.
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8 Pohdinta

Tassa kappaleessa kayn lapi opinndytetyoprosessia ja siind onnistumista, tutkimuksen kulkua seka
asettamieni tavoitteiden tayttymistd. Pohdin tutkimuksen luotettavuutta, valitsemieni ja
toteuttamieni testien sopivuutta ja eettisyyttd. Lisdksi pohdin, sainko selvyyden
tutkimuskysymyksiini: Mita lihaksia kouluratsastuksessa kdytetaan? Kuinka kehittaa kuntoa lajin
vaatimalla tavalla? Miten lihaskunto, liikkuvuus ja tasapaino yhdessa lajiharjoittelun kanssa

vaikuttavat kouluratsastussuoritukseen?

8.1 Tutkimuksen onnistumisen arviointi

Tutkimus onnistui mielestani hyvin, silla [ahtokohdat ja kvalitatiivisen tapaustutkimuksen kriteerit
tayttyivat. Sain tarvittavan maaran tutkimukseen osallistuvia vapaaehtoisia henkildita. Loysin
aineistoa tutkittavasta asiasta ja sain hyvan teoreettisen pohjan tutkimukselle, minka turvin sain

tehtya kuntotestit ja kunto-ohjelman.

Onnistuin mielestani selvittamaan ensimmaiseen tutkimuskysymykseen vastauksen, mita lihaksia
kouluratsastuksessa kaytetdaan? Tahan tutkimuskysymykseen etsin tietoa kirjallisuudesta ja
taman kirjallisuuskatsauksen perusteella sain luotettavan vastauksen, mita lihaksia kaytetaan.
Samalla sain kirjallisuuskatsauksesta vastauksen toiseen tutkimuskysymykseen: Kuinka kehittaa
kuntoa lajin vaatimalla tavalla? Eli loin aineistopohjaisesti tutkimusryhmalleni kunto-ohjelman,
jossa huomioin lajissa vaadittavat ominaisuudet. Onnistuin luomaan kunto-ohjelman, joka
paransi ainakin testattavia ominaisuuksia. Kunto-ohjelma oli riittdvan monipuolinen kehittamaan
tutkimukseen osallistuvia henkiloitda ldhes joka osa-alueella, muutamaa poikkeusta lukuun

ottamatta.

Kohonnut kunto auttaa omaksumaan paremmin uusia taitoja, kuten tdssakin tapauksessa
kohonnut kunto auttoi yllapitdmaan istuntaa ja optimoimaan apujen kadytt6a paremmin. Vaikka
kunto kehittyy nopeasti taito ei valttamattad seuraa kehitysta yhta nopeasti. Taman vuoksi kunnon
kohoaminen ei valttdamattd ndy vield istunnan ja apujen kayton arvioinnissa, sillda kunnon

kohoaminen ei tarkoita aina taidon parantumista.

Laadin kaikille koehenkildille henkil6kohtaisen lihaskunto-ohjelman samoilla liikkeilla omalle

kuntotasolle sopivana versiona. Koen lihaskuntoliikkeiden sopineen hyvin tutkimukseen
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osallistuneille, koska lihaskunnon lisdksi liikkuvuus ja tasapaino paranivat harjoittelun myo6ta.
Etenkin liikkuvuuteen lihaskuntoliikkeilla oli vaikutusta, silla liikkuvuusohjelman toteuttaminen oli
heikkoa ja lihaskunto-ohjelma paikkasi tdatd ongelmaa. Kuitenkin henkil6t olisivat hyotyneet
enemman  yksilollisestd lihaskunto-ohjelmasta saadakseen maksimaalisen kehityksen
harjoitusjaksolla. Henkil6kohtaisen liikkuvuusohjelman toimivuutta ratsastajilla on hankala
arvioida, koska sitd toteutettiin heikosti. Sen vuoksi on haastavaa sanoa, olisiko ohjelma
parantanut enemman puolieroja liikkuvuudessa ja auttanut parantamaan siten istuntaa.
Tutkimuksen onnistumista varjostaa testiryhman heikko liikkuvuusohjelman toteutus ja sen
vuoksi ilmaan jaa roikkumaan kysymys; olisiko saannoéllinen liikkuvuusohjelman toteutus

parantanut lopputulosta?

Kolmas ja tarkein tutkimuskysymykseni oli: Miten lihaskunto, liikkuvuus ja tasapaino yhdessa
lajiharjoittelun kanssa vaikuttavat kouluratsastuksessa istuntaan ja apujen kayttoon?
Harjoitusjakson jalkeen kolmen koehenkilon ratsastustulos parani numeerisesti. Taman lisaksi
tuomarin kommenttien perusteella kunto-ohjelman vaikutus istuntaan oli positiivinen viidella
koehenkilolla. Eli oheisharjoitukset yhdessd lajiharjoittelun kanssa auttoi parantamaan
nimenomaan merkittdvimmin istuntaa. Kommenteissa mainittiin parantuneesta yldselan ryhdista
ja hyvasta kehon hallinnasta. Tamahan olisi ollut ideaalitilanne, jos kaikilla olisi tapahtunut yhta

huikea kehitys, mutta ihmiset ovat yksil6ita ja tassa lajissa tuloksiin vaikuttavat erittdin moni asia.

Harjoitusjakson aikana toteutettavalla oheisharjoittelulla ei ollut juurikaan vaikutusta ratsastajan
apujen kayton arviointiin. Tuomarin kommenttien perusteella ei ollut havaittavissa parannusta
apujen kaytossa. Kahdella koehenkilolld oli maininta apujen kdytdn muutoksesta. Naista
muutoksista ei kuitenkaan ollut havaittavissa mitdaan kehitysta tai yhteytta kunto-ohjelmaan.

Muilla koehenkil6illa ei ollut mainintaa apujen kdytén muutoksesta.

8.2 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Tutkimus oli tapaustutkimus ja sen luonteeseen kuuluvan pienen otannan vuoksi, se ei ole
yleistettavissa muihin tapauksiin. Koen tutkimuksen olleen validiteetti, eli tutkimusmenetelmat
ovat olleet hyvat, ja reliabiliteetti, eli luotettava ja johdonmukainen. Perehdyin aiheeseen hyvin
ja valitsin toimintatavat huolella, tutkimus on johdonmukainen ja saadut tulokset patevat vain

tdssa tapauksessa, koen myds, ettd olen osannut analysoida niitad luotettavasti.
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Osoitin tutkimuksen reliabiliteettia ja validiteettia valitsemalla sopivat ja monipuoliset testit,
jotka olivat osa UKK-instituutin luomaa testipatteristoa. Ne mittasivat keskivartalon syvien
lihasten kestdvyyttd, valitsin staattiset sekd dynaamiset testit. Lihaskuntoa testattiin vain
keskivartalosta neljalla eri testilld, koska koin tdman riittdvan, silla liika testien kirjo olisi
vasyttanyt testattavia ja vaikuttanut muihin testituloksiin. Optimaalinen testitilanteen ei tulisi

kestaa kohtuuttoman kauan, jotta suorituskyky testien aikana ei laskisi kohtuuttoman paljon.

