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1 Johdanto

Opinndytetyon tarkoituksena on kehittaa ratsastajien maajoukkuevalmennuksen fyy-
sisen kunnon harjoittelua. Opinnadytetyo toteutettiin toimeksiantona osana Suomen
ratsastusmaajoukkueen junioriratsastajille suunnattua fyysisen kunnon harjoittelu-
tutkimusta, jonka tarkoituksena oli kehittdaa monipuolisesti ratsastajien kuntoa. Opin-
ndytetyon tavoitteena on kartoittaa maajoukkueen junioriesteratsastajien kokemuk-
sia fyysisen kunnon harjoittelusta ja tutkia harjoittelun vaikutuksia koettuihin lajitai-

toihin.

Kuten Michael Meyers tutkimuksissaan ratsastuksen terveydellisista ja fyysisista vai-
kutuksista ratsastajiin osoittaa, ratsastus ei lajina merkittavasti kehita urheilijan fyy-
sista kuntoa. Tata varten ratsastajan tulee toteuttaa hanelle laadittua kestavyys- ja

voimaharjoitteluohjelmaa, mika madaltaa huomattavasti myos loukkaantumisen ris-

kia urheilusuorituksissa. (Meyers 2000, 134; 2006, 181.)

Suomen Ratsastajainliiton (SRL) vuoden 2015 teemana oli valmennus. Liitto uudisti
valmennusjdrjestelmadansa yhdenmukaisemmaksi muiden huippu-urheilulajien val-
mennusjarjestelmien kanssa, painopisteendan erityisesti kokonaisvaltaisuus ja arki-
harjoittelu. Liiton 365-ohjelman ajatuksena on seka kehittda ratsastajaa lajikohtai-
sesti, etta kasvattaa urheilijana. 365-ohjelman pyrkimyksena oli vuoden 2015 aikana,
ettd vahintaan puolella maajoukkueryhmien urheilijoista oli suunniteltu valmennus-
strategia paiva-, viikko-, kuukausi- ja vuositavoitteineen valmiina saman vuoden lop-
puun mennessa. Tata 365-valmennussuunnitelmaa SRL |ahti toteuttamaan vuoden

2016 alusta.

Vuoden 2016 fyysisen kunnon mittaukset ja harjoittelusuunnitelmat ovat ensimmai-
sid maajoukkueelle systemaattisesti toteutettuja fyysisen kunnon parantamisen tyo-

kaluja, joiden tarkoitus on kehittaa ratsastajia myos heidan paalajissaan ratsastuk-



sessa. Maajoukkueratsastajia testattiin laajasti ja systemaattisesti, tarjoten konkreet-
tista tietoa heidan fyysisesta kehittymisestaan myos harjoittelujakson jalkeen. (Hytti-

nen 2016.)

Kentélla toimineena ratsastuksenohjaajana useissa eri maiden ratsastuskouluissa,
valmennuskeskuksissa ja yksityisoppilaiden parissa olen havainnut merkittavia puut-
teita ratsastajien fyysisissa kuntotekijoissa. Ratsastuskeskusten olematon oheishar-
joittelun tarjonta ja ratsastajien kiinnostuksen puute omien kuntotekijoiden kehitta-
miseksi ovat kokemukseni mukaan olleet enemman normeja kuin poikkeuksia. Rat-
sastajien motivoiminen itsensa kehittdmiseen ratsastajina oheisharjoittelun kautta
on ollut erittdin haastavaa. Oma jatkokouluttautumiseni fysioterapia-alalla on lisdan-
tyneen tiedon kautta kasvattanut kiinnostustani ratsastajien kuntotekijoiden kehitta-

mista kohtaan.

2 Ratsastuksen taustaa

Suomessa harrastajana tai hevosalan ammattilaisena toimivia henkil6ita on merkit-
tava maara. Moni harrastaja ei kuulu liittoon, eivatka kaikki hevosalalta elantonsa an-
saitsevat lukeudu verotuksen piiriin. Seuraava tilasto (taulukko 1) on suuntaa antava.
Se on keratty niista henkil6ista, jotka kuuluvat liittoon ja ovat sitd kautta nakyvasti

mitattavaa joukkoa.

Taulukko 1 SRL:n tilasto (2015)
Suomen Ratsastajainliiton mukaan silla oli jasenia vuoden 2015 lopussa 48.884

senioreita (yli 18- junioreita 17.407 naisia 95 % miehia 5 %

vuotiaita) 28.450

SRL:n alaisia jasentalleja oli vuoden 2015 lopussa 366

246 ratsastuskoulua | 77 harrastetallia 37 yksityistallia | 6 vaellustallia

2015 Suomessa oli 74.200 Hippokseen rekisterditya hevosta

ratsuja 19.400 ravureita 25.200




Suomessa on SRL:n mukaan 16.000 tallia. Hevosala ty6llistaa 15.000 ihmista koko- tai

osa-aikaisesti.

Toteuttamassaan kyselytutkimuksessa Anne-Maarit Hyttinen (2012) kerasi tietoa rat-
sastajien oheisharjoittelusta. Kyselyyn vastasi 2860 ratsastajaa, joka on noin 1,8 %
koko lajin harrastajamaarista. 35,7 % vastaajista kertoi harrastavansa ratsastusta rat-
sastuskouluissa. Vastanneista 49 % kavi ratsastustunneilla ja 34 % valmennuksissa
kerran viikossa. Lahes 30 % tutkimukseen vastanneista kertoi harrastavansa myos
muita liikuntalajeja vahintaan 4 kertaa viikossa. Eniten listattuja lajeja olivat kavely,
kuntosaliharjoittelu, pilates ja koiran kanssa harrastaminen. Huomattava maara vas-
taajista arvioi oman terveydentilansa hyvaksi tai erittdin hyvaksi (yli 90 %). Kyselyssa
ei tutkittu, harjoittivatko ratsastajat spesifisti kuntotekijoitaan lajiominaisuuksia sil-

malla pitden.

2.1 Ratsastus lajina

Ratsastuksessa ratsastaja yrittda saada hevosen toimimaan mahdollisimman pienilla
"avuilla”, eli saatelemalld omaa lihasjannitystaan jannittamalla ja rentouttamalla ala-
ja ylaraajojen seka keskivartalon lihaksia. Tasapainoisen ratsastajan on mahdollista
tasapainottaa hevosen liikkkumista ja tasapainoisen hevosen seldssa ratsastajan on

helpompi hallita oma tasapainonsa. (Hakkarainen ja muut 2009, 431.)

Hevosta ohjataan istunnalla, pohje- ja ohjasavuilla. Ohjasavuilla eli kasilla kddanne-
taan, hidastetaan, vapautetaan, sdadetdan ja estetdadn hevosen liikkeita. Pohkeilla
kdadnnetaan, lisdtdan vauhtia, ratsastetaan eteenpain ja ohjataan sivuttaisliikkeita.
Omalla painopisteelldan ratsastaja ohjaa hevosta eniten, silld hevonen tuntee ratsas-
tajan painon koko ratsastuksen ajan. Sen sijaan ohjia [6ysaamalla tai jalkoja rentout-
tamalla on mahdollista irrottaa kontakti hevoseen. Oman painopisteen saately onkin

ratsastuksessa hevosta eniten ohjaava apu. (Hakkinen, E., Viitanen, J. 2009, 8.)
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Ratsastus koostuu useista eri kilpailulajeista kuten este-, koulu-, ja kenttaratsastuk-
sesta, jotka ovat kesdolympialajeja. Naiden lisaksi kilpaillaan myds matkaratsastuk-
sessa, lannenratsastuksessa, valjakkoajossa, vikellyksessa ja islanninhevosten askella-
jikilpailuissa, sekd vammaisratsastuksessa mika on paralympialaji. (Suomen ratsasta-

jainliitto N.d.)

Ratsastus lasketaan taitolajiksi. Lajista riippuen kilpailusuoritus kestaa yleensa 1-10
minuuttia, matkaratsastuksessa suoritus voi kestaa tunteja. Aki Ylanne kuvailee kil-
pailusuoritusta aerobiseksi, joskus jopa aerobis-anaerobiseksi. Tahdan on huomioitava
myos kilpailuun valmistautuminen, kuten hevosen lastaaminen, kilpailupaikalla hevo-
sen varustaminen, verryttely ja muu toiminta. liman riittavaa peruskestavyytta ei
Ylanteen mukaan voida kehittaa taitoja. Heikkokuntoisen ratsastajan reaktioaika hi-

dastuu, jolloin myos kyky oppia uutta heikkenee. (Hakkarainen ja muut 2009, 430.)

Ratsastuksen perusopetus tapahtuu yleensa ratsastuskouluissa, joista SRL:n hyvaksy-
missa kouluissa siitd vastaavat koulutetut ratsastuksenohjaajat ja -opettajat. Kilpailu-
valmentautumista harjoitellaan jo ratsastuskoulujen kilparyhmissa. Yleensa tasta siir-
rytdan kilpailemaan omilla tai lainaratsuilla. Kilpailutoiminta Suomessa (kuvio 1) jae-
taan 1-5-tasoihin, 1-tason harjoituskilpailuista 4-tason suomenmestaruuskilpailuihin
ja siitd haastavampiin kansainvalisiin kilpailuihin. (Hakkarainen, H., Jaakkola, T., Ka-

laja, S., Ldmsa, J., Nikander, A., Riski, J. 2009, 429.)



SUOMEN RATSASTAJAINLIITTO R.Y. « FINLANDS RYTTARFORBUND R.F.

Kilpailujen tasot

* Lajin ndyteikkunat

« Erinomaiset olosuhteet kaikille kohderyhmille

« Ulkoiset sidosryhmat painopisteend (suuri yleisd, mediat,
yhteistybkumppanit)

« Vuosittainen arviointi paikan paalla

* Kilpailut urheilun ehdoilla

» Ensiluokkaiset puitteet hevosille ja kilpailijoille
* Ulkoiset sidosryhmat huomioitu riittavasti

» urheilu korkeatasoista

* Vuosittainen arviointi

.l
koulutus

* Huomioidaan erityisesti
kilpailijoiden ja hevosten
urakehitys

* Itsearviointi
4
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Kuvio 1 Kilpailujen tasojen jdrjestelmduudistusmalli (Marian Seppdld 2012)

Kilparatsastuksessa ratsastajat jaetaan ikaryhmittain poniratsastajiin 0-16v, lapsirat-
sastajiin 12-14v, junioreihin 14-18v, nuoriin 16-21v ja senioreihin 18v alkaen. SRL val-
mentaa maajoukkuetasolla laji- ja ikaluokkakohtaisesti, seka tukee aluekohtaisia val-
mennuksia. Valintaperusteina valmennusrinkeihin toimivat edelliskauden kilpailutu-
lokset sekd osassa valmennusrenkaista katsastuksissa annetut naytoét. Liitto kouluttaa
valmentajia 5-portaisella jarjestelmalla seka osallistuu hevosalan ammatillisen koulu-

tuksen suunnitteluun. (Hakkarainen ja muut 2009, 429.)

Suomen Ratsastajainliiton alaisuudessa toimii urheilujohtaja, jonka vastuualueeseen
kuuluvat valmennustoiminnan ja valmentajakoulutuksen organisointi. Yhdessa lajija-
oksen kanssa urheilujohtaja vastaa kansainvalisen tason urheilijoille mydnnettavista
henkil6kohtaisista valmennustuista. Urheilujohtaja, lajivalmentajat ja — jaostot ovat
sopineet toimintamalleista, joiden mukaan lajien maajoukkuevalmentajat toteutta-
vat valmennustoimintaa. Aluevalmennus toimii samalla periaatteella urheilujohtajan,
alueiden lajivastaavien seka valmentajien yhdessa sopimien toimintamallien mukai-
sesti. Urheilujohtaja vastaa sekd maajoukkuevalmentajien, ettd yhdessa alueiden pu-
heenjohtajien kanssa aluevalmentajasopimusten tekemisesta. (Suomen Ratsastajain-

liitto 2012.)



2.2 Ratsastajan istunta

Ratsastuksen eri lajeissa istunta voi vaihdella, mutta kaikkien taustalla vaikuttaa klas-
sinen perusistunta. Perusistunnassa (kuva 2) ratsastaja istuu keskella hevosta lantio
ja paino suoraan istuinluiden paalla, hyvassa ryhdissa, jalat rennosti hevosen kylkia
halaten. Lantion kaksi istuinluuta ja etuosan hapyluu muodostavat istunnan kolmija-
lan, jonka paalla ratsastaja istuu. Reisi on kontaktissa satulaan sisa- ja takaosistaan,
polvi lepaa puristamatta satulaan. Nilkka asettuu suoraan lantion alapuolelle. Pakia
lepaa jalustimessa jalustinhihnan alla kantapaan painuessa aavistuksen pakiaa alem-
maksi. Varpaiden tulisi osoittaa suoraan eteenpain tai etuviistoon. Olkavarret lepaa-
vat kylkien vieressa, kyynarpaiden laskeutuessa alas lahelle lonkkaluita, ei kuitenkaan
niiden eteen. Kyynarpaista ranteiden ja nyrkin kautta hevosen kuolainrenkaisiin tulisi
voida vetda suora linja, sormien ollessa kevyesti ohjien ymparilla nyrkissa. Ratsastaja
istuu pystysuorassa, sivulta katsottuna niin, etta ratsastajan korva, olkapas, lantio ja

nilkkaluu ovat samalla luotiviivalla. (McBane 2007, 7.)

Kuva 1 Horse rider's mechanic (Myers 2014)

Tottumattomalle ratsastajalle oikean istunnan yllapito voi olla haastavaa ja tyolasta,

mutta harjoittelun myo6ta asennosta tulee ratsastajalle luonnollinen. Mikali ratsastaja



ei istu oikein, han joutuu kdayttamaan turhan paljon voimaa ja energiaa pelkdstaan
pysydkseen hevosen seldssa. Saadakseen ratsastuksen nayttamaan helpolta, hevo-
seen pitda vaikuttaa oikealla, mahdollisimman eleettomalla tavalla, samalle halliten
oma keho hevosen liikkuessa. Hevoselle on vaaranlaisella istunnalla ja vaikuttami-
sella jopa mahdollista aiheuttaa kipua. Ratsastajan tulee siksi oppia kdyttamaan li-

haksiaan optimaalisesta ja oikeaan aikaan. (Kyrklund 2009, 32).

Oikeassa asennossa istuva ratsastaja on tasapainossa ja rentona mahdollisimman va-
haisella lihastyolla, eika joudu taistelemaan painovoimaa vastaan. Ratsastaessa jokai-
nen askel vaatii keskivartalon ja lantionpohjan lihasten hyvaa hallintaa, silla hevosta
ohjataan ratsastajan painopistetta saatelemall3, ala- ja ylaraajojen toimiessa ldhinna
jarruna ja kaasuna. Talléin puhutaan itsendisesta istunnasta, jota yllapitaakseen rat-
sastajan ei tarvitse voimakkaasti tukeutua raajoilla hevosen suuhun ja kylkiin hairiten

sen rentoa liiketta. (Hakkinen, E., Viitanen, J. 2009, 36-59.)

Hyttinen (2009) rinnastaa istunnan hallinnan lumbo-pelviseen stabiliteettiin, eli kes-
kivartalon ja lantion alueen asennon hallintaan. Han perustelee vertaustaan Richard-
sonin, Hodgesin ja Hidesin teorialla, minkda mukaan istunnan stabiliteetin ja hallinnan
voi ajatella olevan dynaaminen staattisen asennon yllapitoprosessi, joka sallii varta-
lon hallitun liikkeen ratsastustilanteessa. Meyersin (2007) mukaan vatsalihasten
kaytto ratsastuksessa on dominoivammin staattista kuin dynaamista, eika siksi lisaa
dynaamista vatsalihasvoimaa. Ratsastus ja hevosten hoitoon liittyvat toimet kasvat-
tavat enemman yleista kuntoa, kuin fyysista suorituskykya. Meyersin tutkimuksissa
ennen-jdlkeen-tulokset 14 viikon lajispesifin harjoittelun seurauksena eivat olleet ti-
lastollisesti merkittavid, mika nakyi toistetuissa ylaraajan puristusvoiman ja vatsali-

haksien istumaannousu-testien tuloksissa. (Meyers 2006, 181; Hyttinen, 2009, 6.)

