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Monté eli raviratsastus on yksi raviurheilun muodoista, jossa karryjen sijaan hevosta
ohjastetaan ratsain. Hevosen ohjastajaa kutsutaan monté-ohjastajaksi. Monté-ohjas-
tajan ajoasento on biomekaniikan nakdkulmasta voimakkaasti kehoa kuormittava. La-
jina monté edellyttda ohjastajalta hyvaa suorituskykya useilla fyysisen kunnon osa-
alueilla ajoasennon yllapitamisen vaatiessa lihasvoimaa, kestavyytta, likkuvuutta ja
kehonhallintaa. Monipuolinen oheisharjoittelu tasapainottaa montén yksipuolista kuor-
mittavuutta ja kehittaa fyysisid ominaisuuksia ajoasennon tueksi.

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda suomenkielinen oheisharjoitteluohjelma monté-
ohjastajille ajoasennon kehittdmisen tueksi videon ja kirjallisen oppaan muodossa.
Oheisharjoitteluohjelmassa huomioitiin lajille ominaiset piirteet, ja se painottuu kehitta-
maan lihasvoima-, kestavyys-, kehonhallinta- ja likkuvuusominaisuuksia. Kohderyh-
mana on montén harrastajat ja kilpailevat monté-ohjastajat. Lajista kertovan materiaa-
lin vahaisen saatavuuden johdosta opinnaytetyén teoriapohjan koonnissa on hyddyn-
netty asiantuntijahaastatteluita, sek& samankaltaisten lajien teoria- ja tutkimustietoa.
Toiminnallisen opinnaytetydn kehittdmisprosessissa on hyddynnetty menetelmana
konstruktivistista mallia.

Opinnaytetyon tuotos sisaltaa alkulammittelyosuuden, jonka liikeharjoitteet keskittyvat
kehonhallinnan, liikkuvuuden ja liikekontrollin kehittamiseen. Tuotoksen toinen osuus
on korkean intensiteetin oheisharjoitteluohjelma, joka painottuu lihasvoiman ja kesta-
vyyden kehittdmiseen. Tuotos on videon ja kirjallisen oppaan muodossa. Videoitu ver-
sio sisdltda puhutun aanitteen oikeanlaisesta liikesuorituksesta. Kirjallisessa op-
paassa on kerrottu tarkemmin liikeharjoitteiden suoritusohje, tavoite ja vaikutus, vari-
aatiot, seka vaikutus monté-ohjastajan ajoasennon nakokulmasta.
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Abstract

Monté is one of the forms of harness racing, where jockeys ride on saddled trotters
instead of the trotters pulling two-wheeled carts. The rider is called a monté jockey.
From a biomechanical point of view, the driving position of the monté jockey puts in-
tense amount of strain on the whole body. As a sport, the jockey requires good perfor-
mance in several areas of physical fithess. Maintaining the driving position requires
muscle strength, endurance, mobility, and body control. Versatile supporting training
balances unilateral strain of monté and develops physical characteristics to support
the driving position.

The aim of the thesis was to create a supporting training program in Finnish for monté
jockeys to improve their driving position in the form of a video and a written guide.
The supporting training program considered the characteristics of the sport, and it fo-
cuses on developing muscle strength, endurance, body control and mobility. The tar-
get group consists of jockeys who are into monté as a hobby and competing monté
jockeys. Due to the limited availability of material about the sport, expert interviews as
well as theoretical and research information from similar sports have been utilised in
compiling the theoretical basis of the thesis. The constructivist model has been used
as a method in the process of developing a functional thesis.

The output of the thesis includes a warm-up section, where the exercises focus on the
development of body control, mobility, and movement control. The second part of the
output is a high-intensity training program that focuses on developing muscle strength
and endurance. The output is in the form of a video and a written guide. In addition to
the videos, the video version includes a spoken recording how to perform the exercise
movements correctly. The written guide describes in more detail the instructions for
performing the movement exercises, the goal and effect, the variations, as well as the
effect from the point of view of the driving position of the monté jockey.
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1 Johdanto

1.1 Opinnaytetyon tausta

Monté eli raviratsastus on Ranskasta lahtoisin oleva raviurheilun muoto. Suomessa montéa
on ajettu ensimmaisen kerran vuonna 1979, jonka jalkeen laji on hitaasti kasvanut tunne-
tummaksi suomalaisen raviurheilun maailmassa. Kilpailutilanne on nopeatempoinen ja en-
nalta-arvaamaton, ja suoritus vaatii monté-ohjastajalta hyvaa fyysista kuntoa ja riittdvaa pe-
rusratsastustaitoa. Virallisissa monté-lahdoissd noudatetaan Suomen Hippos ry:n ravikil-
pailusdantdja. Suomessa montén paatapahtumia ovat Suomen mestaruuskilpailut, joita aje-
taan poneilla, suomenhevosilla ja lamminverisilla. (Suomen Monté-ohjastajat 2013a; Suo-
men Hippos ry 2022, 9.)

Kyky hallita hevosta vahentaé vaaratilanteita ja lisda niin monté-ohjastajan itsensa, kuin
kanssakilpailijoiden turvallisuutta ja pienentaa loukkaantumisriskia. Ohjastajan on kyettava
toiminnallaan tukemaan hevosta haastavissakin tilanteissa ja tuomaan esiin hevosen paras
suorituskyky. Tarkein valine hevosen hallintaan on monté-ohjastajan ajoasento. Ajoasen-
non ldytaminen ja sen sailyttaminen edellyttavat hyvaa fyysista kuntoa. Lihasvoima- ja kes-
tavyysominaisuudet auttavat jaksamaan suorituksen lapi. Tasapainon yllapitaminen ajo-
asennossa tapahtuu kapeiden jalustinten ja ohjastajan alaraajojen varassa. Optimaalisen
ajoasennon muodostaminen ei onnistu pelkén lihasvoiman avulla, vaan edellyttdd myos
likkuvuusominaisuuksia ja kehon hallintaa. Ohjastajan kyky hallita omaa kehoaan fyysisesti
raskaan suorituksen aikana edesauttaa kykya hallita hevosta yllattavissakin tilanteissa.
Suomessa monté-ohjastajille ei ole julkaistu vapaasti kaytettavissa olevaa materiaalia fyy-
sisen kunnon harjoittamiseen oheisharjoittelun muodossa. Oheisharjoittelu ei korvaa hevo-
sen selassa tapahtuvaa harjoittelua, mutta tukee ohjastajan suorituskykyéa. Sen avulla pyri-
taan kehittdmaan fyysisid ominaisuuksia, jotka tukevat ohjastajan ajoasentoa ja kykya ylla-
pitda sitd suorituksen aikana. Hyva fyysinen kunto myds madaltaa kynnysta lajin aloittami-

seen. (Koskela 2021; Liitiainen 2021; Riikonen 2021; Suomen Ratsastajainliitto ry.)

Opinnaytetytn idea syntyi koetusta tarpeesta. Montésta I0ytyy heikosti suomenkielisena
lajia ja sen fyysisia vaatimuksia esittelevad materiaalia. Monté-ohjastajien riittava kuntotaso
olisi tarke& osa lajin kehittymistd Suomessa, joten tarve fyysisid ominaisuuksia kehittavalle
spesifille oheisharjoitteluohjelmalle on olemassa. Opinnaytetydn toimeksiantaja on Suomen
Monté-ohjastajat ry. Yhdistys on perustettu vuonna 1990 kehittdmaan montéa lajina Suo-
messa. Yhdistys toimii yhteistytéssd Suomen Hippos ry:n ja raviratojen kanssa turvatakseen
monté-lahtdjen tarjonnan tulevaisuudessakin. Tavoitteena on kehittda montéa urheilulajina

ja nostaa lajin tasokkuutta. Viestinnalla halutaan tuoda lajia tutuksi raviurheilun harrastajille



ja ammattilaisille, pyrkimyksena kohottaa montén imagoa ja arvostusta lajin vakiintumiseksi

Suomessa. (Suomen Monté-ohjastajat ry 2013b.)
1.2 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetytn tarkoituksena on lisatd monté-ohjastajien tietoisuutta ohjastajan fyysisista
vaatimuksista ja ilman hevosta tapahtuvasta fyysisesté harjoittelusta, seké edistdd Suomen
Monté-ohjastajat ry:n toimintaa oheisharjoitteluohjelman muodossa. Valmiiden harjoitteiden
avulla pyritd&n tarjoamaan ohjastajille mahdollisimman helpot [&htdkohdat oheisharjoittelun
aloittamiselle tai meneillaén olevan harjoittelun kehittamiselle. Suomen Monté-ohjastajat ry
voi kayttad opasta jarjestamisséén koulutuksissa, tapahtumissa tai leireilld, jotka sisaltavat
ohjastajien fyysisen kunnon kehittamista. Oheisharjoitteluohjelman tarkoituksena on myos
kohottaa montén imagoa Suomessa urheilulajina, seka pyrkia edistamaan turvallisuutta uu-

sien ohjastajien aloittaessa kilpauraansa.