Testien soveltuvuutta siihen, ettd mittaavatko ne ratsastajien istunnassa ja apujen annossa
kaytettavia lihaksia oli hankala todentaa. Istunta ja varsinkin avut ovat niin laaja-alaisia ja
hevosesta riippuvaisia, joten keskityin lihaskunnon osalta monipuolisiin vatsa- ja
selkadlihastesteihin. Useassa lahteessa liikkuvuus nousi voimakkaasti esille, joten panostin niihin.
Tasapainotesteissa korostuu hyvin kehonhallinta, joten koin niiden testien soveltuvan erittdin
hyvin mittaamaan kehonhallintaa istunnassa. Olen tyytyvdinen valitsemiini testeihin. En koe

mink&an testin olleen turha.

Olen jalkeenpain pohtinut, olisiko pitanyt testata alaraajojen seka ylavartalon lihasvoimaa. Lajin
kannalta jalkojen ja ylavartalon lihasvoima ei ole oleellinen oikeaoppisessa istunnassa ja
onnistuneessa ratsastussuorituksessa. Siksi ndiden ominaisuuksien kehittdminen ja testaaminen
ei olisi ollut tarpeellinen oikean istunnan kannalta, vaikkakin hyvan lihastasapainon kannalta
oleellinen. Taman vuoksi laitoin kunto-ohjelmaan muutaman liikkeen jaloille seka ylavartalolle,

jotta kunto-ohjelma kehittaisi ratsastajaa monipuolisesti.

Kuntotestit suoritettiin samassa tilassa samojen ihmisten lasnaollessa, jotta alussa ja lopussa
testaustilanne olisi mahdollisimman identtinen. Na&in ollen testaustulokset olisivat
vertailukelpoisia. Toimin itse testaajana, joten testien jarjestys, metodit ja valineet olivat
samanlaiset alussa ja lopussa. Tall6in testaustilanteen virheet olisivat mahdollisimman vahaiset.
Tama lisaa tutkimuksen validiteettia ja reliabiliteettia. Kouluratsastusradan arviontiin vaikuttavat
onko ratsastajalla ollut sama hevonen testin alussa ja lopussa. Ikdva kylla kaikilla ei ollut
mahdollisuutta kdyttaa samaa hevosta alun seka lopun istunta ja apujen kaytto testissa. Tama voi

hieman vaikuttaa tutkimuksen reliabiliteettiin.

Tutkimuksessa ratsastettava kouluratsastusrata on vain yhden tuomarin mielipide suorituksesta,
joten hanen arvionsa ei ole taysin verrattavissa muiden tuomareiden arviointiin. Tuomarointiin
on olemassa oma koulutus, mutta viime kddessa ratkaisee tuomarin oma mielipide, minkalaiseen
suoritukseen han on mieltynyt. Ratsastusradan arvioinnin voi suorittaa kouluratsastustuomari

koulutuksen kaynyt henkilo, joka on lapéissyt kokeen. Koe koostuu kilpailusddnnoistd ja
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tuomarointiperusteista. Henkild, joka on suorittanut hyvaksytyn koearvostelun seka itse pystynyt
ratsastamaan tietyn tasoisen kouluratsastusradan vaadittujen pisteiden puitteissa, pystyy

toimimaan kouluratsastustuomarina.

Vaikka tuomarointiin on olemassa yhtendinen SRL:n jarjestama koulutus, silti tuomareiden valilla
voi olla eroja arvosteluissa. Osa tuomareista voi olla enemman mieltynyt tietyn tyyliseen
ratsastukseen ja hevoseen, kun taas toiset eivat arvosta tdysin samoja asioita. (Tella 2018)
Tutkimuksen validiteettia ja reliabiliteettia lisdtdkseni, useimpien tutkimukseen osallistuvien

henkildiden kouluradat arvioivat samat tuomarit alussa ja lopussa.

Heitot pisteytyksissa voivat olla pienia ja sen vuoksi isoissa kilpailussa tuomareita on useampi ja
lopputulos on useamman tuomareiden arviointien keskiarvo. Tassa tutkimuksessa henkilot
ratsastivat kouluradan yhden tuomarin arvioidessa, joka voi hieman vaikuttaa lopputulokseen.
Kyrklundin ja Lemkowin mukaan kouluratsastuksen arviointi on haastavaa, silla jarjestettiin
kuinka paljon tahansa konferensseja ja koulutuksia, kaikkia ihmisid ei saa ndkemaan,
vertailemaan ja tekemadan samankaltaisia johtopaatdksia. Jokainen tuomari on inhimillinen ja

saattaa sortua ennakkoluuloihin. (Kyrklund & Lemkow 2008, 158.)

Kunto-ohjelman suunnittelussa kaytin tukena mielestani riittavan laajaa kirjallisuuskatsausta,
mikd lisdd kunto-ohjelman toimivuuden reliabiliteettia ja validiteettia. Kunto-ohjelman
suunnitteluun haasteita toi kuntotesteissa ilmenneet seikat ja ndiden tulkitseminen ja
toteuttaminen kunto-ohjelmassa. Kirjallisuuskatsauksen avulla koen tehneeni taman

luotettavasti ja kunto-ohjelman seka harjoituksen ohjelmoinnin olleen patevia.