Kaimion (2004) mukaan rento, janteva ja liikkeeseen sulavasti mukautuva ratsastaja
kallistaa istuessaan lantiota eteen- ja taaksepain kehon massakeskipiteen mukana.
Hevosen seldssa ratsastajan on kyettava ojentamaan selkdnsa oikeaan asentoon,

jotta selkdrangan fysiologiset mutkat suojaavat nikamia tarahdyksilta. Oikeassa asen-



nossa selkdranka liikkuu luonnollisesti lantion kallistumisen, nutaation ja kontra-
nutaation, seurauksena. Tama mahdollistaa kehon normaalit tasapainoreaktiot, joita
hevosen seldssa ovat lonkka- ja nilkkastrategiat sekd mukautetusti askelstrategia.
Jotta ratsastaja voi keskittya hevoseen, on ratsastuksessa tarvittavien liikeratojen ja —
mallien oltava automatisoituneita. Myos lihaksien taytyy aktivoitua automaattisesti
urheilulajin vaatimalla tavalla, oikeassa jarjestyksessa. (Kaimio 2004, 599; Hyttinen

2010, 8.)

2.3 Ratsastuksen perus- ja lajitaidot

Michael Meyers on tutkinut ratsastajia urheilijoina. Meyersin (2007) mukaan ratsas-
tuksessa tarvittavien taitojen oppimiseen ei ole tutkimuksissa toistaiseksi [6ydetty
tiettya kehon tyyppia, joka olisi ratsastuksen kannalta ideaali, toisin kuin esimerkiksi

koripallossa (Pilato, M. 2007, 5).

Timo Jaakkola (2010) kuvaa taidon oppimisen prosessia vaiheittaiseksi. Ensimmai-
sessa eli alkuvaiheessa, oppijan tavoitteena on muodostaa tehtavasta kokonaisuus,
jonka han pyrkii ymmartamaan. Tarkkaavaisuus ja havaintotaidot ovat tiiviisti sidot-
tuja harjoitteluun. Suoritukset ovat vaihtelevia ja usein tehottomia, mutta kehittymi-
nen on nopeaa. Oppija harjoittaa sisdista puhetta, jonka avulla kdy suoritusta lapi.
Tutkimusten mukaan aloittelija havainnoi ymparistostaan lilan monia asioita yhta ai-
kaa. Lihastoimintojen sujumattomuus aiheuttaa suurempaa energiankulutusta kuin
taidon hallitsevalle, silla liikkeeseen kdytetdaan usein lihaksia, joita ei edes tarvita. Tie-
toinen liikkkeen suorittaminen tekee siita hidasta ja kémpel6a. (Jaakkola 2010, 104—

108.)

Harjoitteluvaiheessa oppijalle on muodostunut kasitys liikkeen suorittamisesta. Moti-

voitunut harjoittelu johtaa runsaisiin toistoihin, joiden kautta suoritukset yndenmu-
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kaistuvat ja suoritustekniikka vahvistuu. Virheiden itsendinen tunnistus ja korjaami-
nen lisdantyvat. Liikkeet alkavat automatisoitua. Sisdinen puhe vahenee. Havainnoin-

nista tulee oleellisempaa. (Jaakkola 2010, 104-108.)

Taitojen oppimisen vaiheessa taidosta on muodostunut suorituskokonaisuus, joka
voidaan toteuttaa automatisoituneesti. Kehontietoisuus on huipussaan, mika edes-
auttaa virheiden korjausta ja ennakointia. Oppija kykenee suorittamaan monia tehta-
via samanaikaisesti samalla keskittden tarkkaavaisuuden esimerkiksi ymparistoon.

(Jaakkola 2010, 104-108.)

Lasten ja nuorten kohdalla ratsastuksesta kehittyy usein aikaa vieva harrastus. Tallilla
vietetdan useita paivia viikossa, tuntikausia kerrallaan. Tahan sisaltyy kuitenkin vahan
fyysista aktiivisuutta, silla aika menee ystavien ja hevosten parissa oleskeluun. Rat-
sastusta itsessdaan harrastetaan yleensa 1-2 kertaa viikossa. Hevosten harjaaminen,
talutustunneilla avustaminen, hevosten kavelytys ja muut aktiviteetit ovat hyvaa hyo-
tyliikuntaa tallilla viihtyville, silld huono kunto on haaste taitojen omaksumiselle.

(Hakkarainen ja muut 2009, 430.)

Kun harrastuksen kilpailullisuus korostuu, jaa kaytettavasta vapaa-ajasta suuri osa
pakollisten askareiden, kuten koulun, hevosen hoidon, liikkuttamisen ja ruokinnan jal-
koihin, mika vahentaa mahdollisuutta monipuoliseen harrastamiseen. Jean Coten ke-
hittdma huippu-urheilijaksi kehittymisen malli suosii kokeilun kautta kehittymista.
Malli esittaa urheilijan urapolun tarkeita virstanpylvaita, joita nakee myos SRL:n luo-
massa kilparatsastajan urapolussa. Mallin mukaan 6-12 ikdavuoden aikana harjoittelun
tulisi olla monipuolista, lajikokeiluja olisi suotavaa olla paljon ja liikunnan tulisi olla
viihtyisaa, sisaisesti motivoivaa seka ymparistoltaan ja rasittavuudeltaan monipuo-
lista. Painotuksen tulisi tassa vaiheessa olla joustavassa, ei-organisoidussa harrasta-

misessa. (Suomen Ratsastajainliitto 2011; Jaakkola, T. 2010, 86—87.)

Ikdvuosina 12—15 paalaji vakioituu ja harrastamisen paino suuntautuu kohti tavoit-

teellisempaa, organisoidumpaa mallia, mutta sen tulisi edelleen sallia ja jattaa aikaa
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muulle luonnolliselle liikkumiselle. Kasvettaessa kohti 18 ikdavuotta tehdaan lopulli-
nen lajivalinta, talléin harjoittelu on jo tavoitteellista, erikoistuneempaa ja intensii-
vista. Cote on tutkinut myohaisen kehityksen malliksi kutsumaansa urheilijan urake-
hitysta ja todennut sen tuottavan positiivisia vaikutuksia urheilijan uran myéhempiin
vaiheisiin, esimerkiksi parantunut terveys seka urheilijan motivaation ja lajissa viihty-
misen lisdantyminen. (Jaakkola, T. 2010, 86—87.) Ratsastajainliiton valmentautumista
ohjeistamaan luotu kilparatsastajan urapolku (taulukko 2) korostaa junioriratsasta-
jien kohdalla erityisesti urheilullista elamantapaa, omien kykyjensa ja ominaisuuk-
siensa kehittamista, itsetuntemusta ja henkisen ja fyysisen elaman tasapainoa. Aktii-
vinen elamantapa yhdistettyna hyvaan ravitsemukseen, riittdvaan unensaantiin, hen-
kisesti tasapainoon ja fyysiseen harjoitteluun toimivat perustana urheilijana kehitty-

miselle.
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Yleistaidot

Lajitaidot

Urheilullinen eldméntapa

Kilpailumaarat

Harjoittelumaarat

Tasotavoite

Taulukko 2 Kilparatsastajan urapolku (Suomen Ratsastajainliitto 2011)

14-16-vuotiaat

Harjoittelussa huomioitava: voima, nopeus,
aerobinen harjoittelu

o Keskittymiskyky

o Stressinsietokyky

¢ Tunteiden hallinta

¢ Opettelee tunnistamaan omat kykynsa ja oman
tasonsa

o Halu kilpailla ja kehittya urheilijana

* Toimiminen tiimin jasenend

¢ Peruskoulu

¢ Lajin sisdinen lajivalinta

* Lajitaitojen kehittaminen

* Oman tekemisen analysoinnin oppiminen

» Omaa perusteet hevosen kouluttamiselle
ohjatusti

o Lajiharjoittelu kasvaa maarallisesti

¢ Lihashuollon opettelu

o Saannéllinen ja riittavan pitka youni: n. 8 tuntia
¢ Monipuolinen ravinto

¢ Sosiaalisen eldman ja lajiharjoittelun tasapaino

* Tavoitteena SM- seka kansainvalisiin kilpailuihin
osallistuminen

¢ Poni PM/EM ja siirtyminen kansalliseen
juniorikilpailutoimintaan hevosella

¢ Kansallinen (+kansainvalinen?) kilpaileminen

o N. 15-25 kilpailua/vuosi

o Liikuntamaara yhteensa vahintdan 20
tuntia/viikko

¢ Lajiharjoittelua 5-6 kertaa viikossa

¢ Lajiharjoittelu mahdollisimman usein ohjatusti

* Katsastusleirit

o Kilpailut: Ponien SM- ja PM-kilpailut,
mahdollisesti Ponien Euroopan mestaruuskilpailut
o Sarjakilpailu

16-18-vuotiaat

* Harjoittelussa huomioitava:

kestavyys, voima, nopeus ja aerobinen harjoittelu
¢ Osaa tunnistaa omat kykynsa ja oman tasonsa

o Nauttii hyvasta suorituksesta ja osaa kasitella
vastoinkaymisia

¢ Osaa suunnitella ja hallita ajankayttod

¢ Kansainvalisyys, kielitaidon kehittdminen

* Vaativat luokat
¢ Mukaan kansainvaliseen kilpailutoimintaan

o Lajiharjoittelu kasvaa maarallisesti

¢ Oheisharjoittelu

¢ Lihashuolto

o Urheilulukio/urheiluakatemiat/hevosalan
ammatillinen opiskelu urheilunrinnalla

o Saanndllinen ja riittavan pitka youni: n. 8 tuntia
o Urheilijan ravinto

¢ Sosiaalisen eldman ja lajiharjoittelun tasapaino
¢ Juniori SM/PMkilpailut pohjana
EM-tavoitteille

¢ Kansallinen ja kansainvalinen kilpaile-

minen ikakausikilpailuissa

¢ My6s nuorilla hevosilla kilpaileminen.

*N. 20-30kilpailua/vuosi

o Liikuntamaara yhteensa vahintaan 20 tuntia viikossa

¢ Lajiharjoittelua vahintdan 6 kertaa viikossa
¢ Lajiharjoittelu mahdollisimman usein ohjatusti

* Katsastusleirit
* Kilpailut: Juniorien SM, Juniorien PM/EM -kilpailut
o Sarjakilpailu

13



2.4 Perustaidot

Perustaidot (taulukko 3) ovat kaiken oppimisen perusta. Niiden hyvan hallinnan
paalle (kuvio 2) on mahdollista rakentaa lajitaitoja eli eri lajeissa spesifista tarvittavia
taitoja. Ratsastussuorituksen onnistumiseksi tarvitaan hyvaa tasapainoa, fyysista kun-

toa ja valinehallintaa. (Hyttinen 2012, 5-15.)

Nykytietamyksen mukaan eri taidot ovat kiinteasti yhteydessa toisiinsa ja aiemmin
opittuja taitoja kdytetdan uusien taitojen oppimisessa siirtovaikutusta hyodynta-
malla. Siirtovaikutuksella tarkoitetaan, etta opittu taito voidaan toistaa muussa kuin
siind ymparistdssd, missa taito on alun perin opittu. Balettitanssijan hyva kehonhal-
linta on siirrettavissa juoksuun, jossa juoksijan tulee sailyttdaa hyva keskivartalon tuki

koko juoksusuorituksen ajan. (Jaakkola 2010, 93.)

Hevosen hallinta

Liikkuvuus

Kehon hallinta

Fyysinen kunto

Tasapaino

Kuvio 2 Ratsastajan perustaitopyramidi (Hyttinen 2010)
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Taulukko 3 Perustaidot (Hyttinen 2010)
Tasapaino: ratsastuksen perusta. IIman tasapainoa ratsastus on mahdotonta.

Tasapainoksi kutsutaan tilaa, jossa keho on siihen vaikuttavien voimien suhteen
tasapainossa. Talldin kehon massakeskipiste on kontrolloituna tukipintaan nah-
den. Tasapainoa voidaan kuvata toiminnallisella kokonaisuudella, johon liittyvat
ei-toivottujen muutosten estaminen seka kehon halutun asennon yllapitaminen

eli kehon hallinta.

Kestavyys: korostuu erityisesti ratsastajan jaksamisessa ja keskittymisessa. Hyva
fyysinen kestavyys auttaa ratsastajaa jaksamaan valmennukset keskittyneesti,
laadukkaasti ja turvallisesti loppuun asti. Tall6in valmennuksesta saatu hyotykin

on suuri.

Kehon hallinta: tarvitaan kaikissa pysyvissa asennoissa, asennon muutoksissa ja
liikkumisessa, jotta tehtava voidaan suorittaa onnistuneesti. Tasapainoinen ke-
honhallinta on joustava systeemi, jonka muodostavat hermoston ja tuki- ja lii-
kuntaelimistdon saumaton yhteisty6. Tasapaino ja sen kautta saavutettu kehon-
hallinta eivat siis ole vain ulkoisen arsykkeen aiheuttama refleksi, vaan myds
taito. Lihaksisto oppii suoriutumaan vaativimmistakin liikkeista ja toteuttamaan
tehtavia useiden eri jarjestelmien yhteistyona oikeiden toistojen ja riittavan tois-

tomaaran kautta. Kehon hallinta kuuluu motorisiin taitoihin.

Liikkuvuus: nivelten liikeratojen normaalin liikelaajuuden yllapitaminen vaatii ni-
velten liikkuvuutta rajoittavien rakenteiden saannollista venyttelya. Liikkuvuus
vaikuttaa perustaitopyramidin kaikkiin osa-alueisiin. Kun lihakset ovat hyvassa
tasapainossa myos lilkkuvuuden osalta, tasapaino ja kehonhallinta tuovat ratsas-
tukseen rentoutta ja jantevyytta. Lihaskireydet vaikuttavat huomattavasti myos
fyysisen kunnon harjoittamiseen. Nivelten yliliikkuvuus on otettava huomioon

harjoiteltaessa.

Kuten Hakkinen ja Viitanen teoksessaan tuovat esille, ratsastuksessa hevosta ohja-
taan omaa painopistettd sdatelemalld. Normaalipainoisen aikuisen painopiste sijait-

see suurin piirtein lannerangan kolmannen nikaman nikamasolmun etupuolella. Pys-
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tyasennossa lihasten aktivointi aloitetaan siksi keskivartalon alueelta ldhelta paino-
pistettd. (Koskela, Pasanen, Rinne, Suni, Taulaniemi N.d., 7; Hakkinen, E., Viitanen, J.

2009).

Tama asettaa vaatimuksia ratsastajan keskivartalon ja lantionlihasten hallinnalle. Ke-
hon lihasten on oltava tasapainossa keskenaan mahdollistaakseen ratsastajan apujen
optimaalinen vaikutus hevoseen. Hyvdn kunnon, liikkuvuuden, kehonhallinnan ja ta-
sapainon omaavan ratsastajan on helpompi vaikuttaa hevoseen, kuin ratsastajan

jonka lihasepdtasapaino vetaa taman vinoihin asentoihin ja siksi kompensoiviin liike-
malleihin. Hevoseen on pystyttava vaikuttamaan samanaikaisesti useilla eri lihaksilla
ja lihasryhmilla. Ratsastajan avut voivat olla saman puoleisia tai ristikkaisia ja niita on

pystyttava kayttamaan yhta aikaa. (Hakkarainen ja muut 2009, 431.)

Kuten ihmiset, myos hevoset voivat olla vinoja ja toispuolisia, mika rasittaa ratsasta-
jan kehoa yksipuolisesti, lisdten lihasepatasapainoa. Tama tulisi huomioida oheishar-
joittelussa. Melkein mika tahansa laji sopii oheisharjoitteluksi, mutta oheisharjoitte-
lussa tulisi huomioida kuntotekijoiden progressiivinen harjoittaminen lajin ominai-

suudet huomioiden. (Hakkarainen ja muut 2009, 431.)