Tavoitteena on luoda suomenkielinen oheisharjoitteluohjelma monté-ohjastajille ajoasen-
non kehittamisen tueksi videon ja kirjallisen oppaan muodossa. Oheisharjoitteluohjelma
painottuu kehonpainolla tehtaviin lihasvoimaharjoitteisiin, joissa huomioidaan myés kehon-
hallinta- ja liikkuvuusominaisuudet, seka kestavyyden merkitys monté-ohjastajalle. Video ja
kirjallinen opas julkaistaan kaikkien saataville ja on helposti toteutettavissa missa ymparis-
tossa tahansa. Suomen Monté-ohjastajat ry:n kautta se on niin harrastajien, kuin kilpaur-

heilijoidenkin saatavilla.



2 Monté urheilulajina
2.1 Lajiesittely

Monté eli raviratsastus on ravikilpailumuoto, jossa ohjastaja on karryjen sijaan ratsailla. La-
jin kotimaa on Ranska, jossa laji on edelleen suuressa suosiossa. Rankasta se on levinnyt
useisiin muihin maihin kuten Belgiaan, Saksaan, Italiaan, Yhdysvaltoihin ja Pohjoismaihin.
Ranskassa ensimmaiset monté-lahdoét on ajettu vuonna 1836 Cherbourgissa, kun Suo-
messa ensimmainen virallinen [&htd on ollut vasta vuonna 1979. (Suomen Monté-ohjastajat

ry 2013c; Suomen Ratsastajainliitto ry.)

Haastavan lajista tekee sen nopeatempoisuus, kilpailutilanteen tiiviit ajolinjat suhteessa
muihin ratsukoihin ja fyysinen kuormittavuus. Turvallinen Kkilpailuymparistd edellyttéaa
monté-ohjastajalta riittavaa perusratsastustaitoa ja fyysista kuntoa, jotta ohjastaja kykenee
hallitsemaan hevosensa yllattavissékin tilanteissa. Monté-ohjastaja on suorituksen aikana
matalassa kyykkymallisessa ajoasennossa irti satulasta tukeutuen jalustimien ja polvien va-
raan. Taman kaltainen ajoasento vapauttaa hevosen selan, jolloin se paasee tydskentele-
maan rauhassa lapi suorituksen. (Suomen Monté-ohjastajat ry 2013a; Liitidinen 2021; Suo-

men Ratsastajainliitto ry.)
2.2 Kilpailusaannot Suomessa

Suomen Hippos ry on Suomen ravikilpailutoimintaa johtava jarjestd. Sen maéarittelemia
saantdja ja menettelytapoja tulee noudattaa myds monté-lahddissa, jonka kilpailusdannot
ovat pienia poikkeuksia lukuun ottamatta samat kuin karryilla ajettavissa lahddissa. Suomen
Hippos ry:n ravikilpailusaantéjen mukaan monté luokitellaan erikoiskilpailulajiksi. Monté-
lahtoja jarjestetddn myds Suomen Ratsastajainliiton alaisuudessa harjoituskilpailuina ja-
senseurojen ja -tallien toimesta. Suomen Ratsastajainliitto on maaritellyt liiton alaisille
monté-kilpailuille omat kilpailusaannot, ja kilpailutoiminta maaritelladn Suomen Hippos ry:n
alaisista monté-kilpailuista poiketen aina ratsastuskilpailuksi. (Suomen Hippos ry 2022;

Suomen Ratsastajainliitto ry)

Monté-lahtdja jarjestetdan poneille, suomenhevosille ja lamminverisille. Osallistujamaarat
vaihtelevat lahetystavan mukaan sen ollessa kuitenkin aina enintdan 16 hevosta. Kilpaile-
minen tapahtuu soikean mallisella yleensa 1000 metria pitkalla radalla, jonka leveys on va-
hintddn 16 metrid etusuoran ollessa aina vahintaan 20 metria levea. Ratsastettava perus-
matka on vahintdan 1600 metrid. Montéa voidaan kilpailla toto-, paikallis- ja harjoitusra-
veissa. Ratsastajan painon tulee olla vahintaan 52 kg varusteineen ja ajovaatteiden Suo-

men Hippos ry:n kilpailusaantéjen mukaiset. Hevosia tulee ajaa taysilla kaistoilla. Monté-



kaista tarkoittaa tilaa, jossa ratsukko voi juosta vapaasti aiheuttamatta hairiéta muille. (Suo-

men Hippos ry 2022.)

Suomen Hippos ry:n ravikilpailuihin osallistuvalla taytyy olla suoritettuna C- tai mC-ajolupa
ja voimassa oleva kilpailulisenssi, jotta kilpaileminen on sallittua. Mikali C- ajoluvan hakija
haluaa oikeuden ohjastaa myds monté-lahdoissa, tulee ajolupakurssilla suorittaa osuus
myds monté-hevosen varustamisesta ja antaa nayte radalla ratsastustaidoistaan. Pelkas-
tadn montén ohjastukseen kelpaavaa mC-ajolupaa ja lisenssia hakevan tulee osallistua
monté-ajolupakurssille. Montéssa suomenhevoset ja kylméaveriset kilpailevat eri sarjoissa
lAmminveristen kanssa ja my06s poneilla ajetaan monté-lahtoja. Lajiin on tullut viime vuosina
uusia kilpailusarjoja ja avoimen tason lahtdja, mutta kauden paatapahtumat ovat vuosittain
ajettavat Suomen mestaruuskilpailut. (Suomen Monté-ohjastajat ry 2013a; Suomen Hippos
ry 2022.)

2.3 Valmentautuminen

Suomessa on mahdollista hakeutua kokeneempien monté-ohjastajien jarjestamille monté-
kursseille. Kurssien laatu vaihtelee jarjestavan tahon mukaan, mutta usein opetus sisaltaa
ajoasennon teoriaa ja kadytannon harjoittelua. Yksilévalmentautuminen on haasteellisem-
paa, silla Suomessa ei virallisesti kouluteta valmentajia monté-ohjastajille. Kokeneet ohjas-
tajat saattavat tarjota montén opetusta, mutta taman kaltainen toiminta on hyvin vahaista.
Montéssa kehittyminen vaatii paljon itsendista ty6ta ja tutustumista lajiin omatoimisesti.
(Teivon Ravikeskus 2020; Koskela 2021; Riikonen 2021.)

Kaustisen monté-koulu jarjestaa 20 opintosuorituspisteen koulutuskokonaisuuden, jonka
VOi suorittaa osana hevostalouden perustutkintoa tai erilliskoulutuksena. Koulutuksen ta-
voitteena on syventaa tietoa montésta niin ohjastajan kuin hevosenkin nakoékulmasta, seka
kehittda monté-ohjastajan teknisia taitoja ja fyysista kuntoa. Koulutuksen tarkoituksena on
luoda valmiudet lajin parissa toimimiselle. Koulutukseen hakeutuvalta edellytetadn hyvaa
perusratsastustaitoa ja monipuolista tieto- ja taitopohjaa hevosalalta. (Keski-Pohjanmaan

koulutusyhtyma 2022.)
2.4 Harjoitus- ja kilpailutilanne

Hevosen harjoittamisen nakokulmasta harjoitustilanteen tarkoituksena on valmistaa he-
vosta kilpailusuorituksen vaatimuksiin. Vaikka hevonen ei ikind kilpailisikaan monté-lah-
doissa, voidaan ratsastuksella kehittdd sen koordinaatiota, tasapainoa ja liikkuvuutta.
Monté-ohjastajalle hevosen harjoittaminen selasta kasin kilpailutilanteiden ulkopuolella on

erinomainen tilaisuus keskittyd omaan ajoasentoon. Harjoittelun tavoitteena ei ole siis



kehittda ainoastaan hevosta, vaan myds ohjastajaa. (Liitidinen 2021; Suomen Ratsastajain-

liitto ry.)

Harjoitustilanteessa ratsastettava vauhti on paaasiassa hyvin maltillinen ja huomattavasti
hitaampi kilpailutilanteeseen verraten. Rasitus on pitk&kestoista ja suoritus tapahtuu yhtena
kokonaisuutena ilman taukoja. Ratsastettavat vauhdit ja matkat vaihtelevat hevosen harjoi-
tustarpeen mukaan. Hitaammassa tempossa ajoasennon ldytaminen ja yllapito on kuitenkin
haasteellisempaa vauhdikkaampaan tempoon verraten. Vaikka harjoitustilanteessa ei he-
vosen osalta ole tarkoitus yltéa kilpailusuorituksen tasolle, tulisi monté-ohjastajan silti tavoi-
tella oikeanlaista ajoasentoa. Pitkdkestoinen huonossa ajoasennossa eteneminen kuormit-
taa hevosta enemman, vaikka ohjastajalle se olisikin helpompaa. Koska hitaammassa
vauhdissa ajoasennon hallinta on haastavampaa, se on paras tapa kehittda lajinomaista

fyysista suorituskykya ja ajoasentoa. (Liitiainen 2021; Riikonen 2021.)