Tulosten analysointi on mielestani ollut luotettavaa, sillda minulla on selkedt numerot, joita
voidaan verrata keskendan. Naiden perusteella voi muodostaa johtopdatoksen. Haasteita
analysointiprosessiin toi poikkeavat tulokset tutkimusryhman sisalla. Taman vuoksi tuloksiin
vaikuttavien tekijoiden maéarittdaminen on tarkeaa, jotta analysointi olisi luotettavaa ja saisi
muodostettua patevan johtopaatoksen. Koen kuitenkin onnistuneeni pohtimaan monipuolisesti

vaikuttavia tekijoita ja pitdmaan tutkimuksen mahdollisimman reliaabelina ja validina.
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8.3 Eettisyys

Tassd opinndytetyO0ssa pyrin noudattamaan ammattikorkeakoulujen ohjeita eettisyyteen.
Eettisyys tarkoitti testitulosten oikein toteuttamista, kirjaamista ja rehellistd raportointia, kuten
olen ilmoittanut tekevani. Asiallista ja lain mukaista henkilotietojen kasittelyd seka
lilkunnanohjaajalle ominaista vaitiolovelvollisuutta henkil6tietoja kasitellessa. Kuntotesteja
tehdessa ja niista raportoidessani, minun taytyi rehellisesti kertoa oikeat mittatulokset
vaaristelematts, silld ne vaikuttavat tutkimuksen tuloksiin ja pohdintaan erittdin olennaisesti ja

muuttaisi ndin opinnaytetyon sisaltoa.

Tutkimukseen osallistuvia henkil6ita tiedotin tutkimuksen kulusta ja siihen vaadittavista tiedoista
ja niiden kasittelyista. Kasittelin kerattavaa tietoa asianmukaisesti ja ilmoitin tutkittaville
havittavani tiedot asianmukaisesti tutkimuksen jalkeen. Toukokuussa 2018 tulleen uuden EU:n
maarittdman tietoturva-asetuksen vuoksi jouduin kiinnittdmaan erittdin paljon huomiota, kuinka
kerdaan henkil6tiedot, kuinka sailytan niita ja kuinka havitdn ne oikealla tavalla. Laki maarittaa,
ettd henkil6lta on kysyttava lupa tietojen kerdaamiseen, sdilyttamiseen, seka alaikaiselta, alle 18-
vuotiaalta, on saatava huoltajan suostumus henkilotietojen keraamiseksi. Myds henkil6lla on
oikeus tietdd mihin tarvitsen kyseiset tiedot ja oikeus ndhda kuinka sailytan ja minkalaista tietoa

hanesta. (Suomen laki 5.12.2018/1050, 48§, 58§.)

Sailytin tutkimukseen osallistuneiden henkildtietoja kansiossa, omassa asunnossani, pois muiden
ulottuvilta. Tietoja keratessani pyysin alaikaisilta huoltajan suostumuksen tietojen kerdamiseen
seka opinnaytetyohon osallistumiseen. Kerroin myos tietojen keruun yhteydessa mihin tarvitsen
kyseisia tietoja seka opinnaytetydn paatyttya havitdn ne asianmukaisesti, niin ettei kukaan enaa

saa selvaa mita lomakkeissa on lukenut.

Tutkimukseen liittyvissa lomakkeissa oli henkil6tietojen lisdksi myds muita henkildkohtaisia
tietoja, jotka vaikuttavat liikuntasuoritukseen, kuten sairauksia ja laakityksia. IImoitin
lomakkeessa, ettd olen luotettava henkild, ja minua koskee vaitiolovelvollisuus kyseisid asioita
kohtaan. N&in tutkimukseen osallistuvat henkil6t voivat uskoutua minulle henkil6kohtaisista,

terveyteen vaikuttavista tekijoista.
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8.4 Oman asiantuntijuuden kehitys

Koen oman asiantuntijuuden kehittyneen taman opinndytetydn aikana. Tassa opinndytetydssa
kompetenssitavoitteeni olivat kehittaa lilkuntaosaamistani "ottamalla haltuun”
lilkunnanohjaajille vieraan lajin, tutustumalla lajin vaatimiin ominaisuuksiin. Tama tavoite tayttyi,
silla sain kirjallisuuskatsauksen myota erittdin laajan kuvan tasta lajista. Tavoitteeni kayttaa
hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamista luodessani henkilokohtaista kunto-ohjelmaa tayttyi, silla
kuntotestien tulokset parantuivat ja tutkimukseen osallistuneet henkilot kokivat ohjelman
hyvana. Pedagoginen ja liikuntadidaktinen ohjaus on kehittynyt ohjatessani ryhmalle erilaisia
harjoitteita, joita he pystyivat toteuttamaan etand onnistuneesti. Tutustuin tutkimuksessani
liikunnan yhteiskuntaosaamiseen sailyttdessani tutkimukseen osallistuvien henkilotietoja

luotettavasti ja jarjestdessani tutkimukseen osallistumisen myds maksuttomana.

Itsessddn opinndytetyd on ollut iso prosessi, jossa olen pdassyt toiminaan erilaisissa, haastavissa
tehtavissa. Valitsin tutkimuskohteekseni lajin, jota ei kdyda lapi liikunnanohjaajakoulutuksessa.
Halusin ottaa haasteen vastaan ja tutkia lajia tarkemmin liikunnanohjaajan nakokulmasta.
Mielestdani opinndytetyoprosessi mittaa tutkijan sitoutuneisuutta, sosiaalisia taitoja ja
tyoskentelymoraalia. Osoitin olevani luotettava, tydskentelin itsendisesti, pysyin hyvin
aikataulussa, perehdyin tutkimukseen osallistuneisiin henkildihin ja paneuduin oikeasti

aiheeseen.

Tutkiessani tarkemmin ratsastajalta vaadittavaa fysiikkaa, jouduin soveltamaan paljon oppimaani
tietoa ja tutkimaan kerddamaan wuutta tietoa aiheesta ja yhdistdamaan siihen
lilkunnanohjaajaopintoja. Haastavimpia tehtavid olivat ratsastajan oikeaoppisessa asennossa
kaytettavien lihaksien selvittaminen, niiden liikefunktiot ja kuinka kehittaa kyseisia lihaksia lajin
vaatimalla tavalla. Mielestani opinnaytetydon ansiosta sain hankittua itselleni erikoisosaamista

henkilokohtaiseen sekd ryhmien valmentamiseen.

Asetin itselleni tavoitteeksi kehittdd itseani pienryhmavalmentajana ja personal trainerina.
Tavoitteenani oli saada lisdaa harjoitusta kunto-ohjelmien luomiseen tavoitteellisesti harrastaville,
perehtya lajin vaatimiin fyysisiin ominaisuuksiin. Halusin tuoda esille asiantuntijuuttani
soveltamalla kuntotesteja seka lihaskuntoharjoittelua lajiin sopivaksi. Halusin lisata tietoisuutta
ratsastusta tukevasta harjoittelusta ja sen vaikutuksista lajin harrastajille ja ndin tuoda ilmi
ratsastusta urheilulajina. Tavoitteenani oli myods padastd testaamaan toimisiko tallainen

valmennus tuotteena.
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Koen kaikkien tavoitteiden tayttyneen, koska sain harjoitusta pienryhmaohjauksesta ja kehittaa
itseani personal trainerina. Soveltaessa kuntotesteja lajin vaatimaksi, olisi voinut kayttaa
monipuolisempaa testausohjelmaa. Toisaalta testien on tarkoitus olla lyhyitd, eli paljoa lisda en
olisi voinut siihen ottaa. Pidin kunto-ohjelmaa monipuolisena ja tehokkaana seka Iajiin
soveltuvana. Lajin harrastajat saivat opinndytetyon kautta opastusta siita, kuinka tulisi harjoitella,

mita hyotya harjoittelusta on ja minkalaisia fyysisia edellytyksia ratsastus vaatii.