Fyysisen kunnon, kehonhallinnan, tasapainon, liikkuvuuden ja valinehallinnan katso-
taan olevan perustaito-ominaisuuksia. Perustaitojen kehittyessa ratsastajan koordi-
naatio eli kehon asentojen aistiminen ja liikkeiden yhdistaminen toisiinsa eri tilan-
teissa kehittyvat. Koordinaation kehittyessa hevosen seldssa pysyminen ja hevosen
liikkeiden ennakointi seka niihin reagointi, eli valinetaidot, kehittyvat. Siirtovaikutuk-
sen myota nama perustaidot mahdollistavat lajitaitojen omaksumisen. (Jaakkola, T.,
Liukkonen, J., Saakslahti, A. 2013, 163; Keskinen, K., Hakkinen, K., Kallinen, M. 2007,
187.)
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2.5 Lajitaidot

Lajitaidot (taulukko 4) ovat eri lajeissa tarvittavia taitoja, joita lahdetaan erikoista-
maan tarkoituksenmukaisesti. Siind missa balettitanssija tarvitsee runsaasti tasapai-
noa ja kehonhallintaa, maratonjuoksija parjaa heikommalla tasapainolla, mutta tar-
vitsee enemman vauhtikestavyytta. Jaakkola viittaa taidon oppimisella harjoittelun
aiheuttamiin positiivisiin muutoksiin suorituksissa, mitka nakyvat suoritusten yhden-
mukaistumisessa, pysyvyydessa seka kyvyssa suorittaa taito vaihtelevissa olosuh-

teissa, kuten uudessa ymparistossa. (Jaakkola 2010, 30-33.)

Lajitaitojen pohjalle tarvitaan hallitut perustaidot, joita opitaan jo lapsena. Lajitaitoja
voi Ylanteen (2009) mukaan kehittaa yleistaitoja harjoittelemalla ja juuri siihen rat-
sastajien tulisi pyrkia. 1an karttuessa lajiharjoitteluun tulisi liittda entista enemman
oheisharjoittelua. Ylanne korostaa, ettd monipuolisesta eri ominaisuuksien kehitta-
misesta tulisi huolehtia ainakin muutaman kerran viikossa muutakin liikuntaa harras-
tamalla. Koska ratsastuksessa keski-ika on korkea ja huipulle monta tietd, tulisi rat-
sastajien seurata omaa kehityssuunnitelmaansa oma ika, ajankaytto, olosuhteet ja
kdytossa olevien hevosten suoritustaso huomioiden. (Hakkarainen ja muut 2009,

431.)

Vaikka lajiharjoittelu toteutuisi paivittain ja usealla hevosella, on harjoittelu ratsasta-
jan keholle yksipuolista eika luo riittavaa peruskuntopohjaa. Ratsastuksessa vaaditta-
via tasapainoa ja reaktionopeutta tulee harjoittaa oheisharjoittelun avulla, nopeus- ja
voimaharjoittelulla. Ratsastuksessa voimaa ei tarvita samalla tavalla kuin esimerkiksi

painissa, joten jo kehonpainoharjoittelu riittaa parantamaan kehon hallintaa. (Hakka-

rainen ja muut 2009, 431.)
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Taulukko 4 Lajitaidot (Aki Ylénne 2009)

Reaktiokyky; Ratsastajan tulee kyeta reagoimaan hevosesta tuleviin signaaleihin Iahes auto-
maattisesti liikeratoja ja voimakayttéa muuntelemalla.

Ohjauskyky; Hevosta opetettaessa on tarkeda kayttaa samanlaisia apuja (fyysisia signaaleja)
joka kerta, koska hevosen opettaminen tapahtuu toistojen ja mallioppimisen kautta. Ratsasta-
jan liikkeiden tarkkuus, oikea-aikaisuus ja reaktionopeus vaikuttavat suoritustehokkuuteen.

Orientoitumiskyky; Ratsastajan tulee pystya kdyttdamaan raajojaan ja kehoaan onnistuneen
suorituksen aikaansaamiseksi. Kasilla on estava, kaantava, hevosen liiketta saateleva ja liiketta
vapauttava vaikutus. Eteenpadin vievat ratsastusavut tulevat padsaantoisesti ratsastajan ja-
loista (sisareisi, pohje, kantapad) seka istunnasta, joka on ratsastajan painopisteen saatelya
satulassa.

Tasapainokyky; Ratsastajan hyva tasapaino mahdollistaa hevosen vapaamman liikkumisen ja
maksimaalisen suoritustehon.

Yhdistelykyky; Ratsastajan tulee kyeta yhdistelemaan erilaisia kehon eri osien liikkeita viestit-
tadkseen hevoselle haluamansa kaskyt.

Ketteryys; Ratsastajan ketteryyden hallinta on Iahinna kykya mukautua hevosen liikkeisiin
niita hairitsematta.

Kaden- ja jalan taitavuus; Ratsastajan tulee kyeta sopeuttamaan kdden ja jalan liikkeet hevo-
sesta tuleviin signaaleihin. Esimerkiksi hevonen vastustaa ratsastajan voimakasta pohjeapua
hidastamalla, vaikuttaen suoritukseen, jolloin ratsastajan on kyettava paremmin kontrolloi-
maan jalkojensa liikkeet suorituksen aikana, hevosta hairitsematta.

Sopeutumis- ja mukautumiskyky; Ratsastajan tulee kyeta mukautumaan erilaisten hevosten
erilaisiin liikeratoihin ja herkkyyteen apujen vastaanotettavuudelle ja ulkopuolisiin arsykkei-
siin.

Liiketunto- ja erottelukyky; Ratsastajan kyky saada hevonen reagoimaan mahdollisimman pie-
niin apuihin.

Rytmityskyky; Ratsastuksen kilpailusuoritus vaatii rytmitajua ja ratsastaja rytmittaa anta-
mansa avut hevosen liikerataan sopivaksi.

Ennakointikyky; Ratsastajan tulee pystya ennakoimaan tarvittava apujen kaytto seuraavissa
askeleissa. Huippu-suoritus perustuu usein myos hyvaan ennakointikykyyn.

Kyky lukea hevosta; Hevosen fyysisen vireys- ja tunnetilan hallinta ja toiminnan sopeuttami-
nen kulloisenkin tilanteen mukaan.
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2.6 Kuntotekijat

Ratsastajan fyysisen suorituskyvyn maaritelman mukaan ratsastaja kykenee tarvitta-
vaan suoritukseen joustavasti, hallitusti ja keskittyneesti ilman merkittavaa vasy-

mysta, hyddyntden monipuolisesti kuntotekijoita. (Hyttinen 2009).

2.6.1 Fyysinen kunto

Fyysinen kunto voidaan jakaa voimaan, nopeuteen, kestavyyteen, liikkuvuuteen, ke-
hon hallintaan ja tasapainoon. Voima voidaan erotella kesto-, nopeus- ja maksimivoi-
miin. Kestovoima on lihasten kykya yllapitdaa voimatasoa pitkaan vasymatta eli lihas-
ten aerobinen tydskentely on tehokasta. Nopeusvoima on lihasten kykya tuottaa
mahdollisimman suurta voimaa nopeasti. Se voidaan edelleen jakaa pikavoimaan eli
kykyyn tuottaa korkea maara voimaa mahdollisimman nopeasti usean toiston ajan
(yhden sarjan kesto mahdollisimman lyhyt), seka rajahtavaan voimaan eli kykyyn
tuottaa mahdollisimman suuri maara voimaa mahdollisimman nopeasti kertaluontei-
sesti (yhden toiston kesto mahdollisimman lyhyt). Maksimivoima on suurinta mah-
dollista yksittdisessa suorituksessa tahdonalaisesti tuotettavaa voimaa (Keskinen ja
muut 2007, 180-214; Mero, A., Nummela, A., Kalaja, S., Hakkinen, K. 2016. 250—-265;
Aalto, R. 2005, 22-58.)

Nopeus voidaan jakaa liikenopeuteen, maksiminopeuteen, kiihtyvyyteen ja reaktio-
nopeuteen. Liikenopeudella tarkoitetaan nopeaa siirtymista kahden pisteen valillg,
jonka aikana nopeus yllapidetdaan. Maksiminopeudella tarkoitetaan maksimaalista
suoritusnopeutta, joka pystytdan saavuttamaan yleensa hetkellisesti suorituksen ai-
kana. Kiihtyvyys on kykya saavuttaa haluttu nopeus mahdollisimman lyhyessa ajassa.
Reaktionopeus on kykya reagoida ulkoiseen arsykkeeseen mahdollisimman nopeasti
(Keskinen ja muut 2007, 180-214; Mero, A., Nummela, A., Kalaja, S., Hakkinen, K.
2016. 250-265.)
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Kestdvyys on elimiston kykya tydskennella vasymatta. Siita voidaan erottaa peruskes-
tavyys, vauhtikestavyys ja maksimikestavyys. Peruskestavyys voidaan jakaa aerobi-
seen ja anaerobiseen kestavyyteen. Aerobinen kestavyys on hengitys- ja verenkier-
toelimiston kykya ottaa happea hengitysilmasta ja tuottaa tarvittava maara energiaa
puhtaasti hapen avulla vastaamaan elimiston energiantarpeeseen suorituksen aikana
(aerobinen kynnys, noin 60-70 % maksimisykkeesta eli syddmen maksimaalisesta
lydntimaarasta minuutissa, on harjoittelun korkein taso, jolla elimistoon ei vield kerry
maitohappoa); anaerobinen kestdvyys on elimiston kykya tuottaa energiaa ilman
happea ja sietda laktaatin kertymista elimistoon. Anaerobisesti kuona-aineita ei enada
pystyta poistamaan yhta nopeasti, mika johtaa lopulta lihasten vasymiseen (anaero-
binen kynnys, noin 85 % maksimisykkeestd, on taso, jolloin maitohappoa ei enaa

kyetd poistamaan riittavasti elimistosta). (Aalto, R. 2005, 22-39.)

Vauhtikestavyys on kykya yllapitda tavoitevauhtia elimiston vasymatta. Vauhtikesta-
vyysharjoittelu tapahtuu noin 70—-85% alueella maksimisykkeestda. Pysyteltdaessa an-
aerobisen kynnyksen alla, suoritusta kyetdan jatkamaan pitkdan. Maksimikestavyy-
della tarkoitetaan hengitys- ja verenkiertoelimiston maksimaalista hapenottokykya ja
suurten maitohappopitoisuuksien sietoa elimistdssa erittdin rankan suorituksen ai-
kana. Maksimikestavyysharjoittelu tapahtuu teoriassa 85-100% alueella maksimisyk-
keestd, kdaytanndssa maksimisykkeen saavuttaminen on erittdin harvinaista, ja siihen
vaikuttaa vahvasti harjoittelijan psyyke (Keskinen ja muut 2007, 180-214; Mero, A.,
Nummela, A., Kalaja, S., Hakkinen, K. 2016. 250-265; Aalto, R. 2005, 22-39.)

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuuksia, joihin vaikuttavat kaytanndssa ni-
veltyviin luihin kiinnittyvat lihas-janneliitokset seka muut tukirakenteet kuten liga-
mentit. Kehonhallinta jakautuu koordinaatioon, tasapainoon ja ketteryyteen. Koordi-
naatiolla tarkoitetaan kehon liikeyhdistelmien kontrollia, kuten pallon heittamista
kohteeseen juoksun aikana. Tasapaino voidaan jakaa dynaamiseen ja staattiseen.
Staattinen tasapaino on asennonhallintaa paikallaan, dynaamisella tarkoitetaan ke-
hon asennonhallintaa liikkeessa. Ketteryydella tarkoitetaan kykya muuttaa liikkeen

nopeutta ja suuntaa akillisesti, tasapaino sailyen. (Keskinen ja muut 2007, 180-214;
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Mero, A., Nummela, A., Kalaja, S., Hakkinen, K. 2016. 250-265; Aalto, R. 2005, 22-31;
Jaakkola, T. 2010, 82.)

Hyttinen (2015) nostaa fyysisen suorituskyvyn merkittavimmaksi taidon oppimiseen
vaikuttavaksi tekijaksi. Tutkimukset antavat viitteitd, etta ratsastajan kestavyys eli ha-
penottokyky on suurin este taidon oppimiselle ja hydédyntamiselle. Tutkimusten mu-
kaan ratsastus ei kohota merkittavasti kestavyyskuntoa ratsastusharrastuksen alun
jalkeen. Meyersin (2000) tutkimuksessa yliopistotason ratsastajien maksimaalinen
hapenottokyky, juoksumattotestin mitattu aika ja mitattu aerobinen kynnys olivat vii-
tearvoja matalampia. Fyysinen suorituskyky oli verrattaessa muiden lajien naisurheili-
joihin heikompi. Meyersin mukaan heikko fyysinen suorituskyky voi olla vaikuttava
riskitekija lisddantyneiden vammojen taustalla jo ennestaan riskialttiissa lajissa. (Mey-

ers 2000, 134-135; Hyttinen 2015, 1-3.)

Meyersin (2006) toisen tutkimuksen tuloksista on nahtavissa, ettei 14 viikon ajan vii-
delld harjoituskerralla viikossa yli 30 minuuttia kestavilla ratsastussuorituksilla, joiden
aikana ratsastajan syke kohoaa ian mukaan laskettuun 68% maksimisykkeesta, ollut
tilastollisesti merkittavia vaikutuksia ratsastajan hengitys- ja verenkiertoelimiston toi-
mintoihin. Kohonnut syke nakyi eniten ravissa, lisatyssa ravissa ja laukassa. Meyers
huomauttaa, ettei poikkeuksellisen hyvakuntoisia kenttahevosia lukuun ottamatta
ratsastajan tule odottaa hevoselta kykya suoriutua kolmena tai useampana paivana
viikossa yli 30 minuutin ravi- ja laukkatydskentelystd, jotta ratsastaja voi kohottaa
omaa kuntoaan. Mukaan ei laskettu alku- ja loppuverryttelya. Heikolla hapenottoky-
vylla on tutkitusti vahva yhteys putoamisonnettomuuksiin, eika lajiharjoittelu yksin
riitd pitamaan kestavyyskuntoa ylla. Myos lihasvoimatasolla on oppimisen kannalta
merkittava rooli. Heikkokuntoiselle ratsastajalle oheisliikunta ilman hevosta on valt-

tdmatonta. (Meyers 2006, 180-181; Hyttinen 2015, 1-3).
Lajiharjoittelulla viitataan lajispesifiin harjoitteluun, joka parantaa lajissa kehitty-

mista, oheisharjoittelulla sen sijaan tarkoitetaan harjoittelua, joka vaikuttaa lajisuori-

tuksiin epasuorasti. Esimerkiksi jalkapalloilijoille lajispesifi harjoittelu on pallon kasit-
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telya ja ottelupelaamisen harjoittelua, oheisharjoitteluna voitaisiin kdayttaa esimer-
kiksi kuntosaliharjoittelua. Jaakiekkoilijoille lajispesifit harjoitteet toteutetaan jaalla
luistellen, oheisharjoitteluna voidaan sen sijaan hyédyntaa kehonpainoharjoittelua.
Oheisharjoittelun tarkoitus on harjoittaa kohdennetusti ja monipuolisesti niita osa-
alueita mita lajissa tarvitaan, mutta mita lajispesifi harjoittaminen ei riittavasti kehita.
Ratsastuksessa oheisharjoitteluksi sopisi yhtena osiona kestavyytta harjoittava

juoksu.

Hitchens, Blizzard, Jones, Day ja Fell (2011) tutkivat Australian Tasmaniassa laukkahe-
voskilpailujen kilparatsastajien, tunnetummin jockeyden, putoamisonnettomuuksien
yhteytta heidan fyysisiin ominaisuuksiinsa. Tuloksien perusteella, viitearvoihin verrat-
tuna matalampi aerobinen ja anaerobinen kunto olivat yhteydessa suurempaan pu-
toamisriskiin. Jockeyden hyva tasapaino, nopeampi reaktiokyky, korkeampi vasymis-
kynnys ja tehokkaampi maksimaalinen hapenottokyky madalsivat putoamisriskia.

(Hitchens, Hitchens, Blizzard, Jones, Day, Fell 2011, 3-4.)

Ylanne kuvaa hevosen osuutta ratsastuksessa kokonaissuoritusta nostavaksi tai laske-
vaksi tekijaksi. Ratsastajan menestyminen kilpailuissa on hevosen ansiota, eika rat-
sastajan hyva suorittaminen valttamatta jatku hevosta vaihtaessa. Ylanteen mukaan
hyva ratsastaja voi menestya useilla erilaisilla hevosilla, mikali ratsastajalla on hyva
fyysinen kunto ja taitotaso. Tallaisen ratsastajan on helpompi l6ytda hevosesta sen
vahvuudet ja maksimoida sen suorituskyky. Heikkokuntoinen ratsastaja ei jaksa tyos-
kennella riittavan laadukkaasti tarpeeksi pitkdan valjastaakseen hevosen osaamista

kayttoonsa. (Hakkarainen ja muut 2009, 430).