Kilpailutilanne koostuu karkeasti kolmesta osuudesta: hevosen alkulammityksesta, 1ahdén
esittelysta ja starttiosuudesta. Alkulammitys valmistaa niin hevosen, kuin ohjastajankin kil-
pailusuoritukseen. Osuuteen kaytetty aika ja hevosella ratsastettava vauhti maaraytyvat he-
vosen yksilollisten ominaisuuksien ja tarpeen mukaan. Alkulammityksen jalkeen on tauko,
jonka ajaksi ohjastaja useimmiten jalkautuu ratsailta. Ratsaille noustaan uudestaan ennen
l[Ahdon esittelyd, jolloin ratsukot kokoontuvat esittelyrinkiin ennen radalle menoa. Radalle
mentaessa ratsastettava vauhti vaihtelee jalleen yksiléllisten tarpeiden mukaan ja hevosta
pyritaan valmistelemaan vield kilpailusuoritukseen. Starttiosuus on lahdon esittelyn jalkeen,
eiké radalta poistuta naiden osuuksien valilla. Mikali lahdon aloitus on sujuva, startin kesto
on useimmiten lyhyin kaikista kolmesta osuudesta. Lahddn epaonnistuminen johtaa lahdon
uusintaan, jolloin ratsukot joutuvat palaamaan laht6paikalle ja lahddn aloitus alkaa uudel-

leen. TAma liséé suorituksen kestoa. (Liitidginen 2021; Suomen Hippos ry 2022.)

Kilpailutilanteessa ratsastettava vauhti on huomattavasti suurempi harjoitustilanteeseen
verrattuna. Kovassa vauhdissa oikeanlaisen ajoasennon Idytaminen on helpompaa, mutta
sen sdilyttaminen vaatii edelleen korkeaa fyysista suorituskykya. Monté-ohjastajan tulee
kyetd huomioimaan kanssakilpailijat, sekd ennakoimaan tilanteita, jotta voi tarvittaessa rea-
goida nopeasti ymparistonsa muutoksiin. Kyky lukea hevosta on fyysisen kunnon ja perus-
ratsastustaidon lisaksi edellytys hevosen hallinnalle. Kilpailutilanteeseen tulee valmistautua
riittdvan hyvin ennakkoon harjoitustilanteiden avulla, silla heikko fyysinen kunto ja lajitaito-
jen puutteet vaarantavat oman ja kanssakilpailijoiden turvallisuuden. (Liitidginen 2021; Rii-
konen 2021.)



3 Monté-ohjastajan ajoasento biomekaniikan nakdkulmasta
3.1 Biomekaniikka montéssa

Biomekaniikka tarkastelee elavan yksilon rakenteita ja toimintaa mekaniikan nakokulmasta.
Mekaniikka on fysiikan osa-alue, johon sisaltyy liiketta tutkiva kinematiikka, likkeeseen vai-
kuttavia voimia tutkiva dynamiikka ja kappaleiden tasapainotiloja tutkiva statiikka. Biome-
kaniikkaa voidaan soveltaa perusliikkumiseen, urheiluun, valmennukseen ja ergonomiaan.
Fysioterapian ja kuntoutuksen nakdkulmasta biomekaniikka painottuu tarkastelemaan tuki-
ja liikuntaelimiston rasitusvammoja ja loukkaantumisriski&, joita epaergonomiset ja toistuvat
likesuoritukset kasvattavat. (Kauranen & Nurkka 2010, 9-11; Maennena ym. 2019, 69.)

Monté-ohjastajan ajoasennolla pyritaan helpottamaan hevosen liikkumista ja edistamaan
sen suorituskykyd, mutta ohjastajalle asennon sailyttdminen on raskasta ja vaatii voima-
kasta fyysista ponnistelua. Yksitoikkoinen ja staattinen ajoasento kuormittaa erityisesti ala-
raajoja ja selkdé. (Koskela 2021; Liitidinen 2021; Riikonen 2021; Suomen Ratsastajainliitto
ry.) Alaraajojen nivelet ovat suorituksen aikana kovassa rasituksessa, ja vaarénlainen ajo-
asento heijastuu herkasti kipuina polvien ja nilkkojen alueelle. Heikot vatsalihakset ja niiden

riittdmaton tuki selalle voi olla syyné alaseléan kipeytymiselle. (Riikonen 2021.)
3.2 Vartalon linjaukset

Monté-ohjastajan ajoasento mukailee laukkaurheilussa kaytettyd jockeyn ratsastusasen-
toa. Jalustinpituus on lyhyt, jotta ohjastaja pystyy nousemaan irti satulasta jalustimien va-
raan ja mahdollistamaan siten hevosen selan vapaan liikkumisen. Ohjastaja kannattelee
vartaloaan tasapainoisesti lihasvoiman avulla tukeutumatta ohjiin. Matalalla ajoasennolla

pyritddn myos vahentamaan ilmanvastusta. (Suomen Ratsastajainliitto ry.)

Monté-ohjastajan ajoasento on hyvin staattinen ja lihastyo on pitkalti isometristd. Hevosen
likkeisiin mukautuessa tapahtuu kuitenkin jatkuvasti pienté joustavaa liikettd, joten ohjas-
tajalta vaaditaan myos kehon rakenteiden elastisuutta. Ohjastajan noustessa ylos jalusti-
mien varaan reidet tai pakarat eivat ole kosketuksessa satulaan, silti sdilyttden ajoasento
mahdollisimman matalana. Vartalon linjaukset muistuttavat kallistettua Z-kirjainta, joka
muodostuu ohjastajan selan, reiden ja sdaren linjauksista, kun polvi ja jalustin ovat asennon
tukipisteina (Kuva 1). Jokaisen monté-ohjastajan ajoasento on yksilollinen, mutta tarkeinta
on olla tasapainossa hairitsematta hevosen suoritusta. (Koskela 2021; Liitidinen 2021; Rii-
konen 2021.)
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Kuva 1. Kallistettua Z-kirjainta muistuttava vartalon linjaus (Kuva: Kaisa Stengard)

Nilkka ja jalkatera

Jalustin sijoitetaan jalkateran alle pitkittdissuunnassa ja se luo ensimmaisen tukipisteen oh-
jastajan tasapainolle. Tarkemmin katsottuna jalustin tulisi asettaa isovarpaan alle ensim-
maisen metatarsaaliluun suuntaisesti, jolloin paino on jalkaterén sisasyrjalla (Kuva 2). Jal-
kateria pyritaan kaantamaan sisdanpain hevosta kohti. Kantapdata tulisi lahtokohtaisesti
pystya kannattelemaan varvaslinjan ylapuolella. (Liitidinen 2021.) Kantapaan korkeudella
on my6s merkitys hevosen vauhdin sdatelyssé. Kantapaan laskeminen alaspdin jarruttaa
hevosen liiketta ja sen nostaminen ylospdin lisda vauhtia. Kun jalkateria kaannetdan he-
vosta kohti, asettuvat myos sdaret hevosen kylkia vasten. (Riikonen 2021.) Ohjastajan laji-
kokemus vaikuttaa jalustimen sijoittamiseen. Ensimmaisen metatarsaaliluun alla olevan ja-
lustimen paalla tasapainon yllapitaminen on fyysisesti raskaampaa, kuin pakian alle sijoite-
tun jalustimen. (Liitidinen 2021; Riikonen 2021.)

Jalustimen pitkittaisellda asennolla on ajoasennon muodostamisen lisaksi turvallisuuteen liit-
tyva nakokulma. Poikittainen jalustin voi kilpailutilanteessa osua vierella liikkuvaan kanssa-
kilpailijaan, jolloin riski jalustimen irtoamiseen ohjastajan jalasta ja sitd kautta satulasta pu-
toamiseen kasvaa. (Liitidainen 2021.) Myds laukkaurheilussa jalustimen oikeanlaisella sijoit-

tamisella jalkateran alle on merkitysta asennon ja turvallisuuden kannalta. Kun jalustin on



asetettuna tiukasti keskelle jalkateraa, putoamisriski on suurempi verrattuna pelkén pakian
alle asetettuun jalustimeen. Pelkkien varpaiden alle asetetussa jalustimessa on myds suu-
rentunut putoamisriski, mikali ratsastaja ei ole riittdvan kokenut ja hallitse ratsastusasento-

aan. (Hitchens ym. 2011.)

Kuva 2. Jalustimen optimaalinen asento isovarpaan alla ensimmaisen metatarsaaliluun
suuntaisesti (Kuva: Kaisa Stengard)

Polvi ja lonkka

Jalustinhihnat saadetaan saaren mittaisiksi. Polvet asettuvat melko ylos hevoseen ja satu-
laan néhden ja luovat toisen tukipisteen monté-ohjastajan ajoasennolle. Niilla ei ole tarkoi-
tus puristaa voimakkaasti hevosen sakaa, vaan nojata hellasti polvitukiin. Polvien muodos-
tama toinen tukipiste on ajoasennon vakauden kannalta merkityksellinen. (Liitidinen 2021.)
Polvien kulman ollessa noin 90°, lonkat ovat my®s voimakkaasti koukistettuna. Lonkan alue
on niin sanotusti suljettuna, jolla mahdollistetaan polvien tukipiste. Reisien avulla ajoasen-
toa lasketaan matalammaksi lahelle satulaa, kuitenkaan koskettamatta sita reisilla tai pa-
karoilla. (Koskela 2021; Riikonen 2021.)