Koen myo6s tuoneeni ilmi ratsastusta urheilulajina.  Etenkin ratsastajille itselleen seka
koehenkildiden kayttamalle kuntosalille. Ollessani yhteydessa kuntosali Energylle, kerroin
padpiirteittdin opinnadytetydstani. Sain erityisen hyvda palautetta siita, ettd he saavat uuden
asiakaskunnan salille, jotka osaavat harjoitella lajin vaatimalla tavalla. Kuntosalin personal
trainereilla ei ole kokemusta tutkittavasta lajista, eivat he olisi pystyneet heitd auttamaan.
Ratsastajat saivat oman ryhmaalennuksen, siind missa muidenkin urheilulajien harrastajat voivat

sen saada.
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9 Johtopaatokset

Taman tapaustutkimuksen hypoteesi oli, ettd oheisharjoittelu auttaa kouluratsastajia
parantamaan istuntaansa ja apujen kayttéa. Kolmen kuukauden harjoitusjakson aikana
tutkimukseen osallistuvien ratsastajien kunto parani kuntotestien mukaan huolimatta siitd, etta

liikkuvuusohjelmaa ei noudatettu ohjeiden mukaisesti.

Istunnan ja apujen kdyton arvioinnin tuloksissa oli hajontaa. Harjoitusjakson alkuun verrattuna
loppuarvioinnin arvosanoissa oli vaihtelevuutta. Kahdella tutkimukseen osallistuneella
harjoitusjaksolla ei ollut merkitysta istunnan ja apujen kdytén arvosanaan, yhdella tulos huononi
ja kolmella parantui. Eli tutkimusryhmasta puolella, joilta loppuarvio mitattiin, istunnan ja apujen
kdyton arvosana parani. Melkein kaikilla oli tapahtunut kehitysta tuomarin kommenttiosuuden
perusteella. Tama tarkoittaa sitd, ettd suurimmalla osalla harjoitusjaksolla oli positiivinen vaikutus

ratsastussuoritukseen.

Totean, ettd tdssa tapaustutkimuksessa 12 viikon mittaisella harjoitusjaksolla ehdittiin
parantamaan ratsastajien lihaskuntoa ja liikkuvuutta kehittamallani ohjelmalla. Kunto-ohjelmalla
yhdessa lajiharjoittelun kanssa ei kuitenkaan ehtinyt olla merkittdvaa vaikutusta ratsastajan
istuntaa ja apujen kayttoon kouluratsastussuorituksessa kaikissa tapauksissa. Tassa tapauksessa
lihaskunto- ja liikkuvuusohjelmalla oli positiivista vaikutusta istunnan ja apujen kaytdn arviontiin
kouluratsastussuorituksessa, mutta pidemmalla harjoitusjaksolla harjoittelun vaikutus voisi olla

suurempi.
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Osalliseksi opinnaytetyohon

Tarkoituksena luoda aktiiviselle kouluratsastusta harrastavalle ja kilpailevalle oma lihaskunto-ohjelma,
jolla parannamme istuntaa ja apujenkayttdd. Tutkimukseen kuuluu alku ja lopputestit (seka mahdolliset
yhteiset puolivdli treenit), testit sisdltdvat lihaskunnon testauksen, tasapainon testauksen seka
liilkkuvuustestit Taman lisdksi olisi tarkoitus suorittaa omaan tasoosi sopiva koulurata, josta erityisesti

arvioimme istuntaa ja apujenkaytt6a (jos tama ei onnistu voin kdyttaa vanhoja poytakirjoja esim. kesalta).

Alkutestien jalkeen saat kayttoosi suunnittelemani kunto-ohjelman, jonka olen tutkinut harjoittavan
ratsastuksessa kaytettdvia lihaksia ja parantavan ratsastajalle ominaista fysiikkaa. Kunto-ohjelman voi
suorittaa halutessaan kotona tai kuntosalilla, ja se kaytaisiin yhdessa ryhman kanssa ldapi. Tama ohjelma
sisdltdda mm. alkulammittelyn ennen ratsastusta, keskivartalon harjoitusohjelman ja venyttely ohjeet.
Harjoitusjakso kestaisi noin 10-12 viikkoa. Saat tuen koko jakson ajalle, luon ryhmalle oman WhatsApp-

ryhman, jossa jaan vinkkeja harjoituksiin seka vaihtaa kuulumisia harjoitusjakson aikana.

Eli tehtdvaksesi jaa toteuttaa lihaskunto- ja lilkkkuvuusohjelmaa seka pitda ratsastuspaivakirjaa ja tarkkailla

omaa istuntaa ratsastustreenien aikana.
Aloitus ajankohta 1.-3.10

Mita maksaa? Harjoitusjakso ja harjoitusohjelmat ei maksa mitaan, silla se on koulutyéni. Mahdolliset

kuntosalikdynnit joudut kustantamaan itse.

Mukana on ryhmaan osallistuville esitietolomake kunto-ohjelman suunnittelua varten ja lomake ennen

testien tekoa, tarvitsen ne taytettyna ennen kuntotesteja.

Lisatietoja voi kyselld minulta: Milla Ronkainen puh. - s.posti:-

Nimi:

Ika: Paino: Pituus:
Yhteystiedot: puh.

Sahkoposti:
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Sairaudet ja laakitys (tarvitsen kaikki mahdolliset tiedot terveydentilasta kunto-ohjelman suunnittelua
varten, pyydan, ettda kerrot mahdolliset sairautesi silla se voi vaikuttaa testitilanteeseen tai kunto-

ohjelman sisaltoon):

Aiemmat liikkuntaharrastukset (mika harrastus? Kuinka usein viikossa? Kuinka kauan kestda? Esimerkiksi:

lenkki 3 kertaa viikossa 45 min.):

Vakuutan tiedot oikeiksi ja sitoudun osallistumaan opinndytetyotutkimukseen ja luovuttamaan

tutkimustiedot opinnadytety6ta varten.