2.6.2 Psyykkinen kunto

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) mukaan psyykkiseen jaksamiseen vaikutta-
vat mm. identiteetti, persoona, sopeutumiskyky, itseluottamus, vuorovaikutukselliset

suhteet, vallitsevat arvot seka biologiset tekijat. (THL 2014).
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Elimiston tila vaikuttaa koettuihin tunteisiin. Siis myos koetut tunteet voivat vaikut-
taa elimiston tilaan. Nalan, stressin, vasymyksen, ylirasituksen tai sairauden hoitami-
nen edesauttavat kielteisista tunteista irrottautumista. Omien tuntemusten tiedosta-
minen ja tulkitseminen vaikuttavat kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Mantymaa,

Luoma, Puura, Tamminen 2003.)

Perciavalle, Di Corrado, Scuto, Perciavalle ja Coco (2014) tutkivat veren laktaattiarvo-
jen vaikutusta esteratsastajien tarkkaavuuteen ja huomiokykyyn hypattaessa estera-
dalla. He havaitsivat, etta laktaattiarvojen kasvu verenkierrossa verensokeriarvon py-
syessa samana seka heikensi suorituskykya, ettda madalsi tarkkaavuuden intensiteet-

tid ja valikoivuutta. (Perciavalle, Va., Di Corrado, D., Perciavalle, Vi., Coco, M. 2014.)

Vireystila, erddnlainen toiminnan aktivaatiotaso, vaikuttaa psyykkeeseen merkitta-
vasti. Se voi heikentaa tai parantaa suoritusta, mutta vaikutus on hyvin lyhytkes-
toista. Vireystila muodostuu tilanteen tulkinnasta, joka synnyttaa erilaisia tunteita
sen mukaan, miten henkilo tilanteen kokee. Tulkinta taas vaikuttaa ihmisten tapaan

toimia. (Jaakkola 2010, 122.)

Jaakkola esittelee lahjakkuutta tutkineen Anders Ericssonin nakemyksen lahjakkuu-
desta hankittuna eksperttiytena. Siihen voi paasta kuka tahansa, mutta se vaatii
10.00 tuntia tai 10 vuotta harjoittelua. Siihen vaikuttavat urheilijan sisdinen motivaa-
tio, kasvu- ja urheiluymparistot, valmennussuhteet seka urheilijan ldheisiltdan saama
tuki. Harjoittelun tulee olla tehokasta, saanndéllisen tiheasti toistuvaa eika sisdisen

motivaation painoarvoa voida kiistaa. (Jaakkola 2010, 89-91.)

Motivaatiolla viitataan toiminnan aikaansaavaan arsykkeeseen, joka saa ihmiset toi-
mimaan tavoitteen saavuttamiseksi. Siina yhdistyvat kognitiiviset, sosiaaliset ja per-
soonallisuustekijat. Jaakkola kuvaa motivaatiolle kayttaytymisen kannalta kaksi tavoi-
tetta: antaa energiaa ja suunnata kdyttaytymista. Motivaatiota maarittdaa kysymys
miksi. Se toimii vaikuttimena harjoittelun maaraan, intensiteettiin, toiminnan koh-

dentamiseen, pysyvyyteen ja suoritukseen. (Jaakkola 2010, 117.)
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Urheilussa eniten kaytettyja malleja ovat sisdisen, ulkoisen ja tavoiteorientaation mo-
tivaatioviitekehykset. Tutkimusten mukaan sisdinen motivaatio on toiminnan kan-
nalta keskeisinta, mutta Jaakkolan mukaan myés ulkoinen motivaatio toimii lyhyella
aikavalilla tehokkaana kannustimena. Ulkoisen motivaation tulisi kuitenkin siirtya si-
saiseksi motivaatioksi, silla sisdinen motivaatio on yhteydessa toiminnassa viihtyvyy-

teen ja pysyvyyteen, mika laskee ahdistumista. (Jaakkola 2010, 118-119.)

Muita psyykkiseen jaksamiseen laskettavia tekijoita ovat karsivallisyys, tarkkaavai-
suus, paattely, muistitoiminnot, mielikuvat sekd ongelmanratkaisutaidot. Kognitiivi-
nen kapasiteetti on keskeinen erityisesti taitojen oppimisen alkuvaiheessa, kun haas-
teita aiheuttavat suorituksen hahmottaminen ja ymmartaminen. (Jaakkola 2010,

122-126.)

Kun oppija tekee riittavasti kokeneiden ohjaajien valitsemia toimivia harjoitteita, ke-
hittyvat hanen suoritustekniikkansa ja toimintansa toistojen myota. Harjoittelun
ohella tulee kuitenkin kiinnittaa huomiota myo6s kognitiivisiin prosesseihin liittyviin
taitoihin kuten ongelmanratkaisukykyyn. Kun oppija joutuu itse valitsemaan tavoit-
teen kannalta parhaan suoritusstrategian, kehittdaa se hanen kognitiivista kapasiteet-
tiaan ja sita kautta myos taitojen oppimista. Vaikeammat suoritukset edellyttavat
tarkkaavaisuuden jakamista, mika aloittelijalla on usein tiedostettua, kehittyneem-

malla oppijalla sen sijaan tiedostamatonta. (Jaakkola 2010, 122-126.)

Muistilla viitataan hermoston rakenteeseen, kapasiteettiin hydodyntda aikaisempia
kokemuksia. Muisti on tiedon mieleen painamista ja sailyttamista. Se jakautuu kol-
meen eri kategoriaan, joita kutsutaan sensoriseksi muistiksi, lyhytkestoiseksi ty6-
muistiksi seka pitkakestoiseksi muistiksi. Sensoriseen muistiin tulevat kaikki aistitie-
dot. Sielld niita ei muokata, vaan ne katoavat sieltd nopeasti, mikali niihin ei tietoi-
sesti kohdenneta tarkkaavuutta. Lyhytkestoinen tyémuisti kadsittelee sensorisia arsyk-
keita seka pitkdkestoisesta muistista palautettua tietoa. Sen kapasiteetti on lyhyt,
mika rajoittaa oppimistilanteessa omaksuttavan tiedon maaraa. (Jaakkola 2010, 122—

130.)
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Pitkakestoiseen muistiin tieto siirtyy, kun sita riittavasti kerrataan ja kasitellaan lyhyt-
kestoisessa muistissa. Tallaista kasittelya ovat esimerkiksi riittavat toistot. Kaikki tieto
mita ei aktiivisesti kasitella lyhytkestoisessa muistissa, sailétaan pitkakestoiseen
muistiin. Tunnekokemus edesauttaa tiedon tallentumisessa. Oppijat tallentavat muis-
tiinsa tietoa sen mukaan, miten mielekkaaksi se koetaan. Lindblom-Ylanteen mukaan
Ihminen pyrkii itsensa kannalta psyykkisesti mielekkaisiin kokemuksiin, mielekkyyden
tavoittelu samalla ohjaa toimintojamme). Mielekkyyteen vaikuttaa, osaako henkild
hahmottaa kokonaisuuden ja yhdistda tiedon johonkin jo osaamaansa. (Jaakkola

2010, 122-130; Lindblom-Ylanne 2011, 115)

3 Opinndytetyon tarkoitus ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittda ratsastajien maajoukkuevalmennuksen fyy-
sisen kunnon harjoittelua. Opinnadytetyon tavoitteena on kartoittaa maajoukkueen
junioriesteratsastajien kokemuksia fyysisen kunnon harjoittelusta ja tutkia harjoitte-

lun vaikutuksia koettuihin lajitaitoihin.

Opinnaytetyoni tutkimuskysymyksiksi valikoituivat seuraavat kysymykset:
1. Miten maajoukkueen 14-18-vuotiaat junioriesteratsastajat kokevat fyysisen
kunnon harjoittelun?

2. Vaikuttaako fyysisen kunnon harjoittelu koettuihin lajitaitoihin?

4 Aineistonkeruu ja —analyysi

Opinndytetyo toteutettiin kyselytutkimuksena. Tutkimusotteen valintaan vaikutti tut-
kittava ilmio, siitd johdettavat tutkimusongelmat seka tutkimuksen tarkoitus ja ta-
voitteet. Kvalitatiivisen tutkimuksen tavoite on tutkia todellisen eldaman ilmi6ita ja se
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pyrkii tekemaan 16ydoksia. (Hirsjarvi ja muut 2000, 160; Kananen 2008, 24.) Opinndy-
tetyo toteutettiin toimeksiantona osana Suomen ratsastusmaajoukkueen juniorirat-
sastajille suunnattua fyysisen kunnon harjoittelu-tutkimusta, minka tarkoituksena oli
kehittda monipuolisesti ratsastajien kuntoa tukemaan kilparatsastusta (Hyttinen
2016). Laadullinen tutkimus soveltuu tutkimusotteeksi, kun halutaan tutkia ilmiota
luonnollisessa ymparistossa, ilman mahdollisuutta kontrolloida kaikkia tekijoita.

(Metsamuuronen 2002, 176.)

Opinndytetyon kohderyhmaksi valittiin ratsastusmaajoukkueen juniori-ikdiset 14—-18-
vuotiaat kilparatsastajat (taulukko 5), jotka osallistuivat maajoukkueharjoittelun yh-
teydessa jarjestettyyn fyysisen kunnon harjoittelu-tutkimukseen. Kohderyhman valin-
nassa kaytetdaan harkinnanvaraisuutta, kun halutaan ymmartaa tutkittavaa ilmiota
maarallisyyden sijaan. Valittu kohderyhma voidaan valita tiettyjen ominaisuuksien

mukaan, jolloin sita ei voida tilastollisesti yleistda. (Valli 2001, 13-15.)

Taulukko 5 Perustiedot (Jones 2016)

L . | Hevosten | Ratsastuskoke- | Kilpailu- | Kilpailu- —
Nimi lka vone s . .. Kilpailu-taso
lukumaara mus vuosina kokemus laji
Vastlaaja 17 3 11 7 Kentta CIc*
Vastzaaja 16 2 10 5 Koulu Vaativa A
Vas';aaja 18 1 12 7 Este 135cm
Vastaaj
as4aaja 18 3 12 6 Este 140cm
Vastsaaja 18 2 15 9 Kentta CIC**
Vastaaja 18 2 11 6 Este / 130cm / Hevos-
6 Kentta ten heA
Vastaaj
astaaja 17 1 8 6 Este / 125cm / CNC*
7 Kentta
Vast8aaja 17 1 11 4 Kentta cic*
Vas';aaja 17 ) 13 12 Koulu Vaativa B
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Kohderyhman osallistujille kerrottiin etukateen tutkimuksen tarkoituksesta, tavoit-
teista ja siitd, mihin tutkimustuloksia tullaan kayttamaan. Osallistujia informoitiin
saatekirjeessa heidan henkilotietojensa salaamisesta ja vastausten kayttamisesta
opinnaytetydssa. Lisaksi heilta kysyttiin erikseen kyselyn yhteydessa kirjallinen suos-

tumus tulosten julkaisemiseen opinndytetydssa.

4.1 Opinnaytetyon toteutus ja menetelmat

Opinnaytetyon prosessi (kuvio 3) alkoi lokakuussa 2015 ottaessani yhteyttda Suomen
Ratsastajainliiton suosittelemaan Anne-Maarit Hyttiseen, joka toimii SRL:n fysiikka-
valmennuksen asiantuntijana. Tapaaminen sovittiin marraskuulle 16.11.2015. Tapaa-
misessa Hyttinen kertoi 2016 alkuvuonna aloitettavasta tutkimuksesta, johon liittyen

han ehdotti yhteistyota.

Tutkittavaksi ilmioksi valikoitui ratsastajien koettu fyysinen kunto ja koetut lajitaidot,
minka jalkeen opinndytetyo alkoi suunnitelman laatimisesta. Suunnitelman laatimi-
sisessa hyodynsin mind map-tekniikkaa, jonka avulla avainkasitteet, tutkimusongel-
mat, aikataulutus, tutkimusmetodit ja aiheen rajaus tulivat selviksi. Taman jalkeen
opinnaytetyo jatkui tutustumalla aihetta kasitteleviin kirjallisiin ja sahkoisiin lahtei-
siin. Aiheesta ei ratsastuksen osalta lahtokohtaisesti ole paljon tietoa, koska se on

Suomessa ja maailmalla melko tuore ilmio.
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Toimeksiantajan tapaaminen,
aihe varmistuu 11/15

Tutkimusotteen valinta
11/15

Teoriaan tutustuminen
12/15

Kyselyn koostaminen 2/16

Kyselyn julkaisu 3/16

Aineiston analyysi

Kyselyn 2. kierros 8/16

Aineiston analyysi

Tulosten analysointi
lopulliseen muotoon 10/16

Opinndytetyon
palauttaminen syksy 2016

Kuvio 3 Opinndytetydprosessin kulku
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Hain aiheesta tutkimustietoa sivuilta PubMed, Research Gate, EBSCO, Academic
Search Elite ja Google Scholar, kayttaen hakusanoja “horseback rider AND physical”,
“horse AND sport AND equestrian AND physical”, “equestrian AND physical AND
training”, “strength AND training AND horseback rider”, “rider’s seat AND physical”,
"physical AND equestrian”. Tutkimuksien tuli liittya ratsastajien kuntotekijoihin ja
oheisharjoitteluun. Tutkimuksia l6ytyi yhteensa 8 (taulukko 7), joista 3 EBSCOsta, 1
Scopuksesta, 2 Springeristd, 1 Sagesta ja 1 Jyvaskylan Yliopiston julkaisuarkistosta.

Niista 3 karsiutui vaikean saatavuuden vuoksi pois.

Lisaksi opinnaytetydssa hyddynnettiin toimeksiantajan aikaisempia tutkimuksia ja ar-
tikkeleita aiheesta sekd haastattelua. Niita olivat ratsastuksen lajianalyysi 2009, rat-
sastajien tasapainon mittaaminen 2010, ratsastuksen terveysprofiili 2012, esteratsas-
tuksen lajianalyysi ja valmennuksen perusteet 2013, kaiken taidon takana on ratsas-

tajan fysiikka 2015 seka henkilokohtainen haastattelu 2016.
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Taulukko 6 Tutkimukset

. .. | Tutki-
. | Tutkimuksen nimi .
Vuosi . mus- Tarkoitus Tulokset
ja tekija .
joukko
Physical, hematologi- Tuottaa maarallista tie- .
. . . . BMI oli sama verrattuna ra-
cal, and exercise re- toa naispuolisten yli- N . e
. A .. . portoituihin naisurheilijoiden
sponse of collegiate opisto-ratsastajien fysio- . _ .
female equestrian logisista, hematologisista viitearvoihin rasvaprosentin
2000 q 24 .g o . g .. | ollessa kuitenkin hieman kor-
athletes. ja harjoitevasteista seka . .
. . keampi. Hapenottokyky ja
verrata tuloksia muiden, voimatasot olivat viitearvoja
(Meyers MC; Sterling laajemmin tutkittujen la- . )
.. ey matalampia.
JC) jien urheilijoihin.
e b | el e Ratsastaminen ei riita kehit-
o Maarittaa lajiharjoitte- s - e
Effect of equitation . . . tamaan terveytta ja fyysista
. luohjelman vaikutuksia . L .
training on health . . kuntoa nuorilla aikuisilla. Hei-
2006 . . 25 yliopiston naisratsasta- .. e .
and physical fitness . . .| dan tulee lisata harjoitteluoh-
jien terveyteen ja fyysi- . S
of college females jelmaansa perinteista aero-
seen kuntoon L . .
bista ja voimaharjoittelua.
Jockeylla oli parempi tasa-
. . aino, nopeampi reaktio-
Are physiological at- P P . P .
, . kyky, parempi anaerobinen
tributes of jockeys N . .
. . . kestavyys ja korkeampi ha-
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Maajoukkuekatsastusten jalkeen vuoden 2016 alussa Anne-Maarit Hyttinen toteutti
fyysisen kunnon testimittaukset ja henkilokohtaiset harjoittelusuunnitelmat kaikille
maajoukkueeseen nostetuille seka varasijoille jaaneille juniori-ikaisille 14-18-vuoti-
aille koulu-, este-, ja kenttaratsastajille (kuvio 4). Alkutestauspaivien yhteydessa rat-
sastajat osallistuivat ratsastajan fysiikkaa, fyysista valmennusta ja ravitsemusta kasit-
televille luennoille. Poikkeuksena kouluratsastajille jarjestettiin erillinen ravitsemus-

luento eri yhteydessa. (Hyttinen 2016.)