Ylaraajat

Kyynéarnivelet pyrita&n pitamaan noin 90° kulmassa. Kyynarpaat ja polvet kohtaavat hevo-
sen saan tasalla. Kadet tulee laskea riittdvan alas, jotta ohjien valityksella pystytaan muo-
dostamaan mahdollisimman pehmea kontakti ohjastajan k&den ja hevosen suun vélille. Ajo-
suorituksen aikana kuormitus tuntuu erityisesti olkavarren ojentajalihaksissa. Fyysisesti hei-
kossa kunnossa olevat ohjastajat saattavat ottaa tukea hevosen suusta ajoasennon sailyt-
tamiseksi. Se ei ole tarkoituksenmukaista, silla hevosen tehtava ei ole kannatella ratsasta-
jaa suullaan. (Liitiginen 2021; Riikonen 2021.) Hevosta ei mydsk&éan hidasteta tai pidella
pelkkien kasivarsien avulla, vaan hevosen vauhdin saatelyssa tulisi hyddyntdd muuta var-

taloa ja etenkin polvien ja jalustimien tukipisteitéa (Koskela 2021).
Keskivartalo ja selan linjaus

Keskivartalon hallinta on merkittavassa osassa monté-ohjastajan ajoasennon ja tasapainon
hallintaa. Selan tulee olla suorassa. Selkdd ennemmin yliojennetaan, kuin annetaan sen
pyoristyd. Rintakeh&a avataan ja lapoja lahennetdan hyvan ojennuksen tueksi. Vatsa- ja
selkdlihaksilla kannatellaan ylavartaloa, seka mahdollistetaan selén suora linjaus. (Koskela
2021; Liitidinen 2021.) Kun huomioidaan ohjastajan kasivarsien asento ja sijoittuminen, rin-
takeha laskeutuu lahelle polvia. Talléin reisien ja rintakehan valille muodostuva kulma on
silmamaaraisesti alle 90°. Liiallinen vartalon kallistaminen eteenpdin jalustimen ja polven
varassa siirtda painoa hevosen etuosalle, jolloin myds hevosen liikkuminen muuttuu etupai-

noiseksi ja vaikeutuu merkittavasti. (Riikonen 2021.)
Lepoasento

Lepoasennoksi kutsutaan ajoasentoa, jossa ohjastaja nostaa istuntaa reisilla ylemmas sa-
tulasta ja voi sallia kantapaan laskeutumisen alemmas (Kuva 3). Tavoitteena on paasta
rentouttamaan vartaloa ja vahentaa kuormitusta hetkellisesti matalamman ja staattisem-
man ajoasennon rinnalla. Tata asentoa ei lahtokohtaisesti kéyteta starttiosuuden aikana.
(Riikonen 2021.)



10

. B A e

Kuva 3.Monté-ohjastajan lepoasento starttiosuuden jalkeen (Kuva: Kaisa Stengard)

3.3 Ajoasennon kuormittavuus

Optimaalisen kuormituksen ja parhaan voimantuoton kannalta nivelen ja lihaksen tulisi tyds-
kennella keskiasennossa. Mitd lahemmas nivelen &ariasentoja mennaan, sen heikompaa
voimantuotto lihaksissa on. Heikentyneen voimantuoton lisaksi &ériasennoissa tapahtuva
hallitsematon kuormitus aiheuttaa epadmukavuuden ja kivun tunnetta, ja pitkaan yllapidet-
tyna tai toistettuna voi aiheuttaa kudosvaurioita. (Koistinen ym. 1998, 41-42; Kauranen &
Nurkka 2010, 142.)

Alaraajojen linjauksen ja nivelkulmien kuormittavuus

Ajoasennossa alaraajojen sisdanpain kaantynyt linjaus haetaan lonkkanivelesta. Lonkka on
voimakkaan fleksion lisdksi hieman sisarotaatiossa ja adduktiossa, jolloin polvi asettuu sa-
tulaa vasten ja jalkatera kaantyy loivasti hevosta kohti. Lonkan, polven ja nilkan linjaus on
samansuuntainen. Ohjastajan pitdessa polvet tuettuna kevyesti satulaan, kuormitus tuntuu
etenkin sisareisissa lonkan lahentédjien tydskennellessa voimakkaammin. Lonkan koukista-
jien aktiivisuus ajoasennossa aiheuttaa myds helposti lihaskireyksia, joka tulisi huomioida
kehonhuollon yhteydesséa esimerkiksi venytysten avulla. (Myllari 2017, 171-172; Koskela
2021, Liitidinen 2021; Riikonen 2021.)
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Fleksiossa olevat polvet ovat kevyesti tuettuna satulaa vasten. Reisilihasten avulla saadel-
ladn kyykkyasennon korkeutta ja polvien fleksiokulmaa. Asennon laskeminen l[ahemmas
satulaa tapahtuu jarruttamalla nelipaisen reisilihaksen avulla. Polven ollessa 90° kulmassa
on sen mahdollista kaantyd myds 15° sisarotaatioon. Tama edellyttaisi kuitenkin, etta ala-
raajalle ei varata painoa, joten kaytdnnossa polven ja jalkateran kaantyminen kohti satulaa
tapahtuu ylempaa lonkkanivelesta. (Kaltenborn 2017, 159-160; Myllari 2017, 173; Kaura-
nen 2019, 208; Koskela 2021; Riikonen 2021.)

Saari asettuu lahelle hevosen kylkeé polven ja nilkan vélille. Nilkka on l&hella nolla-asentoa,
eli jalkateran lateraalisivu on 90° kulmassa saariluuhun nadhden (Kaltenborn 2017, 141).
Kantapaan korkeutta saadellaan ylemman nilkkanivelen plantaarifleksiolla. Jalustimella
paino sijoittuu jalkateran sisasyrjalle. Alemmassa nilkkanivelessa tai jalkaterassa ei ta-
pahdu merkittavaa liiketta inversioon. Ennemminkin pyrkimyksena on vastustaa jalkateran
kaantymista irti hevosen kyljesta jalustimen oikean asennon ja hyvan tukipisteen sailytta-
miseksi. Suurien liikeratojen sijaan olennaista onkin nilkan asennon hallinta. Kantapaa ei
saa painua tahattomasti alas, jolloin nilkan nolla-asennon sijaan se on aaridorsifleksiossa,
eika jalkaterdd saa paastaa kaantymaan ulospain eversioon tai ylipronaatioon. Kuva 4 ha-
vainnollistaa ohjastajan riittaméattoman nilkan hallinnan. (Kauranen 2019, 233; Koskela
2021; Liitidinen 2021; Riikonen 2021.)

Kuva 4. Puutteellinen nilkan hallinta (Kuva: Jenna Haapala)
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Monté-ohjastajan ajoasento on verrattavissa matalaan kyykkyasentoon (Mé&ennena ym.
2019, 75; Liitiainen 2021). Paras voimantuotto kyykyssa ja nostoissa saadaan, kun lonkan,
polven ja jalkateran linjaus on samansuuntaisesti joko suoraan eteen tai hieman ulospain,
ja paino on jakautunut tasaisesti koko jalkapohjalle. Jalkateran sisasyrjalla oleva paino ai-
heuttaa jalkateran ja alemman nilkkanivelen ylipronaation, jolloin koko alaraajan sisakierto
lisdantyy ja polvi painuu lonkan ja nilkan linjauksen sisapuolelle. Kun lonkka, polvi ja nilkka
eivat tyoskentele enda samalla linjalla, niveliin kohdistuu virhekuormitusta. Ajoasennossa
jalkateran sisasyrjan kuormituksesta ja alaraajojen sisdanpdain kdantyneesta linjauksesta
huolimatta tavoitteena on yllapitédé nivelten linjauksen samansuuntaisuus. Polven tukipis-
teend oleva satula alaraajojen valissd estaa polvea liikkumasta lonkan ja nilkan suhteen
likaa sisdan. (Sandstrém & Ahonen 2016, 246—247; Maennena ym. 2019, 94-96; Koskela
2021; Liitidinen 2021; Riikonen 2021.)

Keskivartalon ja selkdrangan kuormitus

Keskivartalo toimii lonkan ja olkanivelen valisena vipuvartena voimansiirrossa. Montéssa
sen tehtavana on vastustaa liikettd liikkeen tuottamisen sijaan ja stabilointi tapahtuu iso-
metriselld lihastyolla. Keskivartalosta muodostuu voimansiirtoa vahvistava elementti, mutta
sen merkittavin rooli ajoasennon kannalta on selkarangan tukeminen. Seldn neutraali linja
toteutuu sen &aripaihin viedyn fleksion ja ekstension keskialueella. Neutraali ei kuitenkaan
tarkoita taysin suoraa, vaan selkérangassa tulisi sailya luonnollinen lannerangan lordoosi
ja rintarangan kyfoosi. Ohjastajan katse on eteenpain, ja kaularanka on ekstensiossa, joten
neutraali asento koskee lanne- ja rintarankaa. (Maennenad ym. 2019, 115-117; Koskela
2021.)