Paivamaara Allekirjoitus:

Onko sinulla ollut joitakin seuraavista oireista viimeisen 6 kk:n aikana?
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rintakipuja levossa rintakipuja rasituksen aikana
rytmihairiotuntemuksia hengenahdistusta rasituksen aikana
poikkeavan voimakasta uupumista huimausta, huimaavaa oloa
toistuvaa paansarkya lilkkumista haittaavia selkakipuja
toistuvia niska-hartiaseudun kipuja lilkkumista haittaavia nivelkipuja

Oma arvio tamanhetkisesta kunnostani verrattuna saman ikdiseen suomalaisvaestoon:
Kestdvyyskunto: heikko keskitasoa hyva erinomainen
Lihaskunto:  heikko keskitasoa hyva erinomainen

Onko sinulla ollut kuumetta, flunssaista oloa tai poikkeavaa vasymysta viimeisen 2 viikon aikana?

Onko sinulla ollut voimakkaita pdansarkykohtauksia viimeisen kahden viikon aikana?

Kuntotestiin valmistautuminen:

1. Valta voimakasta fyysista rasitusta ja alkoholin kdyttoa testid edeltdavana paivana seka testipdivana.
2. Valta tupakointia, kahvia, teetd, kolajuomia tai ateriointia vahintaan 2 tuntia ennen testia.

3. Testissa hikoilet ja hengastyt, joten varaa mukaan liikuntavaatetus.

Olen ymmartanyt kuntotestauksen tarkoituksen ja osallistun kuntotesteihin vapaaehtoisesti. Olen

tayttanyt kuntotestien terveys- ja oirekyselyn huolellisesti ja totuudenmukaisesti.
Lopetan testin, mikali tunnen rintakipuja, rytmihdiriotuntemuksia, poikkeavaa hengenahdistusta
tai lisdantyvaa paansarkya.

Paivamaara: Allekirjoitus:




Kuntotestit Nimi:
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Tasapaino
Yhdelld jalalla seisonta palikan p&alla (1min taydet)

1. yritys S 2.yritys S

Etuperinviivakavely, matka 6 metrid, paras tulos jda voimaan.

1.yritys s 2.yritys s 3.yritys S

Takaperinviivakavely, matka 6 metrid, paras tulos jaa voimaan

1.yritys s 2.yritys s 3.yritys S

Lihaskunto
Dynaaminen lihaskestavyys:

Istumaan nousu, 1 min, toistomaara: KPL

Ylavartalon ojennus, 1 min, toistomaara: KPL

Staattinen lihaskestavyys:

Lankutus, max aika: min,s

Ylavartalon ojennusasento, max aika: min,s (3 min taydet)

Liikkuvuustestit:
Hartiaseudun liikkuvuus: oikea 1 2 3 wvasen 1 2

Eteentaivutus, 2 yritystd, paras merkataan (jalkapohjat 50cm):

cm cm

Sivutaivutus, oikea cm vasen

cm

Lonkan ja lantioseudun liikkuvuus, selinmaaten korokkeella

Oikea: 1 2 3 4 5

Vasen: 1 2 3 4 5
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Basic-lisenssilla tuotettua tai kopioitua materiaalia ei tule kdyttaa kaupallisessa tarkoituksessa.

1 TASO RATSASTAJIEN TREENIOHJELMA 1.10.2018 - 10.12.2018

Ennen treenia

Treeni 1 Valinnainen / 15 liikett3

Lammittely crosstrainer/juoksumatto/kuntopyora/soutulaite tehokkaasti noin noin 10 minuuttia.
1. Askelkyykky vartalon taaksetaivutuksella ja sivukierroilla

Sarjat: 2 Toistot: 2 kavely kierrosta

1. Seiso lantion levyisessd haara-asennossa. Pidd niska suorana rangan jatkeena. Vedd hartiat
kevyesti taakse ja napaa kevyesti sisdan. Purista vatsa tiukaksi. 2. Astu oikealla jalalla pitka askel
eteen. taivuta kadet paan ylapuolelle ja taakse. 3. Tuo kadet takaisin vartalon eteen ja jatka
askelkyykky kavelya eteenpain tuomalla vasen jalka eteen. 4. Vaihda taivutuksen jalkeen jalkaa

kdvellen eteenpdin ja toista liikesarja.
2. Askelkyykkykavely pitka askel
Sarjat: 2 Toistot: 2 kavely kierrotsa

1. Asetu seisomaan lantion levyiseen haara-asentoon. Vie kddet lanteille. 2. Astu toisella jalalla pitka
askel eteenpadin ja laskeudu alas, kunnes takimmaisen jalan polvi ldahes koskettaa maata. Hengita
samalla sisdan. 3. Ponnista ylos samalla ulos hengittden ja jatka liiketta astumalla nyt toisella jalalla
pitkd askel eteenpéin. 4. Tuo kiddet paan ylapuolelle suoraksi kdytd pienta painoa tehostamaan

liikettd 5-10 kg.

2.10.2018 sportyplanner.fi
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3. Askelkyykky levyn kierrolla

Sarjat: 2 Toistot: 2 kavelykierrosta Palautus: 2 min
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1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. Tartu kiinni levypainoon ja nosta se rintakehan eteen.
Pida niska suorana rangan jatkeena. Veda hartiat kevyesti taakse ja napaa kevyesti sisdan. Purista
vatsa tiukaksi. 2. Astu toisella jalalla eteenpdin ja laskeudu niin alas kuin pystyt tai kunnes
takimmaisen jalan polvi ldhes koskettaa lattiaa. Kierrd samanaikaisesti levypainoa astuvan jalan
puolelle vartalon sivulle. Hengitd samalla sisdan. 3. Ponnista etummaisella jalalla itsesi takaisin
lahtoasentoon ja palauta samalla levypaino rintakehan eteen. Hengita nousun aikana ulos. 4. Toista

askel ja levyn kierto toiselle puolelle, kdvellen samalla eteenpdin 5. 5-10 kg levypaino
4. Yhden jalan maastaveto takareisiad painottaen kehonpainolla
Sarjat: 3 Toistot: 30 s per puoli