Alkumittaukset toteutuivat helmi-maaliskuun aikana patentoidulla Ratsastajan Kun-
totesti-patteristolla. Se on Liikuntatieteellisen Seura ry:n (LTS) hyvaksyma testikoko-
naisuus ja se kuuluu LTS:n laatujarjestelmaan. Sen viitearvot on keratty yli 4500 rat-
sastajan testituloksista. Tulosten perusteella Hyttinen laati kaikille testatuille harjoit-
teluohjelman, joka sisalsi 8 viikkoa kestavyysharjoittelua ja 8 viikkoa voimaharjoitte-
lua. Ratsastajat harjoittelivat itsendisesti ja kirjasivat harjoittelunsa patentoituun in-
teraktiiviseen trainerdriding-valmennuspaivakirjaan. Mittaukset toistettiin toukokuun
lopun ja kesakuun alun vélisellad ajanjaksolla, ulkokilpailukauden alussa. (Hyttinen

2016.)

Ratsastajan kuntotesti koostuu tasapaino-, lihaskunto- ja kestavyystesteist3, joista
kestavyystesti suoritetaan juoksemalla ratsastustapahtuman rasittavuuteen suhteut-
tamalla maaritetty matka. Lihaskunto-osiossa testataan keskivartalon, ala- ja ylaraa-
jojen voimaa, lisaksi ratsastajille suoritetaan antropometriset mittaukset. (Lappalai-

nen 2011, 23-24; Hyttinen 2013, 57.)

Kilpailukausi / it-

Kestavyysharjoit- | Voimaharjoittelu- Loppumittauk- - -
Alkumittaukset UEINEREIE
telu-ohjelma ohjelma set
telua
helmi-maalis- 8 viikkoa 8 viikkoa touko-kesdkuu kesa-elokuu
kuu 2016 2016

Kuvio 4 Fyysisen kunnon mittausaikataulu
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4.2 Kysely

Opinndytetyon aineistonkeruumenetelmana kadytettiin 29 laadullista ja maarallista
kysymysta sisaltavaa sahkoista Webropol-kyselya, jolla kartoitettiin ratsastajien fyysi-
sen kunnon harjoittelua ja koettuja lajitaitoja. Se rakennettiin teoriatiedon pohjalta.
Fyysisen kunnon harjoittelusta ja ratsastukseen tarvittavista lajitaidoista [0ytyvan tie-
don maara salli yksityiskohtaisten vastausvaihtoehdoilla varustettujen kysymysten
esittamisen. Avoimilla kysymyksilla ratsastajilta haettiin kokemuksellista tietoa.
Webropol-kysely mahdollisti aineiston keruun aikataululliset ja taloudelliset haasteet

huomioiden. (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2000, 189-190.)

Kysely on yleisesti tunnetumpi kvantitatiivisessa tutkimuksessa, mutta sen monipuo-
listen kayttéominaisuuksien vuoksi myos kvalitatiivinen tutkimus hyodyntaa kyselya
tutkimusmenetelmana. Menetelmana se on tehokas, koska resursseja on mahdollista
kayttaa tarkasti. Vastaaminen ei vie paljon aikaa. Kyselyn etuna on, etta tutkija voi
olla etdalla tutkittavista. Tama antaa vastaajille mahdollisuuden vastata heille sopi-
vana ajankohtana, jolloin tutkijan lasnaolo ei vaikuta vastauksiin. (Hirsjarvi ja muut

2000, 189-200.; Valli, 2001, 28.)

Maajoukkueleirien tiukan aikataulutuksen seka ratsastajien vapaa-ajan valmentautu-
misen, kilpailemisen, hevosista huolehtimisen ja opiskelun asettamat kiireet asettivat
opinnaytetyon aineistonkeruumenetelmalle paljon vaatimuksia. Sahkoisen kyselylo-
makkeen saaminen vastaajien ulottuville palveli aikataulutusta parhaiten vastaajien,

toimeksiantajan, maajoukkueen ja taman opinndytetyon nakdkulmasta.

4.2.1 Esitutkimus

Kysymyksien laatimisen jalkeen ne kaytiin |api ohjaavan opettajan kanssa. Hanelt3 ja

toimeksiantajalta saadun palautteen avulla kysymyksida muokattiin tutkimukseen so-
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pivammiksi. Kyselysta koottiin seuraavaksi esitutkimus, raakaversio. Kyselysta laadi-
taan ensimmaiseksi esitutkimus, jossa kysymykset on luotu valmiiksi, mutta tutkija on
niitd kohtaan avoin ja valmis muuttamaan niita, mikali ne eivat tuota oikeaa tietoa.
Raakaversiota varten tutkija keraa teoriatietoa, johon kysely perustuu. (Metsa-

muuronen 2002, 49.)

Opinndytetyon teoriaan perehtymisen jalkeen raakaversiota kehitettiin tammi-helmi-
kuun 2016 ajan (kuvio 5). Raakaversion vastaajilta, sita arvioivilta opettajilta, kolle-
goilta ja ystavilta tutkija saa arvokkaita korjausehdotuksia, joiden avulla kysymyksia
muokataan, korjataan ja tarkennetaan. Kysymyksia testattiin 7 kollegalla, jotka olivat
mukana ratsastusalalla. Heilta haettiin ensisijaisesti tietoa siita, ovatko kysymykset
vastaajille samaistuttavia, henkilokohtaisia. Lisdksi kysymyksia kavivat lapi opinnayte-
tyon ohjaaja, toimeksiantaja seka ystavat ja muut opiskelijat, jotka eivat tienneet fy-
sioterapian lisaksi mitdan myodskaan ratsastuksesta. Talla haluttiin taata kysymysten
ymmarrettavyys ilman ennakkonakokulmia tai ammatillista taustaa. Taman jalkeen
tutkija toteuttaa esitutkimuksen, niin kutsutun pilottitutkimuksen, kohderyhmalla
jolla on kysymysten edellyttama tieto. Tuloksia analysoimalla kyselyyn tehd&dan tar-
kentavia korjauksia. Hyvin toteutettujen valmistelujen jalkeen kysely on kayttékelpoi-

nen tutkimusta varten. (Metsamuuronen 2002, 49.)

Kysymyksia testattiin helmikuun aikana 27 eritasoisella ratsastuskouluharrastajalla.
Osallistujien taso vaihteli kilparyhmista alkeisryhmiin, minka avulla selvitettiin ovatko
kysymykset ymmarrettdvid ja saadaanko niista oikeanlaista tietoa. Ratsastuskouluop-
pilaat vastasivat kyselyyn omalla ajallaan ilman valvontaa, mika vastasi maajoukku-
eelle toteutettavan aineistonkeruun metodia. Testikierroksen jalkeen oli mittarin re-
viision eli uudistamisen aika. Ensimmainen valmis sahkdinen kysely julkaistiin Webro-

polin kautta maaliskuussa.
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Sahkoinen kysely-  Kilpailukausi /it-  Sdhkoéinen kyse-

Kyselya kooste-

Raakaversio tutkimus auki, senaista harjoit- lytutkimus,
taan
1. vastauskerta telua 2. vastauskerta
Tammikuu 2016 Helmikuu 2016 Maaliskuu 2016 Huhti-Heindkuu Elokuu 2016

Kuvio 5 Kyselyn aikataulu

Kyselyn alkuun laaditaan informatiivinen osio, jossa vastaajalle kerrotaan kyselyn tar-
koitus ja tarkeys. Hyvin perusteltu tutkimus motivoi ja rohkaisee vastaajaa. Tutkijan
on hyva muistaa kiittaa vastaajaa osallistumisesta, jotta vastaajalle jaa tutkimuksesta
miellyttava vaikutelma. (Hirsjarvi 2000, 200.) Opinndytetydn kyselya markkinoitiin
osana maajoukkueen fyysisen kunnon harjoittelua, jotta ratsastajat vastaisivat siihen
motivoituneesti. Kyselyn saatekirjeessa (liite 1) ratsastajia informoitiin kyselyn tarkoi-
tuksesta, tavoitteena etta ratsastajat kokevat kyselyn koskevan juuri itsedan. Nain ky-
selysta tulee heille henkilokohtaisempi, mika voi vaikuttaa vastausmotivaatioon posi-

tiivisesti.

Kyselyn rakentamisessa on huomioitava erityisesti kohderyhman lukutaito, aikataulu
ja etukateistietamys kysyttavasta asiasta tai aiheesta (Valli 2001, 28). Tutkimusaineis-
ton tiedonkeruuta suunniteltaessa kriteerina oli, etta kyselyyn vastaajat ovat aloitus-
hetkellda maajoukkueeseen tai varasijoille nostettuja kilparatsastajia. Vastaajat saivat

tiedon tutkimuksesta osallistuessaan fyysisen kunnon mittauksiin.

Kysymyksia laadittaessa tulee seurata tiettyja lainalaisuuksia. Kysymyksien tulee olla
selvid. Spesifit kysymykset ovat yleisid parempia, koska vastaajien on helpompi antaa
tutkijan tarvitsema tieto. Usean kysymyksen sisaltava lause sekoittaa helposti vastaa-
jaa ja vaikeuttaa oikean tiedon antamista. Tutkijan tulisi kysya vain yhta asiaa kerral-
laan. Toisiinsa sidotut kysymykset kannattaa esittaa loogisesti perakkaisessa jarjes-
tyksessa. Kysely kannattaa aloittaa helpoilla, yleisilla kysymyksilla joista edetdan vai-

keampiin, enemman tietoa vaativiin vastauksiin. (Hirsjarvi ja muut 2000, 198-199.)
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4.2.2 Kysymykset

Kyselyn on houkuteltava vastaajaa vastaamaan totuudenmukaisesti ja halukkaasti
(Valli 2001, 28). Kysely etenee taustatietokysymyksista ratsastajaa motivoiviin help-
poihin kysymyksiin, joita kyselyn kysymykset 2.-5. edustavat. Niissa ratsastaja kertoo
harrastuksensa kestosta, nykyisesta hevostilanteestaan ja kilpailutasostaan. Nuorelle
kehittyvalle ratsastajalle ndma ovat usein ylpeydenaiheita, jotka on saavutettu tyén
ja harjoittelun kautta. Erityisesti omista hevosista ja omasta kilpailutasosta puhumi-

nen ovat ratsastajalle usein saavutuksia, jotka koetaan henkilokohtaisiksi.

Kyselylomakkeen avulla on mahdollista kerata tietoa esimerkiksi toiminnasta, tie-
doista, kokemuksista ja tosiasioista. Avoimien kysymysten avulla tutkija saa tietoa
vastausten taustoista, perusteluja, tai uusia ndkdkulmia, joita kysymyksia suunnitel-
taessa ei ehka ole osattu ottaa huomioon. Avoimet kysymykset sallivat vastaajien il-
maista itseddn vapaammin, minka avulla myos vastaajan ennakkotietamyksesta on
saatavissa parempi kasitys. Avoimet miksi-kysymykset mahdollistavat motivaatiota-
soon liittyvien seikkojen tunnistamisen ja auttavat tulkitsemaan poikkeavia vastauk-
sia. (Hirsjarvi ja muut 2000, 192—-197.) Kyselyssa avoimia kysymyksia oli 9. Niiden ta-
voitteena oli saada tietoa vastaajien motiiveista, nakdkulmista ja kokemuksista, seka
tuottaa sellaista tietoa, mita maarallisilla kysymyksilla ei mahdollisesti saataisi tuotua

esiin.

Kysymys numero 6 kasittelee ratsastajien oheisharjoittelua ja lilkuntatottumuksia,
mika voi tuntua ratsastajille vieraalta, mikali kysely kasitetaan lajispesifiksi. Jotta
avoin kysymys tuottaisi mahdollisimman paljon tietoa, on sita avattu vastaamisen
helpottamiseksi esimerkkivastauksella. Kohderyhma huomioiden kyselyissa tulisi valt-
tad ammattikielen kayttamista, koska osa vastaajista ei valttamatta ymmarra tutkijan
kayttamia teknisia termeja. Kysymykset eivat myoskaan saisi olla johdattelevia. Hyvin
laadittu kysely ehkaisee matalaa vastauskatoa, eli alhaista vastausten maaraa. (Hirs-

jarvi 2000, 192-199; Valli 2001, 31.)
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Kyselyyn vastasi ensimmaisella kierroksella 9 maajoukkueen ratsastajaa, jotka kaikki
vastasivat kyselyyn myos toisella kierroksella. Toisella kierroksella kyselyyn vastasi li-
saksi 5 maajoukkueeseen myohemmin mukaan nostettua ratsastajaa, joiden vastauk-
sia ei myohaisen osallistumisen vuoksi voitu hyodyntaa tuloksissa. Tutkimuksen koh-
deryhmasta, 14 maajoukkueen junioriratsastajasta 5 karsiutui ensimmaisen vastaus-
kerran jalkeen joukkueesta putoamisen, hevosten loukkaantumisen, lilan mydhaisen

vastaamisajankohdan ja muiden yksityiselaman kiireiden johdosta.

Kyselyn kysymyksista 15 on Osgoodin asteikkoa hyddyntavia monivalintakysymyksia.
Metsamuuronen (2002) kuvaa Osgoodin asteikkoa eli semanttista differentiaalia hyo-
dylliseksi mittariksi, kun halutaan saada tietoa vastaajien omista kasityksista. 5-7-por-
taista asteikkoa Metsamuuronen suosittelee kaytettavaksi erityisesti motivaatio- ja
asennemittareissa. Keskimmainen vaihtoehto on neutraali. Asteikon molemmissa
pdissa on adjektiivit, jotka ovat toisilleen vastakkaisia ominaisuuksia. Mittarin perin-
teet kulkevat asennemittauksissa. Kysely sisaltda myos 2 Likertin asteikkoa hyodynta-
vaa mittaria, joissa vastausvaihtoehdot on nimetty. (Metsamuuronen 2002, 52; Valli

1995, 30.)

17 monivalintakysymyksesta 6 kasittelee fyysista kuntoa ja sen harjoittamista, 10 laji-
taitoja. Lajitaitokysymyksista jatettiin pois orientaatiokykya koskeva lajitaito, silla se
ei luonteeltaan olisi tuonut uutta tietoa tutkimukseen. Monivalintakysymykset hel-
pottavat vastaamista, koska vastaajien on mahdollista tunnistaa kysyttava asia. Ne
tuottavat tehokkaammin kasiteltavia ja parempia vastauksia, kuin “samaa/eri
mieltd”-kysymykset. Tallaisissa kysymyksissa Hirsjarvi (2000) kertoo vastaajilla olevan
taipumusta sosiaaliseen suotavuuteen, eli vastausvaihtoehtojen valintaan, joiden he
ajattelevat olevan odotettavampia. Monivalinta-kysymykset sallivat useiden, samaan

kysymykseen vastaavien vastausten vertailun. (Hirsjarvi 2000, 192-197.)
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4.2.3 Aineiston analyysi

Aineistoa analysoitiin tiedonkeruun aikana. Tulokset ja avoimet vastaukset kirjattiin
yhtenadiseen Excel-taulukkoon, josta niita oli mahdollista teemoitella. Osa vastaus-
vaihtoehdoista numeroitiin tuloksia tulkittaessa valille 1-5, joista 1 oli heikoin vaihto-
ehto, 5 parhain. Taman avulla tuloksista oli mahdollista laskea keskiarvoja. Kaavioita
hyodyntamalla tuloksista oli mahdollista nostaa esiin merkittavia muutoksia. Tutki-
muksen edetessa aineistosta karsittiin vastaukset niilta ratsastajilta, jotka eivat osal-
listuneet fyysisen kunnon mittauksiin ja harjoitteluun. Nain varmistettiin, etta kyse-
lyyn vastanneilla oli vastaamiseen tarvittava tieto. Lisaksi karsittiin vastaukset niilta
ratsastajilta, joiden ensimmainen vastauskerta toteutui kesdakuun jalkeen, sillad vas-
tauskertojen valinen aika olisi jadanyt liian lyhyeksi. Talla haluttiin taata riittava aika

fyysisen kunnon ja lajitaitojen harjoitteluun.