Monté-ohjastajan neutraaliin seldn linjaan vaikuttaa vatsalihasten tuen ohella kyky ojentaa
selkaa aktiivisesti suoraksi. Selan pyoéristyminen eli selkarangan liike fleksiosuuntaan ker-
too usein riittimattomastéa keskivartalon lihasten aktivaatiosta. Kun lihasten aktivaatio on
puutteellinen, joutuvat selkarangan passiiviset tukirakenteet eli valilevyt, nivelsiteet ja side-
kudosrakenteet virheellisen kuormituksen ja venytyksen kohteeksi. Paine kohdistuu etenkin
valilevyn etuosaan, jolloin sen takaosassa tapahtuu liiallista joustoa. Vaikka montéssa selan
yliojennuksella pyrittaisiinkin hakemaan suorempaa selan linjaa, ei sekdan kuormita selka-
rankaa ja sen tukirakenteita toivotulla tavalla. Selkarangan liiallinen liikke ekstensiosuuntaan
kuormituksen aikana kohdistaa painetta nikamakaarien ja vélilevyjen takaosaan, jolloin ra-
situs rangassa on jalleen epatasaista. Ergonomian nakdkulmasta tavoitteena on vahentaa
valilevyihin kohdistuvaa painetta, ja liiallinen selkdarangan pydristyminen tai yliojentaminen
eivat tue ergonomista ajoasentoa. (Kauranen & Nurkka 2010, 30; Sandstrom & Ahonen
2016, 250-252; Liitidinen 2021; Riikonen 2021.)
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Lapatuki ja ylaraajojen kuormitus

Monté-ohjastajan ajoasennossa lanne- ja rintarangan aktiivisen ojentamisen liséksi lapoja
vedetaan kevyesti lahemmas toisiaan. Lapojen adduktiolla huolehditaan rintakehan avonai-
sesta asennosta. Olkavarsien ojentajalihakset tekevat t0itd, kun ohjia pidetd&n hevosen
kaulaa vasten ja pyritaan sailyttamé&an kasien paikka alhaalla, kyynarnivelen kulmaus ja
kyynarpaat lahella polvia. (Sandstrém & Ahonen 2016, 258; Liitidinen 2021; Koskela 2021.)

Mikali hevonen vetdd monté-ohjastajaa paallaan ja kaulallaan eteenpain, tulee ohjastajan
kyeta sailyttamaan ylaraajojen ja lapaluiden asento muuttumattomana. Tama edellyttaa la-
patukea taakse. Sen avulla eteenpéin suuntautunutta vetoa pystytaan vastustamaan. Kun
suunnikaslihas, epakéaslihaksen keskiosa ja levea selkalihas huolehtivat lapatuesta, olka-
varren ojentajalihakset yllapitavat kyynarnivelen fleksion. (Sandstrém & Ahonen 2016, 258—
263; Liitidinen 2021; Koskela 2021.) Ylaraajojen ja ylavartalon voiman sijaan hevosen tuot-
tamaa vetavaa voimaa vastustetaan keski- ja alavartalon lihasvoimalla ja asennon hallin-
nalla (Koskela 2021).

Ajoasennon kuormittavuus kokonaisuutena

Staattiset asennot ja toistuvat liikkesuoritukset, jotka kuormittavat jatkuvasti samoja tuki- ja
likuntaelimistdn kudoksia, altistavat herkasti rasitus- ja kudosvaurioille (Kauranen & Nurkka
2010, 30). Hevosen selassa tapahtuva harjoittelu ja kilpailusuoritukset ovat monté-ohjasta-
jalle hyvin yksitoikkoisia. Erilaisten hevosten ratsastaminen luo lajiin pientad vaihtelevuutta,
mutta padasiassa monté-ohjastaja pyrkii aina samanlaiseen tasapainoiseen staattiseen
ajoasentoon. Joidenkin hevosten rakenne on huonommin soveltuva ratsastukseen, jolloin
hyvan ajoasennon I6ytyminen on haasteellisempaa ja tekee suorituksesta fyysisesti ras-

kaampaa, mutta varsinaista vaihtelua lajissa itsesséan ei ole. (Liitidinen 2021.)
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4 Ratsastusasento ja harjoittelu samankaltaisissa lajeissa
4.1 Laukkaurheilu ja ratsastus

Muita urheilulajeja on vaikea verrata suoraan montéen. Eniten samoja elementteja |6ytyy
laukkaurheilusta ja ratsastuksesta. Montén ajoasento poikkeaa ndiden lajien ratsastus-
asennoista, mutta niiden yhtalaisyyksia voidaan hyddyntad montén lajivaatimuksia tarkas-
teltaessa. (Koskela 2021; Liitiainen 2021.)

Laukkaurheilu on maailmanlaajuisesti tunnettu urheilulaji, jossa ratsastajaa kutsutaan
jockeyksi. Kiitolaukkaradoilla kilpailu tapahtuu ilman esteita tasaisella pohjalla, ja hevonen
Voi saavuttaa jopa 70 km/h nopeuden. Yhdistyneisséa kuningaskunnissa ja Irlannissa kilpai-
lumatka on 1-4,4 kilometria. Laukkaurheilu on fyysisesti vaativa urheilulaji. Jockeylta edel-
lytetaan kykya mukautua hevosen liikkeeseen ja yllapitaa ratsastusasentoa, johon tarvitaan

riittdvaa lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainoa. (Jackson ym. 2017; O’Connor ym. 2017.)

Ratsastuksessa on kolme olympialajia: este-, koulu- ja kenttaratsastus. Suoritukseen, oli se
sitten harjoitus- tai kilpailutilanne, vaikuttaa niin hevosen, kuin ratsastajankin taitotaso. Rat-
sastajan hyva fyysinen kunto ja lajitaidot tukevat ja parantavat hevosen suorituskykya.
Staattisena pidetyn ratsastusasennon tulee mukailla sujuvasti hevosen liikkeitd, ja hevosen
likkumiseen pyritaan vaikuttamaan mahdollisimman pienilla ratsastajan kehon tuottamilla
merkeilla, joita saadellaan tietoisesti muuttamalla lihasjénnityksen tasoa ja painopisteen si-
jaintia. (Ylanne 2009, 429-431)

4.2 Ratsastusasento

Jockeyn ratsastusasento

Nykypaivanakin laukkaurheilussa kaytetty kyykkymallinen "martini glass” -ratsastusasento
on kehittynyt 1900-luvun taitteessa. Tata ennen jockeyt ovat istuneet satulassa pystyasen-
nossa ja pyrkineet pitdmaan alaraajat suorina pitkilla jalustimilla. "Martini glass” -asennossa
ratsastajan jalustimet ovat hyvin lyhyet, istunta on irti satulasta, polvet ovat koukistettuna ja
istunnan korkeutta sdadellaan reisien avulla. Asentoa on kuvattu myos lahes isometriseksi
kyykkyasennoksi. Se on ratsastajalle epamukavampi, seké vaatii enemmaén fyysista pon-
nistelua, mutta muutos asennossa paransi kilpailuaikoja 5—7 % vuosien 1890 ja 1910 valilla

Yhdysvalloissa ja Yhdistyneissé kuningaskunnissa. (Pfay ym. 2009; Ryan & Brodine, 2021.)

Monté-ohjastajan ajoasento on mukailtu jockeyien kyykkymallisesta ratsastusasennosta.
Montéssakin aiemmin kaytetty pystyasento sai vaistya tieltd, kun matalampi kyykkyasento

osoittautui lajille eduksi. Nykyaikaisen ajoasennon merkittavimmaksi kehittdjaksi on nimetty
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belgialainen Philippe Masschaele, joka on muutoksella tavoitellut pehmeampaa yhteistytta
hevosen ja ohjastajan valille. (Suomen Monté-ohjastajat ry 2013c; Suomen Ratsastajain-

liitto ry.)

"Martini glass” -asennon ansiosta hevonen ainoastaan tukee jockeyn asentoa joutumatta
tyoskentelemaan voimakkaasti liikuttaakseen ratsastajaa jokaisen laukka-askeleen lapi.
Niinpa jockey tarvitsee riittavan kehittynytté keskivartalon ja alaraajojen lihasvoimaa halli-
takseen istuntansa ja mukautuakseen hevosen liikkeisiin joustavasti ja elastisesti. Ratsas-
tusasento mahdollistaa jockeyn painopisteen sijoittumisen hevosen massakeskipisteen yla-
puolelle samaan linjaan, ja vertikaalista liikettéa tapahtuu vain véhén. Matalassa asennossa
myos ilmanvastus on pienempi pystymalliseen asentoon verrattuna. Jockeyn ratsastus-
asennon ansiosta hevosen liikkuminen on energiatehokkaampaa, kun sen kannattelema
kuorma ei vastusta liiketta, sen kiihtymista ja hidastumista. (Pfay ym. 2009; Ryan & Brodine,
2021))

Ratsastajan kevyt istunta

Ratsastuksessa kaytetyt istunnat ovat perusistunta, kevyt istunta ja esteistunta. Kevyt is-
tunta eli kahden pisteen istunta on asento, jossa ratsastaja nousee lyhennettyjen jalustinten
varaan irti satulasta séailyttden nilkan, polven ja lonkan kulmaukset. Ylavartaloa kallistetaan
eteen samalla vieden lantiota taakse painopisteen sailymiseksi jalustinten paalla. Jalkaterat
ja polvet osoittavat hieman ulospain, ja polvet, reidet tai pakarat eivat ole kosketuksessa
satulaan. Jalustimet ovat istunnan kaksi tukipistettd ja pohkeet asettuvat lahelle hevosen
kylkia muodostaen kaksi kontaktipistetta. Ohjista ei oteta tukea, vaan ratsastajan tulee pys-
tya kannattelemaan kehonsa jalustimien varassa alaraajojen paalla. (Morris 2014, 35-36;
Suomen Ratsastajainliitto ry 2015, 40-41.) Tasapainoinen kevyt istunta vaikuttaa mydntei-
sesti hevosen kykyyn liikkua ja kayttaa itseaan. Hevosen liikkeisiin mukaudutaan jousta-
malla lonkista, polvista ja nilkoista, jotka toimivat niin sanottuina iskunvaimentimina. (Se-
derholm 2015, 10-12.)