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. Veda hartioita kevyesti taakse, napaa sisdan ja purista
vatsa tiukaksi. Nosta toinen jalka irti alustasta polvea koukistaen. 2. Tyonna lantiota hieman taakse
ja laskeudu polvi lahes suorana niin alas kuin liikkuvuutesi mahdollistaa ja pystyt pitdmaan seldan
suorana. Hengita alas laskun aikana sisaan. 3. Nouse takaisin ylos ojentamalla vartalo suoraksi.
Hengitd samalla ulos. Purista yldasennossa pakaraa ja vatsaa tiukaksi. 4. Tee sarja loppuun samalla

jalalla ja toista liike taman jdlkeen toisella jalalla. 5. pieni lisa paino vahintaan 5 kg.
5. Isometrinen kyykky selka kiinni seindssa
Sarjat: 3 Toistot: 1 min Palautus: 2 min

1. Asetu seisomaan lantion levyiseen haara-asentoon kantapaat noin jalan mitan padhan seinasta.
Tue selkd seinda vasten. 2. Laskeudu kyykkyyn, polvet noin 90 asteen kulmaan ja pida asento 60

sekunnin ajan. 3. vie samalla kasia vuorotahtiin ylos kimmen selka kohti seinda.
2.10.2018 sportyplanner.fi
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6. Etunojapunnerrus polviltaan

Sarjat: 3 Toistot: 30 sek

1. Vie polvet maahan ja aseta kimmenet lattiaan hartioiden leveydelle, sormet eteenpdin
suunnattuina. Veda vatsaa sisddn ja purista vatsa tiukaksi. Kdanna lantiota hieman ylospain ja pida

se liikkumattomana koko suorituksen ajan. 2. Laskeudu alas niin kuin pystyt tai kunnes rintakeha
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koskettaa maahan. Hengita alaslaskun aikana sisdaan. 3. Punnerra itsesi ylos samalla ulos hengittaen.

Paina hartioita ojennuksen lopussa alaspain
7. Alataljaveto
Sarjat: 3 Toistot: 1 min Kuorma: 15-20kg, jaksaa tehda minuutin hyvalle tekniikalla Palautus: 2 min

1. Istu penkille, aseta jalkapohjat tukevasti alustalle ja tartu vetokahvaan. 2. Ojenna vartalo ensin
suoraksi. Paasta sitten lapaluut liukumaan sivuille ja ylaselka venytykseen. Hengita sisaan. 3. Aloita
liike vetamalld hartioita taakse ja jatka sitten vetoa kasia koukistaen, kunnes kahva koskettaa
alavatsaa. Purista lapoja yhteen. Hengita samalla ulos. 4. Paasta katesi ojentumaan takaisin suoriksi

ja lapaluut liukumaan sivuille. Hengita samalla sisdan.
8. Askelkyykky sivulle kehonpainolla

Sarjat: 3 Toistot: 1 min

1. Seiso kapeassa haara-asennossa ja vie kddet lanteille. Pida niska suorana rangan jatkeena. Veda
hartiat kevyesti taakse ja napaa kevyesti sisdan. Purista vatsa tiukaksi. 2. Astu toisella jalalla reilu
askel sivulle ja laskeudu niin alas kuin pystyt tai kunnes kyykkaavan jalan polvi on noin 90 asteen
kulmassa. Toinen jalka ojentuu suoraksi sivulle. Suuntaa kyykistyvan jalan polvi eteen jalkateran
suuntaiseksi ja pida koko jalkapohja maassa. Hengita samalla sisdaan. 3. Ponnista itsesi takaisin ylos
ojentamalla kyykkaadvan jalan polvi ja lantio suoraksi. Hengitd samalla ulos. 4. Toista liike joko

samalle tai vastakkaiselle puolelle.
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9. Lantion nostot selinmakuulla jalat ilmassa

Sarjat: 3 Toistot: 1 min Palautus: 2 min

1. Asetu selinmakuulle, vie kddet kevyesti niskan taakse ja nosta jalat suoriksi kohtisuoraan ylospain.
Veda napaa kevyesti sisddn ja jannita alavatsan lihaksia. Hengita sisdaan. 2. Tyénna jalkoja suoraan

ylospadin nostamalla lantio irti alustasta ja kiertamalla sita oikealle, samalla ulos hengittden. 3. Laske



Liite 1 2/2
lantio takaisin alustalle sisddan hengittden. 4. toista liike kdantden lantio vasemmalle 5. peppu
hyppaa keskella olevan esteen yli
10. Pohjenostot seisten
Sarjat: 3 Toistot: 1 min

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa, varpaat eteen suuntautuneina. Hengita sisdan. 2. Nouse
pakidille mahdollisimman ylés samalla ulos hengittden. 3. Palauta kantapaat takaisin alustaan ja

hengita sisdan. 4. kayta korokkeena levypainoa
11. Jalkojen nostot vuorotahtiin selin makuulla polvet suorina
Sarjat: 3 Toistot: 1 min Palautus: 2min

1. Asetu selin makuulle. Vie kddet kevyesti niskan taakse ja nosta jalat kohtisuoraan yléspain. 2.
Veda napaa sisdan ja laske toinen jalka suorana alaspdin samalla ulos hengittden. Sailyta lantion
asento muuttumattomana koko suorituksen ajan. 3. Palauta jalka takaisin ylos sisdan hengittden ja

toista liike toisella jalalla.
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12. Vastakkaisen kdden ja jalan nostot konttausasennossa
Sarjat: 3 Toistot: 1 min

1. Asetu konttausasentoon ja aseta paa keskilinjaan selkdrangan jatkeeksi. Veda lapaluiden karkia
alas kohti lantiota ja paina hartioita alaspdin, jolloin lapaluut liukuvat sivuille. Vedd myos napaa
kevyesti sisddn ja jannita alavatsan lihaksia. 2. Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana ojenna toista
katta eteen ja vastakkaista jalkaa suoraksi taakse ilman, etta lantio kallistuu tai kiertyy sivulle. 3.
Hengita sisadn ja uloshengityksen aikana palauta kasi ja jalka lahtdasentoon. 4. Toista liike

vastakkaisilla kasilla ja jaloilla.
13. Lantion nosto rullaten
Sarjat: 3 Toistot: 1 min Palautus: 2 min

1. Asetu selinmakuulle, kimmenpohjat alustaa vasten lahelle vartaloa. Aseta jalat koukkuun

kantapaat lahelle pakaroita. Veda napaa sisdan. 2. Hengita sisdaan ja uloshengityksen aikana paina
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alaselka kiinni alustaan. Jatka liikettd nostamalla selka irti alustasta nikama nikamalta ja tyonna
lantio niin ylos, etta olet alustassa yldselan ja jalkapohjien varassa. Hengita nousun aikana ulos. 3.
Pysayta liike, hengita sisdan ja uloshengityksen aikana laske lantio takaisin alas nikama nikamalta.