Aineiston analyysimenetelmana kaytettiin kvalitatiivista aineistoldahtoista sisallonana-
lyysia. Metsamuuronen kuvaa sisallénanalyysia keinona tuottaa materiaalia teoreet-
tisen pohdinnan avuksi. Sen tavoitteena on selittda tutkittavaa ilmiota. (Metsa-
muuronen 2002, 212.) Aineistoa kerattiin ja jasenneltiin kategorioihin Microsoft Ex-
cel-ohjelmalla aineistonkeruun aikana. Aineiston analyysin jalkeen on tarkeaa pyrkia
tekemaan aineiston pohjalta selkeita johtopaatoksia. Kirjoittamisprosessin aikana ko-
keilemalla ja korjaamalla pyritaan hakemaan tutkimukseen vakuuttavuutta. Aineisto-
lahtoinen analyysi vaatii tutkijalta ennakkokasitysten poissulkemista. (Hirsjarvi 2000,

253.)

Kvalitatiivisten avoimien kysymysten vastauksia voidaan Vallin (1995) mukaan pitaa
vastaajien raportteina omista sisdisista kokemuksista. Strukturoitujen kysymysten
hyodyntaminen kvalitatiivisten kysymysten rinnalla tukee aineistoa. Aineistoa analy-
soitaessa tutkija paattaa, kvantifioidaanko strukturoidut vastaukset vai tulkitaanko
niita kvalitatiivisesti, mihin vaikuttaa myds aineiston maara. Pienien aineistomaarien

kvantifiointi voi vaaristaa tulkintoja. (Valli 1995, 29.)
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5 Tulokset

Tassa kappaleessa kyselyn tulokset on esitetty kaavioina lukemisen helpottamiseksi.
Avoimia tuloksia on kasitelty teemoittelun avulla. Osa vastausvaihtoehdoista nume-
roitiin tuloksia tulkittaessa vilille 1-5, joista 1 oli heikoin vaihtoehto, 5 parhain. Ta-
man avulla tuloksista oli mahdollista laskea keskiarvoja. Kyselyn alkuosa mittasi rat-
sastajien lilkkuntaharrastusten maaraa, harjoittelukertojen viikoittaista maaraa, yksit-
tdisen harjoittelukerran kestoa, nykyhetken koettua fyysista kuntoa, kehonhallintaa,
liilkkuvuutta, kestavyytta ja voimakkuutta, jonka lisaksi vastaajilta kysyttiin kokemuk-

sia fyysisen kunnon harjoittelusta seka sen koetusta merkityksesta lajisuorituksiin.

Kyselyn tulosten perusteella ratsastajien oheisharjoittelu oli lajillisesti monipuolista.
Oheislajeikseen ratsastajat ilmoittivat lihashuollon, kavelyn, urheilulukion aamuhar-
joitukset, uinnin, pilateksen, voimaharjoittelun kuntosalilla, seka juoksun. Ratsasta-
jien oheislajien maara (kuva 4) laski muutamalla ratsastajalla, harjoittelukertojen
maaran lisdantyessa kyselyiden valissa (kuva 5). Myos harjoittelukertojen kestot lyhe-
nivat noin 10 minuutilla keskiarvosta (kuva 6). Tuloksissa ei esiintynyt merkittavia
eroja eri ikdisten, hevosmaaran omaavien, asuinpaikkakunnan, pituuden, painon, rat-
sastus- tai kilpailukokemuksen pituuden valilla. Ratsastajien lajisuuntaus ei tulosten
perusteella vaikuttanut liikunta-aktiivisuuteen, lajien maaraan tai harjoittelukertojen

pituuteen.

Liikuntaharrastukset

LIHASHUOLTO

KAVELY
URHEILULUKION...

UINTI

PILATES

VOIMAHARIJOITTELU

JUOKSU

1. Vastauskerta g 1 2 3 4 5 6 7 8 9

2.Vastauskerta Urheilijoiden maara/laji

Kuva 2 Ratsastajien oheisharjoittelu-lajeja. Ratsastajat harrastivat keskimddirin 2,4 lajia viikoittain
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Harjoittelukertojen maara/viikko

LIHASHUOLTO

KAVELY
URHEILULUKION...

UINTI

PILATES

VOIMAHARIJOITTELU

JUOKSU

m 1. kysely
m 2. kysely Harjoittelukertoja viikossa (keskiarvo)

Kuva 3 Harjoittelukertojen mdédrd / viikko (keskiarvo)

Yhden harjoituskerran kesto

LIHASHUOLTO

KAVELY
URHEILULUKION...

UINTI

PILATES

VOIMAHARJOITTELU

JUOKSU

w 1. kysely 0 20 40 60 80
m 2. kysely Yhden harjoittelukerran kesto minuuteissa (keskiarvo)

Kuva 4 Yhden harjoittelukerran kesto minuuteissa (keskiarvo)

Ratsastajien koettu keskimaarainen fyysinen kunto (kuva 7) laski erittdin hyvasta ja
hyvasta toisen kyselyn tuloksien perusteella hyvaan ja keskivertoon. Kehonhallinta
arvioitiin samansuuntaisesti hyvan ja keskiverron valimaastoon (kuva 8). Esteratsas-
tajat arvioivat kuntonsa keskiarvoltaan paremmaksi kuin kentta- ja kouluratsastajat.
Kenttaratsastajien ensimmaisen kyselyn keskiarvo oli keskiverron ja hyvan valimaas-
tossa (3,8/5), esteratsastajien (4,5/5) hyvén ja erittdin hyvan valissa, ja kouluratsasta-
jien (4/5) hyva. Toisessa kyselyssa kenttaratsastajien keskiarvo putosi (3,4) ja koulu-

ratsastajien (3,5), mutta esteratsastajien sailyi (4,5) samana.
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Miten arvioisit omaa fyysista kuntoasi juuri
nyt
ERITTAIN HYVA

HYVA
KESKIVERTO

HUONO

ERITTAIN
HUONO |

1. kysely ¢ 1 2 3 4 5
2. kysely Vastaajien maara

Kuva 5 Ratsastajien arvioita omasta kunnostaan

Kenttdratsastajien arvioivat kehonhallintaansa ensimmaisessa kyselyssa paremmaksi
(4/5, hyva) kuin esteratsastajat (3/5, keskiverto) ja kouluratsastajat (2,5/5, heikon ja
keskiverron valiltd). Toisessa kyselyssa kenttaratsastajien keskiarvo putosi (3,4, keski-
verron ja hyvan vilille), kun taas kouluratsastajien (3,5, keskiverron ja hyvan vilille) ja

esteratsastajien nousi (4,5 hyvan ja erittdin hyvan valille).

Miten arvioisit omaa kehonhallintaasi juuri

nyt
ERITTAIN HYVA
HYVA
KESKIVERTO

HEIKKO

ERITTAIN...

1. kysely 0 1 2 3 4 5 6
2. kysely Vastaajien maara

Kuva 6 Ratsastajien arvioita omasta kehonhallinnastaan

Ratsastajien vastausten perusteella koettu notkeus, kestavyys ja voimakkuus kehittyi-
vat kyselyiden valissa (kuvat 9-11). Kenttaratsastajien keskiarvo omasta notkeudes-
taan oli 2,3 ja toisella kerralla 2,4, esteratsastajien 2,5 ja toisella kerralla 3, koulurat-
sastajien sailyi molemmilla kerroilla 3. Kaikki ratsastajat arvioivat ensimmaisessa ky-

selyssa kestavyytensa keskiarvoa korkeammaksi (kenttadratsastajat 4,2 eli melko kes-
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tavaa paremmaksi, esteratsastajat 4, melko kestavaksi ja kouluratsastajat 3,5 eli kes-
kivertoa paremmiksi), ja toisessa kyselyssa kaikkien ratsastajaryhmien tulokset para-

nivat (kenttdratsastajat 4,4, esteratsastajat 4,5 ja kouluratsastajat 4.).

Koen olevani - notkea vs. jaykka
NOTKEA
MELKO...
KESKIVERTO
MELKO JAYKKA

JAYKKA

= 1. kysely 0 1 2 3 4 5 6

m 2. kysely Vastaajien maara

Kuva 7 Ratsastajien arvioita omasta liikkuvuudestaan

Koen olevani - kestdva vs. vasyn
helposti

KESTAVA

MELKO KESTAVA

KESKIVERTO
VASYN MELKO...

VASYN HELPOSTI

m 1. kysely 0 1 2 3 4 5 6
m 2. kysely Vastaajien maara

Kuva 8 Ratsastajien arvioita omasta kestdvyydestddn

Keskiarvoltaan voimakkaimmaksi arvioivat itsensa esteratsastajat (4,5), heikoimmaksi
kouluratsastajat (3,4) ja kenttaratsastajat siltd valilta (4,2). Toisessa kyselyssa jokai-

nen ryhma oli keskiarvoltaan (4) melko voimakas.
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Koen olevani - voimakas vs. heikko
VOIMAKAS

MELKO...
KESKIVERTO

MELKO HEIKKO

HEIKKO |

1. kysely 0 1 2 3 4 5 6 7 8

2. kysely Vastaajien maara

Kuva 9 Ratsastajien arvioita omasta voimatasostaan

Opinnaytetyon tulosten perusteella kaikki ratsastajat kokivat lajiharjoittelua tukevan

fyysisen kunnon harjoittelun joko hyodylliseksi tai erittdin hyodylliseksi (kuva 12).

Mita mielta olet kuntoharjoittelusta
osana lajiharjoittelua

ERITTAIN...
HYODYLLISTA

EN OSAA SANOA

HYODYTONTA
ERITTAIN... ‘
1. kysely 0 1 2 3 4 5 6 7
2. kysely Vastaajien maara

Kuva 10 Mielipide oheisharjoittelun hyddyllisyydestd lajiharjoittelun tukena

Ensimmaisen kyselyn tuloksien mukaan nelja ratsastajaa yhdeksasta uskoi fyysisen
kunnon harjoittelun vaikuttavan ratsastukseensa merkittavasti, kolme melko paljon
ja kaksi jonkin verran (kuva 13). Naista esteratsastajat kokivat molemmissa kyselyissa
sen vaikuttavan ratsastukseensa merkittavasti, kouluratsastajat olivat vaihtoehtojen
melko paljon ja merkittavasti valimaastossa (keskiarvolla 4,5). Kenttaratsastajat olivat
ensimmaisessa kyselyssa vaihtoehtojen jonkin verran ja melko paljon vilimaastossa,
mutta toisessa kyselyssa uskoivat sen vaikuttavan ratsastukseensa melko paljon (3,8
ja toisessa kyselyssa 4). Toisella vastauskerralla elokuussa ratsastajista kuusi ratsasta-
jaa yhdeksasta oli vakuuttunut, etta fyysisen kunnon harjoittelu vaikuttaa ratsastuk-

seen tulevaisuudessa merkittavasti.

42



Miten paljon uskot kuntoharjoittelun
vaikuttavan ratsastukseesi

MERKITTAVASTI
MELKO PALION
JONKIN VERRAN

VAHAN

El LAINKAAN
1. kysely
2. kysely

Kuva 11 Ratsastajien ajatuksia kuntoharjoittelun vaikutuksista ratsastukseen

tulevaisuudessa

1 2 3 4 5
Vastaajien maara

Avoimien kysymyksien kautta ratsastajat reflektoivat ajatuksiaan kuntoharjoittelun

vaikutuksesta lajisuorituksiinsa tulevaisuudessa (taulukko 10). Vastausten perusteella

oli havaittavissa, etta ratsastajille pidetyt luennot fyysisen kunnon monipuolisen ke-

hittamisen tarkeydesta oli sisdistetty hyvin. Erityisesti esille nousi oman kunnon mer-

kitys siirryttaessa vaikeampiin kilpailuluokkiin. My6s hyédyt oheisharjoittelun vaiku-

tukset jokapaivaiseen harjoitteluun oli tuotu esille.

Taulukko 7 Ratsastajien ajatuksia kuntoharjoittelun vaikutuksista ratsastukseen tulevaisuudessa

”Uskon ettd kunnon paraneminen
auttaa ratsastustaitojen oppimi-
sessa ja opit saa ymmdrrettyd no-
peammin”

”Oheisharjoittelu on varsinkin
omalla kohdalla tdrkedd, kun kéy-
tdssd on ainoastaan 1 hevonen
varsinaiseen lajiharjoitteluun.”

”Koska mité korkeammalle ta-

solle siirrytddn, sitd térkedm-

mdksi oman istunnan merkitys
kasvaa.”

“Jaksan olla keskittynyt koko
maastoradan alusta loppuun,
vaikka on pitkd ja raskas.”

”Olen huomannut jo téhdn men-
nessd paljon muutoksia istun-
nassa ja kestévyyskunnossa.”

”Jos itse vdsyy, niin asioihin rea-
gointikyky heikkenee ja sitd
kautta hevoseen vaikuttami-

”

nen

“Hyvdt suoritukset edellyttdvdt
oman kunnon ylldpitdmistd”

“Ratsastus on urheilua, jossa tdy-
tyy olla hyvi fyysinen kunto.”

“Kehonhallinta helpottaa rat-
sastustekniikan oppimista”

Avoimien kysymysten kautta ratsastajat toivat esille ndkemyksidan kuntoharjoitte-

lusta osana muuta valmentautumista (taulukko 11). Ratsastajat lahestyivat ratsas-

tusta yksipuolisena lajina ja kokivat fyysisen kunnon monipuolisen kehittymisen ole-

van tarkeda. Osalle rajallinen hevosmaara oli tarkea syy harjoitella monipuolisesti,

moni toi esille myos suorituskyvyn parantumisen kestavyyden kehittymisen kautta.
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Osa koki neljan kuukauden harjoittelujakson palauttaneen liikkumisen iloa ja motivoi-
neen heita liikkumaan. Hevosen fyysisen hyvinvoinnin ja hyvan kunnon tarkeys oli

synnyttanyt ajatuksia myos oman kunnon tarkeydesta.

Taulukko 8 Ratsastajien kokemuksia kuntoharjoittelusta osana muuta harjoittelua

. ) ) ”Koska se liséid hevosen ”Sen lisdksi ettd hevonen on kun-
Kunto nousee ja kehonhallinta L ] o . .
, kanssa tehtdvdn treenin te- nossa pitdd myés ratsastajan
paranee . ,
hoa. olla
. . . . ”Kehittdd esim. lihaksia mité , L . .
Tukee istuntaa ja tasapainoa . L On tdrked olla fyysisesti kun-
B L ratsastajat eivdt kdytd niin . . . L
sekd hapenottokykyd + kisoissa nossa, jotta jaksaa tehdd hyvdéssd

] paljon ja nostaa kuntoa i ) . o ]
palautuu nopeampaa suorituk- T - - o vireystilassa vdsymdtté koko kil-
., mikd on tdrkeetd varsinkin ] .

sesta . . pailun/harjoituksen hevosen
kenttdratsastuksessa. .
kanssa.

“Ratsastusta ei pysty tree- . . . .
. T Kestdvyys-kunto jaksosta oli
naamaan yhtd suuria aika-

”Se on esim. saanut minua kdy- L . L suuresti apua ja se sai innostu-
L . . . mddrid kuin muita lajeja, jo- . . .
mddn enemmdn salilla. Minulla . o maan taas juoksemisesta, mitd
. e ten se ei kehitd kroppaa e atre )
on nyt enemmdin tietoa mitd mi- olen sddnnéllisesti jatkanut ohjel-

yhtd paljoa. Siksi muiden la-

nun tarvii treenata salilla ja olen B ) o man jdlkeenkin. Voima-/tasa-
jien treenaaminen kehittdd

saanut lisdd motivaatiota.” . . paino treeni ei ihan anna tarvitta-
kroppaa, jotta ratsastusaika

kehittdisi tehokkaammin”

vaa haastetta.”