Kevyt istunta on ratsastuksessa kaytetyista istuinnoista lahimpana monté-ohjastajan ajo-
asentoa. Alaraajojen linjaukset ovat kuitenkin erilaiset. Kevyessa istunnassa lonkat ovat
lievassa ulkorotaatiossa ja polvet ja jalkaterdt osoittavat hevoseen ndhden hieman ulos,
kun pdainvastaisesti monté-ohjastaja pyrkii ajoasennossa kaantamaan lonkkia sisérotaati-
oon ja adduktioon alaraajojen sisdanpain kdantyneen linjauksen aikaansaamiseksi. Kevy-
essa istunnassa polvet eivat ole kosketuksessa satulaan, kun ajoasennossa polvista muo-
dostetaan tukipisteet jalustinten lisdksi. Monté-ohjastajalla on huomattavasti lyhyemmat ja-
lustimet, joka johtaa myds suurempaan polven ja lonkan fleksiokulmaan. (Suomen Ratsas-
tajainliitto ry 2015, 41; Liitiainen 2021.)
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4.3 Fyysiset vaatimukset ja oheisharjoittelu

Laukkakilpailuissa jockeyn tulee pystya tasapainoilemaan koko Kkilpailusuorituksen ajan
kyykkyasennossa jalustinten varassa ja kilpailumatkan viimeisellékin suoralla kyeta laske-
maan kyykkyasentoa matalammaksi. Ratsastusasentoa stabiloivat muun muassa pakarali-
hakset, nelipdinen reisilihas ja hamstring-lihakset. Paan ja kaularangan yliojennettua asen-
toa yllapitavat epakaslihas ja keskivartalon lihakset. Etenkin kestovoimasta on hyoétya rat-
sastusasennon sailyttamiseksi. Laukkaurheilun fyysisiin vaatimuksiin lihasvoiman ja tasa-
painon lisaksi luetaan reaktionopeus, kehon joustavuus, sek& aerobinen ja anaerobinen
kunto. (Hitchens ym. 2011; Ryan ym. 2020.)

Jockeyn fyysisten vaatimusten mittaaminen

Cullen ym. (2015) arvioivat kiitolaukkakilpailuiden jockeyien fysiologisia vaatimuksia ja
energiankulutusta kilpailusuorituksen aikana erityisesti aerobisen ja anaerobisen kunnon
osalta. Tutkimukseen osallistui 18 harjoittelijajockey-ratsastajaa ja 8 ammattioppilasjockey-
ratsastajaa. Tuloksissa ilmaistiin keskimaaréinen arvo ja keskihajonta. Kaikki osallistuivat
maksimaalisen hapenottokyvyn selvittamiseksi maksimaaliseen polkupydraergometrites-
tiin, jossa harjoittelijoiden maksimaalinen hapenottokyky oli 57,1 + 4,7 ml/kg/min ja ammat-
tioppilaiden 54,0 + 3,3 ml/kg/min. Eriytetyissa testeissa harjoittelijat ratsastivat mekaanisella
laukkahevossimulaattorilla kuvitellun 1400 metrin kilpailumatkan, jolloin testiaika oli 168 se-
kuntia. Harjoittelijat tydskentelivat enintdan 75 % + 11 % maksimaalisesta hapenottokyvys-
taan, keskimaarainen syke oli 77 % + 7 % ja korkein syke oli 86 % + 7 % maksimisykkeesta.
Ammattioppilaat ratsastivat 1200-1600 metrin matkan oikeassa kilpailutilanteessa, ja kes-
kimaarainen syke suorituksen aikana oli 98 % * 4 % ja korkein syke oli 103 % % 4 % mak-
simisykkeesta. Keskimaardinen hengitystiheys oli 43 + 5 kertaa/min ja korkein hengitysti-

heys oli 50 + 7 kertaa/min.

Tulokset osoittivat kilpailusuorituksen koettelevan jockeyn fysiologisia rajoja. Hapenottoky-
vyn, syketasojen ja hengitystiheyden mittaustulosten perusteella kilpailusuoritus tapahtuu
lahella maksimaalista aerobista kapasiteettia. Hyvélla aerobisella ja anaerobisella kunnolla
uskotaan olevan vaikutusta jockeyn kykyyn sailyttdd optimaalinen ratsastusasento, pysya
rentona ja tasapainossa hevosen selédssa suorituksen aikana, seka kykyyn palautua kilpai-
lusuorituksen jalkeen. Tutkimustuloksiin pohjautuen jockeyille suositellaan spesifisesti
suunniteltua lihaskunto-ohjelmaa toteutettuna korkealla intensiteetilld intervalliharjoittelun
omaisesti aerobisen ja anaerobisen kunnon kehittdmiseksi ja yllapitamiseksi. (Cullen ym.
2015.)
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Jockeyn oheisharjoittelu

Suositusten mukaisen korkean intensiteetin intervalliharjoittelun katsotaan jaljittelevan kil-
pailusuorituksen korkeaa syketta ja veren laktaattipitoisuuksia. Korkean intensiteetin oheis-
harjoittelusta hyodytaan eniten lajispesifisti suunniteltujen liikeharjoitteiden avulla. Spesifina
likeharjoitteena voidaan esimerkiksi kayttaa pitkékestoista l&hella isometrista lihastyota ta-
pahtuvaa kyykkdamista. Kilpailusuorituksen intensiteettia jaljittelevalla harjoittelulla on to-
dettu olevan positiivinen vaikutus jockeyn suorituskykyyn, mutta my6s kehon koostumuk-
seen ja luuston terveyteen. (Cullen ym. 2015; Ryan & Brodine 2021.)

Ratsastajan perustaito-ominaisuudet

Ratsastuksessa ratsastajan perustaito-ominaisuuksien perustana on tasapaino, joka mah-
dollistaa hevosen selassé pysymisen. Tasapainon jalkeen térkeédssa osassa on ratsastajan
fyysinen kunto. Hyva fyysinen kunto auttaa jaksamaan ja keskittym&an, jolloin se edistda
mya0s lajin turvallisuutta. Seuraavana on kehon hallinta, joka on myds edellytys tasapainon
sailymiseen ja vaatii fyysista kuntoa taidon oppimiseen ja yllapitoon. Liikkuvuus mahdollis-
taa ratsastuksessa joustavan, rennon ja jantevan asennon. Riittava tasapaino, fyysinen
kunto, kehon hallinta ja liikkuvuus ovat perusta lajitaitojen oppimiselle ja yllapidolle. Yh-
dessad nama viisi kokonaisuutta muodostavat kyvyn hallita hevosta. (Ylanne 2009, 430-432;
Hyttinen 2012, 15-17.)

Oheisharjoittelun vaikutukset ratsastajan istuntaan

Boden ja Randle (2015) selvittivat, miten kahdeksan viikon perinteinen neuromuskulaarinen
harjoittelu ja ratsastajan spesifinen ilman hevosta tapahtuva harjoittelu vaikuttaisivat klas-
sisen perusistunnan sailyttamiseen ratsastuksen aikana kaynnissd, harjoitusravissa ja ke-
vyessa ravissa. BHS (British Horse Society) kuvailee oikeanlaisen perusistunnan muodos-
tavan vertikaalisen linjan ratsastajan korvan, olkapaan, lonkan ja kantapaan kautta. Tutki-
mukseen osallistui 16 hevosalan opiskelijaa, jotka jaettiin sattumanvaraisesti kahteen ryh-
maan. Ensimmaiselle ryhmalle oli laadittu kahdeksan viikon ratsastajan spesifinen harjoi-
tusohjelma, joka sisalsi hyppyja, ratsastajille spesifisia venyttelyja, matalan intensiteetin as-
kelharjoitteita, soutua ja elliptisia harjoitteita. Toinen ryhma suoritti perinteista neuromusku-
laarista harjoittelua erilaisten palloilulajien muodossa viiden viikon ajan lajeina kasipallo,
jalkapallo, touch rugby ja koripallo. Kaikkien osallistujien ratsastusta kuvattiin viikoittain ja
perusistunnan vertikaalisen linjan poikkeavuuksia mitattiin ja verrattiin kehityksen havaitse-
miseksi. Tutkimusjakson aikana molempien ryhmien perusistunnan vertikaalinen linjaus pa-
rani merkittavasti. Vaikka tutkimuksessa ei selvitettyk&dan tarkasti ratsastajan fysiologisia
vaatimuksia, voidaan oheisharjoittelulla todeta olevan positiivinen vaikutus noviisiratsasta-

jien tasapainoon, lihaskestavyyteen ja proprioseptiseen tietoisuuteen omasta kehosta.
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Peruskestavyyskunto luo pohjan kilpailutilanteiden lisaksi harjoittelulle. IIman riittavaa hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston ja lihaksiston kestavyytta vasyminen tapahtuu nopeammin,
joka heikentéé suoritus- ja oppimiskykya. Ratsastussuoritus vaihtelee aerobisen ja anaero-
bisen vdlilla, ja siihen vaikuttavia tekijoita ratsastajan fyysisen kunnon liséksi ovat muun
muassa ratsastettava askellaji ja vauhti, vallitseva lampétila ja ilman kosteus, seké hevosen
rakenteelliset ominaisuudet. Kestovoima edesauttaa staattisen asennon yllapitamista, ja
nopeusvoima parantaa reaktionopeutta. Kokonaisuudessaan lihasvoimaharjoittelulla voi-
daan kehittdd muun muassa ratsastajan tasapaino-, kestavyys- ja kehonhallinta ominai-
suuksia. Ratsastukseen vaadittavien lajitaitojen ja fyysisten ominaisuuksien saavuttaminen
edellyttéda oheisharjoittelua ratsastuksen liséksi. (Hyttinen 2009, 13; Ylanne 2009, 431; Toi-
vola 2016, 35-36.)
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5 Montén fyysiset vaatimukset ja oheisharjoittelu
5.1 Fyysisen kunnon merkitys monté-ohjastajalle