Vie lantio lopuksi neutraaliasentoon.
14. Selan ojennus painmakuulla
Sarjat: 3 Toistot: 1 min

1. Asetu pdinmakuulle, jalat lantion leveydelle. Aseta kimmenet maahan hartioiden tasolle ja vie
otsa alustaan. Paasta niska rentoutumaan. 2. Aloita liike vetamalld vatsa sisdan ja aktivoimalla
lantionpohjan lihakset. Veda samanaikaisesti hartioita taakse ja kevyesti yhteen. Nosta taman
jalkeen ylavartalo ja kddet irti alustasta samalla sisdan hengittden. 3. Pysadyta liike. Kannattele
ylavartaloa ja hengitd ulos. 4. Hengitd sisddan ja pyri nostamaan vyldvartaloa vield hieman
korkeammalle. 5. Palauta itsesi takaisin alustaan samalla ulos hengittden. Otsan painuessa alustaan,

padsta niska, vatsa ja hartiat rentoutumaan. 6. Aloita uusi toisto aktivoimalla keskivartalo ja lavat.
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RATSASTAJIEN JOKAPAIVAINEN VENYTTELYOHJELMA 1.10.2018 - 10.12.2018
Treeni 1 Valinnainen / 21 liiketta

1. Hyvaa huomenta kepilla

Sarjat: 1 Toistot: 10-20

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa ja aseta keppi harteille. Veda hartioita kevyesti taakse
lapaluita yhteen puristaen. Veda napaa sisdan ja purista vatsa tiukaksi. 2. Vie lantio taakse, polvet
kevyesti koukkuun ja kallista yldvartaloa alaspiin vaakatasoa kohti samalla sisddn hengittden. Al3
pddsta alaselkda pyoristymaadn tai notkolle. Sailytd lantion neutraaliasento vatsalihasten tuen
avulla. Linjaa polvet jalkaterien suuntaisesti. 3. Ojenna itsesi takaisin suoraksi keskittamalla huomio

lantion ojennukseen. Hengita nousun aikana ulos ja purista ylaasennossa pakarat tiukaksi.
2. Rintarangan kierto kepilla seisten
Sarjat: 1 Toistot: 10-20

1. Tartu keppiin hieman hartioita leveammalld myotaotteella ja vie se padn taakse hartioiden paalle.
Asetu seisomaan lantion levyiseen haara-asentoon. Aseta paa keskiasentoon rangan jatkeeksi. Veda
lapaluiden karkia alas kohti lantiota seka purista lapaluita yhteen. Vedd myds napaa kevyesti sisdan
ja jannita alavatsan lihaksia. 2. Tyonna lantiota taakse, vie polvet kevyesti koukkuun ja kallista
ylavartaloa hieman eteenpain. 3. Oman hengitysrytmin tahtiin kierra pienella liikkeella ylavartaloa

puolelta toiselle. Pida katse suunnattuna eteen koko suorituksen ajan ja lantio liikkumattomana.
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3. Sivutaivutus keppi paan paalla

Sarjat: 1 Toistot: 10-20

1. Tartu keppiin hartioita leveammalla myotdotteella. Seiso lantion levyisessd haara-asennossa,
nosta keppi pdan paalle ja ojenna kddet suoriksi. Veda napaa sisdan ja jannita kevyesti pakaroita. 2.
Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana taivuta vartaloa sivulle niin pitkdlle kuin pystyt ilman etta
lantio tai ylavartalo kiertyy sivulle. 3. Palauta vartalo sisddnhengityksen aikana suoraksi. 4. Toista

taivutus toiselle puolelle.
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4. Kahdeksikko kepilla
Sarjat: 1 Toistot: 10 per suunta

1. Tartu keppiin leveadllda myotaotteella ja asetu seisomaan lantionlevyiseen haara-asentoon. Veda
napaa sisaan. 2. Kuljeta keppia paan ympari kahdeksikon muotoista liikerataa pitkin myo6tapaivaan
kiertden. Pida seldan asento luonnollisena koko suorituksen ajan. 3. Toista liike vastapdivaan

kiertden.
5. Selan pyoristys ja lapojen avaus konttausasennossa
Sarjat: 1 Toistot: 10-20

1. Asetu konttausasentoon, polvet lantion leveydelle ja kddet hieman lantiota levedammalle. Veda
napaa sisaan, tyonna hartioita alaspain ja pida paa keskiasennossa, niska pitkdana rangan jatkeena.
2. Aloita liike kallistamalla lantiota alaspain. Paasta napa putoamaan alustaa kohti ja samanaikaisesti
katse ylospain. Hengitd samalla sisdan. 3. Kallista lantiota ylOspdin ja pyoristd selkda. Tyonna
hartioita alaspain, jolloin lapaluut liukuvat sivuille. Vie leukaa rintakehdd kohti ja hengita

samanaikaisesti ulos.
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6. Rintakehan avaus ja pyoristys

Sarjat: 1 Toistot: 10-20

1. Seiso haara-asennossa. Aseta sormet rintalastan kohdalle. 2. Veda hartioita taakse ja purista
lapoja yhteen samalla sisdan hengittdaen. 3. Tuo hartiat eteen, anna lapaluiden liukua sivuille ja

padsta ylaselka pyoristymaan. Hengita samalla ulos.
7. Ylavartalon kierto ja kurotus konttausasennossa
Sarjat: 1 Toistot: 10-20 per puoli

1. Asetu konttausasentoon, painopiste tasaisesti kimmenten ja polvien paalld. 2. Nosta toinen kasi
yl6s ja kurota sita tukikdden ali mahdollisimman pitkalle samalla sisddn hengittden. Anna tukikdden

koukistua. 3. Veda kasi vartalon alta ja ojenna tukikasi suoraksi. Jatka kdden kiertoa ylospain ja
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seuraa kiden liikettd katseella. Hengitd samalla ulos. Al3 p33sti lantiota kallistumaan sivulle vaan
pida se liikkumattomana. 4. Tee haluamasi maara toistoja ja toista liike toisella kadella.