Kyselyn toisessa osiossa mitattiin ratsastajien koettuja lajitaitoja. Tulosten perus-
teella ratsastajien koetuista kahdestatoista lajitaidosta yhdeksan kehittyi. Kehittynei-
siin lajitaitoihin lukeutuivat rohkeus (kuva 14), reaktiokyky (kuva 15), tasapainokyky
(kuva 16), yhdistelykyky (kuva 17), ketteryys (kuva 18), kdden ja jalan taitavuus (kuva
19), sopeutumis- ja mukautumiskyky (kuva 20), rytmityskyky (kuva 21) seka enna-
kointikyky (kuva 22).

Kouluratsastajien lajitaidoista paranivat rohkeus, reaktio-, tasapaino-, yhdistely-, ket-
teryys-, sopeutumis- ja mukautumis-, liikketunto- ja erottelu-, rytmitys- ja ennakointi-
kyvyt seka kaden ja jalan taitavuus. Kouluratsastajat kokivat kuitenkin kykynsa lukea
hevosta heikentyneen. Esteratsastajat paransivat tasapaino- ja ennakointikykyjaan,
mutta kokivat ohjaus-, yhdistely-, sopeutumis- ja mukautumis-, seka liiketunto- ja
erottelukykyjensa heikenneen. Kenttaratsastajien kokemuksien perusteella heidan

lajitaidoistaan rohkeus, reaktio-, ohjaus-, yhdistely-, liiketunto- ja erottelu-, rytmitys-
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ja ennakointikykynsa seka kaden ja jalan taitavuus heikkenivat, mutta ketteryys ke-

hittyi ja sopeutumis- ja mukautumiskyky pysyi hyvana.

' Koen olevani - rohkea vs. arka ‘
ROHKEA

MELKO ROHKEA
KESKIVERTO
MELKO ARKA

ARKA

m 1. kysely 0 1 2 3 4 5 6 7
m 2. kysely Vastaajien maara ‘

Kuva 12 Ratsastajien kokemuksia omasta rohkeudestaan hevosten parissa.

' Reaktiokyky ‘

NOPEA

MELKO NOPEA
KESKIVERTO
MELKO HIDAS

HIDAS

1 2 3 4 5 6
m 1. kysely

0
k m 2. kysely Vastaajien maara ‘

Kuva 13 Ratsastajien kokemuksia lajitaidoista — reaktiokyky

' Tasapainokyky ‘

ERINOMAINEN
HYVA
KESKIVERTO
MELKO HEIKKO

HEIKKO

m1 kysely O 1 2 3 4 5 6 7

k m 2. kysely Vastaajien maara ‘

Kuva 14 Ratsastajien kokemuksia lajitaidoista — tasapainokyky
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Yhdistelykyky

KIVERTO

HEIKKO

EIKKO

0 1 2 3 4 5
Vastaajien maara

Kuva 15 Ratsastajien kokemuksia lajitaidoista — Yhdistelykyky

Ketteryys

KESKIVERTO
KOMPELO

OMPELO

w1 kysely O 1 2 3 4

= 2. kysely Vastaajien maara

Kuva 16 Ratsastajien kokemuksia lajitaidoista — Ketteryys

Kaden ja jalan taitavuus

KIVERTO

HEIKKO

1. kysely

1 2 3 4 5
m 2. kysely Vastaajien maara

Kuva 17 Ratsastajien kokemuksia lajitaidoista - Kéden ja jalan taitavuus
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Sopeutumis- ja mukautumiskyky

0 1 2 3 4 5} 6
Vastaajien maara

Kuva 18 Ratsastajien kokemuksia lajitaidoista - Sopeutumis- ja mukautumiskyky

Rytmityskyky

0 1 2 3 4 5
Vastaajien maara

Kuva 19 Ratsastajien kokemuksia lajitaidoista — Rytmityskyky

Ennakointikyky

0 1 2 3 4 5
Vastaajien maara

Kuva 20 Ratsastajien kokemuksia lajitaidoista — Ennakointikyky
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Elokuun toisessa kyselyssa ratsastajat arvioivat ohjauskykynsa (kuva 19), liiketunto- ja
erottelukykynsa (kuva 25) seka kykynsa lukea hevosta (kuva 28) hieman ensimmaisia

tuloksia heikommiksi.

Ohjauskyky
ERINOMAINEN
HYVA
KESKIVERTO
MELKO HEIKKO

HEIKKO

® 2. kysely Vastaajien maara

Kuva 21 Ratsastajien kokemuksia lajitaidoista — Ohjauskyky

Liiketunto- ja erottelukyky

ERINOMAINEN
HYVA
KESKIVERTO

MELKO HEIKKO

HEIKKO
= 1. kysely ¢ 1 2 3 4 5 6 7 8
m 2. kysely Vastaajien maara

Kuva 22 Ratsastajien kokemuksia lajitaidoista - Liiketunto- ja erottelukyky

Kyky lukea hevosta
ERINOMAINEN
HYVA
KESKIVERTO

MELKO HEIKKO

HEIKKO
w1 kysely O 1 2 3 4 5 6
m 2. kysely Vastaajien maara

Kuva 23 Ratsastajien kokemuksia lajitaidoista — Kyky lukea hevosta
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6 Pohdinta

Opinndytetyon aihe-ehdotus tuli toimeksiantajan kautta, liittyen silloin pian alkava-
massa olleeseen maajoukkueen junioriratsastajille suunnattuun fyysisen kunnon tut-
kimukseen. Aihe oli siksi erittdin ajankohtainen. Maajoukkueelle ensimmaista kertaa
systemaattisesti jarjestettavalla tutkimuksella on mahdollisuus jaada pysyvaksi osaksi
maajoukkueen valmennusta ja siksi monipuoliselle tutkimukselle oli tarvetta. Ty6ela-
masta noussut tarve oli hyvin kiinnostava ja motivoi opinnadytetyon tekemiseen ja

ajankohtaisen tiedon tuottamiseen.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittda ratsastajien maajoukkuevalmennuksen fyy-
sisen kunnon harjoittelua hyddyntamalla ratsastajien kokemusasiantuntijuutta. Opin-
ndytetyon tavoitteena oli kartoittaa maajoukkueen junioriratsastajien kokemuksia

fyysisen kunnon harjoittelusta seka selvittaa, vaikuttaako fyysisen kunnon harjoittelu

ratsastajien koettuihin lajitaitoihin.

Opinnaytetyon aihevalintaan vaikutti halu yhdistaa fysioterapeuttinen nakemys kilpa-
ratsastuksesta nouseviin tarpeisiin. Aiheeseen I6ytyy lajin yleisyydesta huolimatta hy-
vin vahan tutkimusnayttéd. Tutkimuksia lajiin liittyvistd vammoista on tehty paljon,
samoin keskivartaloharjoitteiden vaikutuksesta ratsastajien istuntaan 16ytyy run-
saasti. Kuitenkaan suoraan kilparatsastusta palvelevaa materiaalia ei ollut paljon saa-

tavilla.

Sahkdinen kysely oli tdéhan mielestani paras ratkaisu, se mahdollisti tehokkaan ajan-
kayton ja paljon liikkkuvan kohderyhman tavoittamisen heille sopivana ajankohtana.
Sahkdinen kysely ei kuitenkaan anna tietoa asenteista vastaamista kohtaan, eika salli
kayttaytymisen havainnointia tai tulkintaa. Kuitenkin vastausten yhdenmukaisen
luonteen, vastausprosentin ja tyhjien vastausten vahadisen maaran perusteella on tul-
kittavissa, ettd ratsastajat vastasivat kyselyyn motivoituneesti. (Hirsjarvi ja muut

2000, 189-200.; Valli, 2001, 28-29.)
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Kilparatsastuksessa ratsastajan fyysiset ominaisuudet korostuvat merkittavasti lahes-
tyttdessa ratsastuksen kaikista vaativimpia kilpailuja. Ratsastajan on kyettava pysy-
maan terdvana, aktiivisena, valppaana ja reagoitava salamannopeasti kaikkeen mita
hevonen ratsastajalleen viestittaa. (Hakkarainen ja muut 2009, 431-432.) Pienikin ke-
honhallinnan menetys, tarkkaavuuden heikentyminen tai fyysinen vasyminen johtaa
auttamattomasti heikentyneeseen suorituskykyyn lajissa, jossa pienetkin virheet ovat
aarimmaisen kalliita. Ammatikseen kilpaa ratsastavat tarvitsevat ndakyvyytta ja spon-
soreita. Menestyksekas kilpailukausi tuo ratsastajalle kdayttoon entista parempia he-
vosia, yleensa sponsoreiden kautta. Tallaisessa kilpailuasetelmassa kaikkiin kilpailu-
suorituksen osa-alueisiin tulee panostaa. Nain yleensa onkin hevosten kohdalla. Siksi
olikin yllattavaa, ettei kilparatsastajien osalta lajista |6ydy paljonkaan tutkimustulok-

sia.

Taman tutkimuksen tuloksia on mahdollista tulevaisuudessa hyddyntaa suunnitelta-
essa oheisharjoittelun jatkoa maajoukkuevalmennuksessa. Meyers (2007) on tehnyt
ratsastajien kuntoon liittyvista tekijoista useita tutkimuksia. Hdinen mukaansa ratsas-
tajille on olemassa runsaasti hyodyllista tutkimustietoa, jota syysta tai toisesta ei kui-
tenkaan ole toistaiseksi hyédynnetty merkittavaan kayttéon ratsastusurheilussa. Ta-
man opinndytetyon on mahdollista palvella ratsastajien tarpeita pohdittaessa oheis-

harjoittelun hyodyllisyytta lajiharjoittelun tukena.

Tuloksista on mahdollista seurata ratsastajien koettuja kehittymisalueita seka tulkita,
mitkd alueet ratsastajat ovat kokeneet heikommiksi. Jotta ratsastajien suorituskyky
olisi tulevaisuutta varten paras mahdollinen, on harjoittelua tarkasteltava jokaisesta
nakokulmasta. Mikali ratsastajat kokevat harjoittelusta olevan hyotya ja tama hyoty
voidaan yhdistaa konkreettisiin tuloksiin, on erittdin tarkeaa, ettei fyysisen kunnon
harjoittelu maajoukkueessa jaa kokeilun asteelle. Niiden kehittymiskohteiden painot-
tamista valmennuksessa, jotka ratsastajat kokivat heikentyneiksi, tulisi ehdottomasti
huomioida tulevaisuudessa tarkemmin, silld itsedan epadileva ratsastaja ei paase yhta

hyviin suorituksiin, kuin itseensa uskova ratsastaja.
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Tulevaisuudessa tasta tutkimuksesta on mahdollista johtaa uusia opinndytetoita, esi-
merkiksi kyseisten ratsastajien ollessa vanhempia ja kokeneempia. Tutkimuksen
myota tulee esiin myds potentiaalinen tulevaisuuden tydelaman erikoistumisosa-
alue, hevosharrastajan lajiominaisuuksien spesifi kehittaminen (my6s hevosen louk-
kaantuessa), toimintakyvyn monipuolinen parantaminen sekd kehon epdasymmetrioi-
den ja lihasepatasapainon korjaus fysioterapian keinoin. Selvittamalla ratsastajien
asennoitumista fysiikkavalmennukseen ja asenteiden korrelaatiota itse tuloksiin, on
mahdollista saada tarkeaa tietoa siita, millaisia kaupallisia, raataloityja konsepteja

ratsastuksen oheisharjoitteluksi voisi mahdollisesti kehittaa.

Valmennustoiminta Suomessa on murrosvaiheessa. Ratsastajainliitto palkkasi vuonna
2016 uuden urheilun linjajohtajan, jonka tehtdavana on tulevaisuudessa suunnitella,
kehittaa ja johtaa urheilu- ja valmennustoimintaa seka vastata toiminnan tulokselli-
suudesta (SRL 2016). Jotta fyysisen kunnon oheisharjoittelu uutena lisana maajouk-
kueharjoittelua jatkuisi ja ratsastajat ottaisivat sen tehokkaasti kayttoon, on sen hyo-
tyja tutkittava monesta nakokulmasta ja kehitettava sita vastaamaan niin ratsastajien
kuin SRL:n uuden valmennusstrategian tavoitteita. Koska kilparatsastuksessa harjoit-
telu tapahtuu suureksi osaksi itsenaisesti kotioloissa, korostuu erityisesti 14—18-vuo-
tiaiden ratsastajien sisdinen motivaatio harjoittelun laadukkaassa toteuttamisessa.
Mikali oheisharjoittelun hyddyt ovat ratsastajille epaselvia, eivatka ratsastajien esiku-
vat tai ldhiverkostossa toimivat valmentajat, harjoittelu- ja kilpakumppanit toteuta
sitd omassa harjoittelussaan, korostuu ratsastajien sisdinen motivaatio harjoitteluun
entisestdan. Koska kyseessa on koko lajille uusi valmentautumismalli, on tarkeaa
vieda tietoa sen hyodyista seka ratsastajille etta valmentajille, jotka saavat siita uu-

den tydkalun kokonaisvaltaisen valmennuksen tueksi.

Opinndytetyo oli prosessina erittdin vaativa. Se haastoi uudella tavalla ymmartamaan
tutkimuksia kokonaisvaltaisena projektina. Prosessin aikana pitkan tdhtaimen ajatte-
luni ja suunnittelutaitoni ovat kehittyneet. Opinndytetyon tekemisen koen kehitta-

neen minua oppilaana ja tutkijana kriittisemmaksi ja samalla avoimemmaksi ajatteli-

jaksi. Tyoskentely on kehittanyt minua huomattavasti myo6s tutkimusten lukijana.
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Tutkimuksen tekemisen maailma on avannut ovensa minulle pikkuhiljaa opinnayte-
tyon edetessa ja saanut minut ymmartamaan, miten vaikuttavaa ison tutkimuksen
alusta loppuun saattaminen on. Valilla on ollut vaikea nahda punainen lanka ja seu-
rata sitd, ja toisaalta myos ajatella kaikkia eri tutkimuksen haaroja. Erityisen tarkea
oppimisprosessi opinndytetyontekemisessa on ollut sen tyostaminen, vaikka moti-
vaatio on valilla ollut kadoksissa pitkiakin aikoja. Kokonaisuudessaan prosessi on kui-
tenkin ollut erittdin mielenkiintoinen ja motivoiva. Tydskentely on ollut miellyttavaa

ja innostavaa.

6.1 Johtopaatokset

Kaikkien lajitaitokysymysten (12 kysymystd) vastauksien perusteella eniten kehittyi-
vat kouluratsastajat. Vastauksiensa perusteella he paransivat 9 lajitaitoa, heidan ky-
kynsa lukea hevosta oli arvioitu toisessa kyselyssa ensimmaista heikommaksi, ja lo-
puissa lajitaidoissa heidan arvionsa pysyivat samoina. Esteratsastajat paransivat kol-
mea lajitaitoaan, heikkenivat neljassa, ja loput 5 lajitaitoa he arvioivat muuttumatto-
miksi. Kenttaratsastajat paransivat ketteryyttdaan, mutta heikkenivat 9 lajitaidossa,

kahden lajitaidon pysyessa muuttumattomina.

Tulosten perusteella ratsastajat kokivat hydtyvansa fyysisen kunnon harjoittelusta ja
uskovat sen edistavan lajitaitojaan merkittavasti tulevaisuudessa. Oheisharjoittelun
lisdantyminen antaa viitteita siitd, etta ratsastajat ovat aktiivisia ja motivoituneesti

kehittamassa itsedadn paremmiksi urheilijoiksi.

Ratsastajien koetun fyysisen kunnon ja kehonhallinnan pieni lasku seka yksittaisten
harjoittelukertojen keston lyheneminen saattavat viitata siihen, ettd ratsastajien
omatoimisen harjoittelun yllapitaminen ilman konkreettisen mustavalkoista tavoi-
tetta voi viikkotasolla olla haastavaa. Fyysisen kunnon mittauskertojen valissa ratsas-

tajilla oli selkeé tavoite parantaa tuloksiaan toista mittausta varten, mutta omatoimi-
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sen harjoittelun tulosten nakeminen omassa ratsastuksessa voi olla haasteellista. Ta-
man opinndytetyo antaa konkreettista tietoa siita, etta ratsastajat ovat kokeneet har-

joittelun itselleen tehokkaaksi ja sen vaikutuksen ratsastukseensa merkittavaksi.