Kaikissa urheilulajeissa vaaditut fyysiset ominaisuudet ovat lajikohtaisia. On kuitenkin sel-
vaa, ettd spesifeista lajitaidoista huolimatta lahes kaikki urheilusuoritukset edellyttavat kes-
tavyytta, voimaa, nopeutta ja likkuvuutta. Kokonaisvaltainen kehitys onkin monipuolisen
harjoittelun tulosta. Peruskunto luo pohjan kaikelle harjoittelulle ja antaa valmiudet lajikoh-
taisten ominaisuuksien kehittdmiselle kuten tasapainolle, ketteryydelle, koordinaatiolle ja
reaktiokyvylle. Oheisharjoittelu lajiharjoittelun tukena on avain urheilussa menestymiseen.
(Seppanen ym. 2010, 18.)

Seppéanen ym. (2010, 29-30) jakaa fyysisen kunnon kuuteen pienempaan kokonaisuuteen,
jotka ovat voima ja lihaskunto, kestéavyys eli aerobinen ja anaerobinen suorituskyky, liikku-
vuus, tasapaino, koordinaatio ja kehon koostumus. Monté-ohjastajan hyva fyysinen kunto
on edellytys lajin harrastamiselle ja siina kilpailemiselle. Kestavyysharjoittelulla varmiste-
taan jaksaminen pitkankin suorituksen aikana. Hevosen liikkeisiin mukautuminen, ajoasen-
non léytaminen, sek& sen sailyttaminen edellyttavat riittdvaa tasapainoa, kehon hallintaa,
likkuvuutta ja lihasvoimaa, ja etenkin isometrinen lihastyo ja laktaatinsietokyky korostuvat
suorituksen aikana. (Koskela 2021; Liitidinen 2021; Riikonen 2021.)

Monté-ohjastajan tulee hallita ja pystya kannattelemaan oma kehonsa jalustimen ja polven
varassa. Huojuminen satulassa hankaloittaa hevosen liikkkumista ja heikentda sen suoritus-
kykya. Ohjastajan tehtdva on tukea ja auttaa hevosta kilpailusuorituksessa ja saada se
kayttamaan parasta mahdollista potentiaaliaan. (Koskela 2021; Liitiainen 2021; Riikonen

2021; Suomen Ratsastajainliitto ry.)

Laukkaurheilun tavoin monté voidaan mieltaa riskialttiiksi ja vaaralliseksi lajiksi, joten val-
mistautuminen kilpailusuoritukseen on &arimmaisen tarkeda. Jockeyilla heikon aerobisen
ja anaerobisen kunnon on todettu johtavan nopeampaan vasymiseen suorituksen aikana.
Asennonhallinnan heikentymisen lisdksi kognitiivinen suorituskyky laskee, joka vaikuttaa
etenkin havainnointikykyyn. Myds monté-ohjastajalla tulisi olla jaksamista ajoasennon kan-
nattelun ja hevosen hallinnan lisaksi ympariston havainnointiin ja kanssakilpailijoiden huo-
miointiin. Pelkastddn omaan suoritukseen keskittyminen ja ympargivien tapahtumien huo-
miotta jattAminen lisdavat tapaturmien riskia kilpailutilanteessa. Kokonaisuudessaan huono
fyysinen kunto ja suorituskyvyn puutteet lisdévat putoamis- ja loukkaantumisriskid, seka
vaarantavat yleisen turvallisuuden. (Hitchens ym. 2011; Cullen ym. 2015; O’Connor ym.
2017; Liitidinen 2021.)
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Monipuolinen harjoittelu ennaltaehkaisee urheiluvammojen syntyd, kun kuormitus kohdis-
tuu tasapuolisesti eri elinjarjestelmiin eli aineenvaihduntajarjestelmaan, tuki- ja liikkuntaeli-
mistoon, seka hermojarjestelmééan. Pelkka lajiharjoittelu painottuu kuormittamaan usein
vain yhté elinjarjestelmaa, jolloin palautuminen rasituksesta on vaikeaa ja loukkaantumis-
riski kasvaa. Yksitoikkoista lajiharjoittelua tulee tukea oheisharjoittelulla kaikkien elinjarjes-

telmien tasapainoisemman kayttbasteen saavuttamiseksi. (Seppéanen ym. 2010, 30-31.)

Yksittéisia urheilulajeja on vaikea verrata suoraan monté-ohjastajan ajoasentoon ja suori-
tukseen. Oheisharjoittelussa voidaan kuitenkin hyddyntdd muiden urheilulajien fyysisiin
vaatimuksiin pohjautuvaa tietoa, ja harjoittelua on hyva tehda etenkin kestavyys- ja lihas-
voimaharjoittelun muodossa. Liikkuvuusharijoittelulla ja kehonhuollolla ehkaistéaan lihaski-
reyksia ja erilaisia kiputiloja, seka pyritdan edistamaan palautumista. Harjoittelussa on tar-
kedad huomioida ajoasennon vartalon linjaukset, seké sen vaatima kehonhallinta, tasapaino
ja staattiset ominaisuudet. Vaikka oheisharjoittelu on olennainen osa fyysisen kunnon ylla-
pitoa, on hevosen selassa tapahtuva harjoittelu tehokkainta monté-ohjastajan ajoasennon
kehittdmiseksi. (Koskela 2021; Liitidinen 2021; Riikonen 2021.)

5.2 Kestavyys

Kestavyytta tarvitaan kaikissa lajeissa, joiden suoritus kestaa yli kaksi minuuttia tai suoritus
tapahtuu useassa lyhyessa tydjaksossa pidemman ajan sisalla. Kestavyysominaisuudet ja-
kautuvat suoritustehon mukaan pienempiin osa-alueisiin, ja kestavyysharjoittelu tulisi suun-
nitella tarvittavien ominaisuuksien mukaan. (Kotiranta & Seppanen 2016, 66; Nummela
2016, 272.) Monté-ohjastaja tarvitsee kestavyysominaisuuksia niin harjoitus- kuin kilpailuti-
lanteessakin. Harjoitustilanne on pitkéakestoinen yhtdjaksoinen suoritus, kun kilpailutilanne
taas koostuu lyhyemmistd korkeammalla intensiteetilld suoritetuista osuuksista. Laukkaur-
heilussa jockeyilla heikon aerobisen kestavyyskunnon on katsottu heikentdvan asennon-
hallintaa ja havainnointikykyé&, joka kasvattaa putoamis- ja loukkaantumisriskia ja vaarantaa
kilpailuiden yleisen turvallisuuden. Sama patee monté-ohjastajiin, silla nopea vasyminen
suorituksen aikana heikentdd kykya sailyttaa ajoasento, havainnoida ymparistoa ja hallita
hevosta. (Cullen ym. 2015; Liitiainen 2021.)

Kestavyyden osa-alueet

Aerobinen kestavyys jakautuu perus-, vauhti- ja maksimikestavyyteen, ja anaerobinen kes-
tavyys pitaa sisalladn nopeuskestavyyden. Kestavyyden nelja osa-aluetta méaraytyvat suo-
ritustehon, etenemisnopeuden ja sykkeen mukaan. Perus- ja vauhtikestavyyden erottaa toi-
sistaan aerobinen kynnys eli ensimmainen laktaattikynnys, jolloin veren laktaattipitoisuus

kohoaa ensimmaisen kerran perustasosta, mutta laktaatin muodostuminen ja poistuminen
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elimistdsta ovat edelleen tasapainossa. Vauhti- ja maksimikestavyyden erottaa anaerobi-
nen kynnys eli toinen laktaattikynnys, jolloin veren laktaattipitoisuus kohoaa niin paljon, ettei
elimistd kykene enaa palauttamaan sitd perustasolle. (Manttari 2012, 255; Hynynen 2016,
120; Kotiranta & Seppénen 2016, 66.)

Peruskestavyysharjoittelu on aerobisen kestavyyden osa-alueista matalimmalla teholla ta-
pahtuvaa harjoittelua aerobisen kynnyksen alapuolella tai lahell& sita. Harjoittelun kokonais-
tehoalue on 40-70 % maksimaalisesta hapenottokyvysta. Olennaista harjoittelussa on pitaa
harjoitusteho alhaisena ja suorituksen kesto riittdvan pitkana. Peruskestavyysharjoittelu ke-
hittda lihasten hapenkayttokykya ja hapen kulkeutumista kudoksiin, seké edistééa rasva-ai-
neenvaihduntaa. Tavoitteena on my6s nostaa aerobista kynnysta eli hetked, jolloin veren
laktaattipitoisuus kohoaa yli perustason. Peruskestavyysharjoittelulla hankittu peruskunto
on edellytys vauhti-, maksimi- ja nopeuskestavyyden harjoittamista, silla se luo pohjaa ko-
vempitehoiselle harjoittelulle. (Kotiranta & Seppéanen 2016, 70-71; Nummela 2016, 273-
276.)