8. T-kierto selallaan
Sarjat: 1 Toistot: 10-20 per puoli

1. Asetu selinmakuulle ja vie kadet sivuille, kimmenselat alustaa vasten. Hengita sisdan. 2. Nosta
toinen jalka pystysuoraan ylospdin ja veda napaa sisdaan. Kierra jalka vartalon yli ja pyri
kurkottamaan jalkaa vastakkaista kattd kohti. Hengitad kierron aikana ulos. 3. Nosta jalka takaisin

ylos ja laske sitten alustaan. 4. Toista kierto oikealla jalalla.
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9. Rintalihaksen venytys seinaa vasten

Sarjat: 1 Toistot: 30 s per puoli

1. Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa kasvot kohti seinda ja aseta kimmen seinaa vasten,
sormet yldviistoon suuntautuen ja kyynarpaa kevyesti koukussa. 2. Kierrd ylavartaloa poispdin
seindstd, kunnes tunnet venytyksen rintakehassa ja olkapaan etuosassa. Hengita samalla ulos. 3.
Kierra ylavartalo takaisin seinaa kohti sisadn hengittden. 4. Tee haluamasi maara toistoja ja toista

liike toiselle puolelle.
10. Lonkan koukistajien venytys toispolviseisonnassa
Sarjat: 1 Toistot: 30 s per puoli

1. Asetu toispolviseisontaan etujalan saari pystysuoraan ylospain ja takajalan saari kokonaan alustaa
vasten. Veda napaa sisddn. 2. Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana paina lantiota etuviistoon
alaspadin ja kaanna sita ylospadin. Jannitd samanaikaisesti takimmaisen jalan pakaraa, kunnes tunnet
venytyksen takimmaisen jalan reiden yldosassa. Hengita samalla ulos. 3. Palauta itsesi takaisin
lahtoasentoon, paastd lantio kddntymaan neutraaliasentoon ja hengita sisdan. 4. Toista venytys

toiselle puolelle.
11. Etureiden ja lonkan koukistajien venytys toispolviseisonnassa

Sarjat: 1 Toistot: 30 s per puoli
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1. Asetu lattialle toispolviseisontaan, takimmaisen polven alla pehmuste tai kdyta jumppamattoa. 2.
Koukista takimmaisen jalan polvea ja tartu saman puolen kadellda kiinni jalkaterasta. Tue
vastakkainen kdsi etumaisen jalan reiden paalle. 3. Hengita sisdan. Uloshengityksen aikana kdanna
lantiota yl6spdin niin etta alaselan notko oikenee. Paina samalla lantiota hieman eteen, kunnes
tunnet venytyksen takimmaisen jalan etureidessa ja lonkan etuosassa. Etureiden venytysta voit viela
tehostaa vetamalla kantapdata pakaraa kohti ja nilkan koukistajien venytysta tehostamalla nilkan
ojentamista. 4. Palaa takaisin lahtdasentoon ja kevenna vetoa kadellasi, hengitd samalla sisaan.

Toista venytys uudelleen uloshengityksen aikana.
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12. Sisa- ja takareiden venytys toispolviseisonnassa
Sarjat: 1 Toistot: 30 s per puoli

1. Aseta polvi maahan ja vie toinen jalka suoraan sivulle, jalkapohja maata vasten. Vie kimmenet
vartalon eteen lattiaa vasten. 2. Hengita sisdaan ja uloshengityksen aikana kallista lantiota taakse ja
alas kunnes tunnet venytyksen reiden sisa- ja takaosissa. Anna varpaiden nousta ylos
taaksetaivutuksen aikana. 3. Ojenna lantio takaisin suoraksi samalla sisddn hengittden. 4. Tee

haluamasi maara toistoja ja toista venytys oikealla jalalla.
13. Sisa- ja takareisivenytys korokkeen paalla
Sarjat: 1 Toistot: 30 s per puoli

1. Seiso korokkeen sivulla. Nosta toinen jalka korokkeen paalle, polvi ja varpaat yldspdin
suuntautuneina. Hengita sisaan. 2. Koukista tukijalan polvea ja kallista samanaikaisesti ylavartaloa
eteenpdin. Laskeudu alaspdin, kunnes tunnet venytyksen suorana olevan jalan reiden sisa- ja
takaosissa. Hengita samalla ulos. 3. Ojenna polvi ja vartalo suoraksi samalla sisdan hengittden. 4.

Tee haluamasi maara toistoja ja toista liike toiselle jalalle.
14. Eteentaivutus haaraistunnassa

Sarjat: 1 Toistot: 30 s
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1. Istu alustalle, jalat levedan haara-asentoon ja vie polvet kevyesti koukkuun. 2. Kallista ylavartaloa
eteen selkd suorana kunnes tunnet venytyksen reiden sisa- ja takaosissa. Hengita samalla sisaan. 3.

Kevenna venytystd palaamalla takaisin ldhtdasentoon samalla ulos hengittaen.
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15. Sivutaivutus seisten ristiin askelluksella

Sarjat: 1 Toistot: 30 s per puoli

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. 2. Astu toisella jalalla vastakkaisen jalan jalan taakse.
Vie samanaikaisesti kddet suoriksi paan paalle ja tartu takimmaisen jalan puoleisella kddella toisen
kdaden ranteesta kiinni. 3. Taivuta ylavartaloa sivulle ja tehosta kyljen ja ylaseldn venytysta kasivedon
avulla. Hengitd samalla sisdan. 4. Palauta itsesi takaisin haara-asentoon ulos hengittden ja toista

venytys toiselle puolelle.
16. Pakara lihasvenytys selinmakuulla
Sarjat: 1 Toistot: 30 s per puoli

1. Asetu selinmakuulle polvet koukussa. Nosta oikea jalka yl6s ja aseta se ristiin vasemman jalan
reiden paalle. 2. Tartu molemmilla kdsilla vasemman polven alapuolelta ja veda polvea rintakehaa
kohti, kunnes tunnet venytyksen pakarassa. Hengitd samalla ulos. 3. Sisddanhengityksella paasta
kdadet suoristumaan ja l6ysaa venytysta. 4. Tee haluamasi maara toistoja ja toista venytys toisella

jalalla.
17. Sisa-takareisivenytys haaraseisonnassa
Sarjat: 1 Toistot: 30 s per puoli

1. Seiso levedssa haara-asennossa. Kallista ylavartaloa alaspain ja vie kimmenet lattiaan. Hengita
sisdan. 2. Vie vartalon painopiste toiselle jalalle ja laskeudu puolisyvdan kyykkyyn. Vie
samanaikaisesti vastakkainen jalka suoraksi, varpaat ylospdin suuntautuneina. Venytys kohdistuu
suorana olevan jalan sisa- ja takareisiin. Hengitd kyykyn aikana sisdadan. 3. Ojenna jalka takaisin

suoraksi ja toista liike toiselle puolelle.
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