Kehonhallinta arvioitiin samansuuntaisesti hyvan ja keskiverron valimaastoon.
Toisessa kyselyssa ratsastajat arvioivat ohjauskykynsa, liiketunto- ja erottelukykynsa
seka kykynsa lukea hevosta hieman ensimmaisia tuloksia heikommiksi. Tulosten pe-
rusteella yhdeksan lajitaitoa kahdestatoista kehittyi, mutta hevosenlukutaito ja oh-
jauskyky heikkenivat. Tama saattaa antaa viitteita siita, etta ratsastajien itsearviointi
on kehittynyt, jonka seurauksena itsearviointi on tiedon karttuessa kriittisempaa,
mika saattaa auttaa selittamaan ristiriitaisia tuloksia. Lajitaitojen kehittyessa ohjaus-
kyvyn, liiketunto- ja erottelukyvyn seka hevosenlukutaidon olettaisi kehittyvan line-

aarisesti muiden lajitaitojen kehittymisen seurauksena.

6.2 Reliabiliteetti ja validiteetti

Soininen (1995) pohtii kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuusarvioinnin ongelmalli-
suutta ja nostaa esille eri tutkijoiden yhteista nakemysta siita, etta kvantitatiivisten
termien kaytto on ristiriidassa kvalitatiivisen tutkimuksen luonteen kanssa. Soininen
tuo ilmi Lincolnin ja Guban (1985) suosittelemat vastaavat kasitteet sisdinen validi-
teetti - vastaavuus, ulkoinen validiteetti - siirrettavyys, reliabiliteetti - luotettavuus ja

objektiivisuus - vahvistettavuus. (Soininen 1995, 120.)

He kdyttavat vastaavuutta kuvaamaan sitd, miten tutkimuksen tapahtumienkulkua
selvittavat kuvaukset tutkittavien todellisuuksista vastaavat realistisia, alkuperaisia
tilanteita. Opinnaytetyossa kaytetty sahkdinen kysely tukee tapahtumienkulun realis-
tista jaljentamista, koska tilanteesta poistettu tutkija vaikuttimena vahentaa vastauk-
siin vaikuttamisen riskid. Tutkittavat ovat vastatessaan olleet itselleen luonnollisessa

ymparistdssa ja vastanneet itselleen sopivaan ajankohtaan. (Soininen 1995, 124.)
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Siirrettavyydelld viitataan tutkimuksen patevyyteen. Sen avulla tutkitaan mittaavatko
kaytetyt mittarit juuri niita tekijoita, mita on haluttu mitata, eivatka niihin vaikuta ul-
koiset muuttujat, kuten tutkija. Siis sitd, kuinka siirrettavia tulokset olisivat, mikali
tutkimus toteutettaisiin uudestaan toisella, samanlaisella kohderyhmalla. Ajatus it-
sessaan sotii laadullisen tutkimusotteen ilmiota ymmartavan luonteen kanssa, silla
laadulliselle tutkimukselle on ominaista sen sidonnaisuus tilanteeseen ja henkil6ihin,
eika olosuhteita voida varmuudella toistaa, vaikka kohderyhma ja tutkimustilanne
voitaisiin jaljentda vuosi toisensa jalkeen. (Soininen 1995, 124.) Opinnaytetyossa kay-
tetty, alun perin kvantitatiivisen tutkimuksen tydkalu, kysely, lisaa tutkimuksen vas-
taavuutta ja siirrettavyytta. Lisdksi tutkittavien luonnollinen ymparisto ratsastusval-
mennuksen piirissa toistuu joka vuosi. Opinnaytetydssa kaytettya kyselya on siis
mahdollista kayttaa joka vuosi, mikali fyysisen kunnon harjoittelu osana maajoukkue-

toimintaa jatkuu.

Lincoln ja Cuba ehdottavat reliabiliteetin korvaajaksi luotettavuus-kasitetta, jonka
avulla tutkitaan mittarin toistettavuutta. Siis mikali tutkimus toistettaisiin uudestaan,
pysyisivatko tulokset edelleen samoina, viitaten tutkimuksen mittausvirheettomyy-
teen. (Soininen 1995, 124.) Opinndytetydssa kaytetty puolistrukturoitu kysely ja tut-
kijan sijoittaminen kauas vastaustilanteesta vaikuttimena, seka tutkijan neutraali
suhde tutkittaviin lisdavat tutkimuksen luotettavuutta. Lisdksi vastausten yhdenmu-
kaisuus tukee kasitysta siita, ettad vastaajat ovat ymmartaneet kysyttavat asiat yhden-

mukaisesti toisiinsa verrattuna.

Vahvistettavuus liittyy tutkimuksen sovellettavuuteen ja totuusarvoon. Soininen lai-
naa Lincolnin ja Cuban ajatusta neutraalin tutkijan neutraalista suhteesta aineistoon,
tavoitellen ndin aineiston tulkintaa, johon tutkijan ennakkoasenteet ja nakékulmat
eivat padse vaikuttamaan. (Soininen 1995, 124.) Opinndytetyon tulosten analysoin-
nissa on pyritty tulkitsemaan aineistoa kvantitatiivisen taulukoinnin kautta, seka kva-

litatiivisten, avoimien kysymysten vastauksia hyodyntamalla.
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Kyselyn kysymyksien luominen oli haastavaa. Fyysista kuntoa kasittelevat kysymykset
numero 6-9 seka 21-26 kasittelivat samoja asioita, mista opinndytetyon toimeksian-
taja luennoi ratsastajille testauskertojen yhteydessa, enka siksi kokenut syytd avata
niita vastaajille valmiiksi kysymysten yhteydessa. Tama saattoi vaikuttaa ratsastajien
vastauksiin, mikali he kokivat joiden vastausten olevan sosiaalisesti suotavampia, eli
odotettavampia. Kaksi vastauskertaa, joiden valilla oli aikaa, kuitenkin madaltaa rat-
sastajien mahdollisuutta muistaa aiempia vastauksiaan, mika lisaa tulosten luotetta-

vuutta.

Perustietokysymyksissa en lisannyt kysymysta sukupuolesta, koska ennen kysymys-

ten julkaisemista minulla oli tiedossa kaikkien maajoukkueeseen valittujen ratsasta-
jien sukupuoli. Kuitenkin jalkikateen olen sita mieltd, etta se olisi ehdottomasti pita-
nyt olla kysymysten joukossa. Sen vuoksi, etta sukupuoli voi vaikuttaa tuloksiin, seka

kyselyn mahdollisesti laajemman hyddyntamisen vuoksi tulevaisuudessa.

Kysymyksiin saamieni vastausten perusteella pystyin vastaamaan tehokkaasti tutki-
muskysymyksiin. Kyselyyn olisi voinut lisata avoimia kysymyksia siitd, miten ratsasta-
jat kokevat omien lajitaitojensa kehittymiseen. Nain olisi voitu saada lisaa tietoa siita,
miksi ratsastajien vastaukset saattoivat muuttua. Kyselyn pituuden vuoksi koin kui-
tenkin tdssa kyselyssa viisaimmaksi luopua avoimista kysymyksista lajitaitojen suh-

teen.

Ratsastus- ja kilpailukokemus, sekd hevosten lukumaara-kysymyksilld hain tietoa
siitd, vaikuttaako lajikokemus siihen, miten ratsastajat suhtautuvat itsensa kehittami-
seen ratsastajina, mikali he saavat siihen tydkaluja. Kumpikaan kokemus tai hevosten
lukumaara eivat kuitenkaan tulosten perusteella vaikuttaneet fyysisen kunnon har-

joittelukokemuksiin positiivisesti tai negatiivisesti.

Fyysisen kunnon arvioinnilla ja kysymyksella 25 siitd, miten ratsastaja uskoo harjoit-

telun vaikuttavan ratsastukseensa tulevaisuudessa, pyrin etsimaan molempien kyse-

lyiden vastauksista yhdenmukaisuuksia. Ratsastajien kokemukset fyysisen kunnon
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harjoittelun vaikutuksista tulevaisuuden ratsastussuorituksiin eivat korreloineet hei-
dan sen hetkisten fyysisen kunnon arvioiden kanssa. Arviot sen hetkisesta fyysisesta
kuntotasosta eivat siis muuttuneet samansuuntaisesti kysymyksen 25 vastausten

kanssa.

6.3 Eettisyys

Opinndytetyossa eettisyys on huomioitu erityisesti kyselylomakkeen ohjeistuksessa.
Ohjeistuksessa vastaajille taataan anonyymius tulosten suhteen, eika tutkittavien ni-
mia tulla julkaisemaan. My6s tutkimusaineiston sailytys on ehdottoman tarkeaa, eika
tutkittavien tunnistettavia tietoja saa jaada kenenkdaan muun kuin tutkijan nahta-
vaksi. Opinndytetyon tulosten julkaiseminen ryhmaluonteisina ja keskiarvottaminen
lisaavat tutkittavien anonyymiutta tuloksia tulkittaessa. Kyselyn vastaajilta kysyttiin

erikseen lupa tulosten julkaisemiseen opinndytetydssa (liite 1).
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Liitteet

Liite 1

Maajoukkueen junioriratsastajien kokemuksia fysiikkavalmen-
nuksesta

Hei,

Olen Emma Jones, fysioterapeuttiopiskelija Jyvaskylan ammattikorkeakou-
lusta. Teen opinndytety6ta maajoukkueen junioriratsastajien kuntotason ke-
hittymisesta yhteistyossa LitM, fysioterapeutti AMK, ammattivalmentaja ja
SRL:n fysiikkavalmennuksen asiantuntija Anne-Maarit Hyttisen kanssa. Opin-
ndytetyoni on osa AnneMaarit Hyttisen maajoukkueratsastajien fysiikkaval-
mennusta. Opinnadytetyoni tarkoitus on kartoittaa maajoukkueratsastajien
omia kokemuksia fysiikkavalmennuksesta ja sen koetuista vaikutuksista omiin

suorituksiin.

Taman kyselyn tarkoitus on mitata sinun kokemuksiasi omasta kunnostasi ja
taitotasostasi. Opinnadytetyossa ei julkaista henkilokohtaisia tietoja, tulokset
julkaistaan nimettomina. Aineistoa tullaan sailyttamaan tietoturvallisesti
opinndytety6n ajan. Opinnadytetyon tulokset ovat osa maajoukkueen fysiikka-
valmennusta. Tuloksia kasitelladn muutoin vain tassa opinnadytetyossa.

Vastaamiseen menee noin 5 minuuttia.
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1. Vastaajan tiedot

Nimi I

Syntyma-

aika

Osoite

Puhelin

Pituus

Paino

Sahkoposti I

2. Kuinka monta vuotta olet ratsastanut?

0 of

5 merkkia jaljella

3. Kuinka monta vuotta olet kilpaillut?

| o

7 merkkia jaljella

4. Mainitse korkein taso jolla olet kilpaillut useammin kuin kerran saa-

den hyvidksytyn tuloksen?
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5. Kerro niiden hevosten lukumaara, joilla valmentaudut ja kilpailet ta-

=
I o

6. Mitd muuta liikuntaa harrastat? Kuinka usein? Kuinka kauan kerral-

voitteellisesti viikoittain?

laan? Kuinka kauan olet harrastanut kyseista lajia?

(esim. kavelya kaksi kertaa viikossa, 30 minuuttia kerralla, 2 vuotta)

.

[

| ]

7. Miten arvioisit omaa fyysista kuntoasi juuri nyt?

[ S R A
Erittdin hyva Erittdin huono

8. Miten arvioisit omaa kehonhallintaasi juuri nyt?

[ SR S SR
Erittdin heikko Erittdin hyva

9. "Koen olevani.."

Notkea o ¢ Jaykka
[ S SR S &

Kestava Vasyn helposti
[ S G N

Heikko Voimakas
[ S SR S &

Rohkea Arka
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Ratsastuksen lajitaidot

Alla on esitetty ratsastuksen kannalta oleellisia taitoja. Nailla kysymyksilla
etsitaan tietoa siita, millaiseksi koet omat lajitaitosi talla hetkella. Mer-

kitse vastaus mahdollisimman tarkasti.

10. Reaktiokyky?
Ratsastajan tulee kyeta reagoimaan hevosesta tuleviin signaaleihin
lahes automaattisesti liikeratoja ja voimankadyttoda muuntelemalla

[T I SN U o
Nopea Hidas

11. Ohjauskyky?
Ratsastajan liikkeiden tarkkuus, oikea-aikaisuus ja reaktionopeus
vaikuttavat suoritustehokkuuteen

] ) { { { { { ]
Erinomainen Heikko

12. Tasapainokyky?
Ratsastajan hyva tasapaino mahdollistaa hevosen vapaamman liik-

kumisen ja maksimaalisen suoritustehon
e~

Heikko Erinomainen

13. Yhdistelykyky?
Ratsastajan tulee kyeta yhdistelemaan kehon liikkeita ja raajojen

kayttoa viestittaakseen hevoselle haluamansa kaskyt

,
Erinomainen Heikko

14. Ketteryys?
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15.

16.

17.

18.

19.

Ratsastajan ketteryyden hallinta on Idahinna kykya mukautua hevo-
sen liikkeisiin niita hairitsematta

[ G SR S
Kettera Kémpelo

Kaden ja jalan taitavuus?

Ratsastajan tulee kyetd sopeuttamaan kaden ja jalan liikkeet hevo-
sesta tuleviin signaaleihin ja etenkin este- ja kenttaratsastuksessa
silman viestittamiin etdisyysarviointeihin

U ST SR SR ST . _
Heikko Erinomainen

Sopeutumis- ja mukautumiskyky?

Ratsastajan tulee kyeta mukautumaan eri hevosten erilaisiin liike-
ratoihin, herkkyyteen "apujen" vastaanotettavuudelle seka ulko-
puolisiin arsykkeisiin

ST SR
Heikko Erinomainen

Liiketunto- ja erottelukyky?
Ratsastajan kyky saada hevonen reagoimaan mahdollisimman pie-
niin apuihin ja havaita reaktiot

ST I S G
Erinomainen Heikko

Rytmityskyky?
Ratsastuksen kilpailusuoritus vaatii rytmitajua ja ratsastaja rytmit-
taa antamansa "avut" hevosen liikerataan sopivaksi

] ) { { . { { ]
Erinomainen Heikko

Ennakointikyky?
Ratsastajan tulee pystya ennakoimaan tarvittava "apujen" kaytto
seuraavissa askeleissa. Huippu-suoritus perustuu usein myos hy-

vaan ennakointikykyyn
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oo oCor
Heikko Erinomainen

20. Kyky lukea hevosta?
Hevosen vireys- ja tunnetilan hallinta ja toiminnan sopeuttaminen
kulloisenkin tilanteen mukaan

L G G N
Erinomainen Heikko

21. Mitd mielta olet (ilman hevosta tehtavastad) kuntoharjoittelusta

osana muuta harjoittelua?
Erittdin hyodyllista
Hyodyllista
En osaa sanoa
Hyodytonta

Erittdin hyodytonta

22. Miksi?

< | ]

23. Mikali sinulla on jo harjoitteluohjelma, mita mielta olet sen fyysi-

sesta kuormittavuudesta?
Liian kevyt
Kevyt
Sopiva
Raskas

Liian raskas
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24,

25.

26.

Miksi?

< | ]

Miten paljon uskot kuntoharjoittelun vaikuttavan ratsastukseesi

tulevaisuudessa?

G G (R (AR
Merkittavasti Ei lainkaan

Miksi?

< | 2

Lupa tietojen kayttamiseen opinndytetyossa

Kyselyyn vastaaja on saanut riittdavasti tietoa opinndytetyosta ja an-
tamiensa tietojen kayttotarkoituksesta. Vastaamalla tahan kyse-

lyyn hyvaksyt tietojesi kayttamisen opinndytetydssa.

Tutkimuksen ohjaaja
Lehtori Tiina Kuukkanen, 0400989464,

tiina.kuukkanen@jamk.fi
Tutkimuksen toimeksiantaja

Anne-Maarit Hyttinen, 0505904303,

anne.hyttinen@ratsastajankunto.fi
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27. Vastaaja sallii tietojensa kayttamisen opinndytetydssa
- Sallin

o En salli

28. Paikka ja paivamaara

] | o

29. Mahdollisen palautteesi voit jattaa tahan:

KiN 2

Laheta
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