Vauhtikestavyysharjoittelu toteutetaan aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vélilla. Vauhti-
kestavyyden kokonaistehoalue on 65-90 % maksimaalisesta hapenottokyvysté. Harjoittelu
toteutetaan yleensa yhtgjaksoisesti tasa- ja kiihtyvavauhtisena harjoitteluna, mutta myds
intervalliharjoittelua kaytetddn vauhtikestéavyyden kehittamisessa. Vauhtikestavyysharjoit-
telulla pyritdan nostamaan anaerobinen kynnys lahemmas maksimisyketta. Toisaalta pe-
ruskestavyysharjoittelun tavoin elimiston hapenkuljetus ja hyvaksikayttd paranevat, mutta
suuremmalla tehoalueella suoritetun harjoittelun ansiosta se kehittdd myos elimistoa sieta-
maan kovempia vauhteja ja suoritustehoa, seka edistaa hiilihydraattiaineenvaihduntaa.
(Kotiranta & Seppénen 2016, 73—74; Nummela 2016, 274-275.)

Maksimikestavyysharjoittelu on aerobisen kestavyyden osa-alueista kovimmalla teholla ta-
pahtuvaa harjoittelua ja kokonaistehoalue on 80-100 % maksimaalisesta hapenottoky-
vysta. Suorituksen korkeasta intensiteetista huolimatta elimistd kykenee poistamaan lak-
taattia edelleen. Maksimikestavyysharjoittelulla kehitetddan maksimaalista aerobista tehoa
eli maksimaalista hapenottokykya (VO2max). Harjoittelu toteutetaan intervalleina, silla mak-
simikestavyyden tehoalueella ei pystyta tydskentelemaan urheilijasta riippuen 15 minuuttia
kauempaa. Parhaat tulokset on todettu saavutettavan lyhyemmilld intervallijaksoilla 90-95
% teholla maksimaalisesta hapenottokyvysta. (Kotiranta & Seppanen 2016, 76; Nummela
2016, 275-279.)

Anaerobista kestavyytta eli nopeuskestavyytta tarvitaan lyhyissd 10-120 sekunnin mittai-
sissa maksimaalisissa suorituksissa. Harjoittelun teho nousee yli maksimaalisen hapenot-

tokyvyn.  Nopeuskestavyysharjoittelu  suositellaan  toteutettavaksi lajinomaisena
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intervalliharjoitteluna, ja harjoittelulla pyritdan vaikuttamaan elimiston kykyyn sietéa, poistaa
ja hyvaksikayttaa laktaattia. Suorituskyvyssa kehitys ndkyy maksimaalisen hapenottokyvyn,
vasymyksen sietokyvyn ja hermolihasjarjestelman suorituskyvyn paranemisena. (Kotiranta
& Seppanen 2016, 78-79; Nummela 2016, 295-296; Jaaskelainen 2019, 106—108)

Kestavyyden harjoittaminen montén oheisharjoittelussa

Simuloidussa ymparistossa jockeyien tydskentelytehoksi mitattiin 75 % + 11 % maksimaa-
lisesta hapenottokyvysta, joka tarkoittaa suorituksen sijoittuneen vauhti- ja maksimikesta-
vyysalueille. Oikeassa kilpailutilanteessa maksimaalista hapenottokykya ei ole pystytty mit-
taamaan, mutta sykealueen (98 % * 4 % maksimisykkeestd) mukaan suoritus on mahdolli-
sesti vaatinut jopa maksimi- ja nopeuskestavyysominaisuuksia. Etenkin monté-ohjastajan
lyhyt starttiosuus nostaa syketté ja vaatii laktaatinsietokykya. Harjoitustilanteen kuormitta-
vuus riippuu hyvin pitkéalle harjoittelutavasta, joka vaihtelee yksilbllisesti. Laukkaurheilussa
suositellaan korkean intensiteetin intervalliharjoittelua aerobisen ja anaerobisen kestavyys-
kunnon kehittAmiseksi. (Cullen ym. 2015; Nummela 2016, 274; Liitidinen 2021; Riikonen
2021))

Muiden lajien tavoin myds monté-ohjastajan kestavyysharjoittelun pohjan luo peruskesta-
vyysharjoittelu (Nummela 2016, 276; Koskela 2021). Vaikka juokseminen on hyvé tapa ke-
hittda kestavyyskuntoa, ei silla ole suoraa harjoitusvaikutusta itse ajoasentoon. Pydrailyssa
tydskennellaan jatkuvasti alaraajojen lihaksilla matalassa ajoasennossa, joten juoksuun
verraten pydraily on montén kannalta tehokkaampi laji oheisharjoitteluun. Talvilajeista hiihto
ja pikaluistelu ovat hyvia tapoja kestavyyskunnon ja alaraajojen lihaskestavyyden kehitta-
miseksi. (Koskela 2021; Liitidinen 2021; Riikonen 2021.)

5.3 Lihasvoima

Liikkeen nakokulmasta lihasten ja lihasvoiman tehtavéa on kehon liikuttaminen ja asennon
sailyttdminen (Kauranen 2011, 98). Lihasvoiman avulla monté-ohjastaja hakeutuu oikean-
laiseen ajoasentoon, yllapitda ajoasentoa ja sdatelee kyykkyasennon korkeutta ja nivelkul-
mia koko kehossa (Koskela 2021; Liitidinen 2021; Riikonen 2021). Heikko lihasvoima ja
lihasten vasyminen laskee suorituskykya ja vaikuttaa negatiivisesti voimantuottonopeuteen,
reaktioaikaan, kestavyyteen ja suorituksen tehoon (Ahtiainen & Suni 2012, 169; Kauranen
2014, 202).

Lihastydmuodot

Lihastyo tapahtuu joko dynaamisesti tai isometrisesti. Dynaaminen lihasty6 jaetaan kon-

sentriseen ja eksentriseen lihastyohon. Kaikissa lihastydmuodoissa tapahtuu lihassupistus,
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jonka avulla vaikutetaan lihaspituuteen. Konsentrisessa lihastydssa lihaspituus lyhenee, ja
eksentrisessa eli jarruttavassa lihastydssa lihaspituus kasvaa. Samanaikaisesti nivelkul-
missa tapahtuu muutoksia. Isometrisessa lihastydssa lihaksen pituus ja nivelkulmat pysyvat
muuttumattomina. Liikkuessa tapahtuu kaikkia lihastyén muotoja vuorotellen, jolloin puhu-
taan venymis-lyhenemissyklista. (Ahtiainen & Suni 2012, 162; Avela ym. 2016, 94; Maen-
nend ym. 2019, 39.)

Montéssa isometrinen lihastyd on merkittdvassa osassa staattisen ajoasennon yllapita-
miseksi. Ajoasennon pienet muutokset vaativat kuitenkin myds dynaamista lihasty6ta.
Kyykkymallista asentoa lasketaan lahemmaés satulaa jarruttamalla reisilihasten avulla. Nil-
kan plantaarifleksiolla saadellaan kantapaan korkeutta, joko konsentrisesti nostamalla kan-
tapaata ylos, tai eksentrisesti laskemalla kantapaata alas. (Ahtiainen & Suni 2012, 162;
Koskela 2021.)

Eksentrisessa lihastydssa on mahdollista tuottaa eniten voimaa, kun konsentrisessa lihas-
tydssa voimantuotto on heikointa. Isometrinen lihastyd asettuu voimantuoton osalta naiden
kahden vdlille. (Ahtiainen & Suni 2012, 162; Maennena ym. 2019, 39.) Kuormitetussa dy-
naamisessa lihastytssa lihasverenkierto jatkuu lahes tavanomaisesti, eiké aiheuta lihaski-
pua suoritushetkella. Isometrisessa lihastydssa lihasverenkierto voi kuitenkin estya lahes
kokonaan aiheuttaen iskeemista kipua jo 10 sekunnin tyoskentelyn aikana. (Ahtiainen &
Suni 2012, 162; Kauranen 2014, 309.)

Voiman lajit

Voima jaetaan karkeasti kolmeen lajiin: kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaan. Kestovoimalla
yllapidetddn submaksimaalista voimatasoa lihasten vasymatta mahdollisimman pitk&an.
Maksimivoimalla tuotetaan tahdonalaisesti lihaksen suurin mahdollinen voimataso. No-
peusvoimalla suurin mahdollinen voimataso pyritdan saavuttamaan mahdollisimman lyhy-
essa ajassa. (Ahtiainen & Suni 2012, 194-195; Jaaskelainen 2019, 109-110.) Monté-oh-
jastajan ajoasennon yllapitaminen edellyttaa lihaksilta kestavyytta niin harjoitus-, kuin kil-
pailutilanteessakin. Harjoitustilanteessa ajoasennossa pysytaan yhtéjaksoisesti pitkiakin ai-
koja, kun kilpailutilanteessa kokonaissuoritus jakautuu useaan hieman lyhyempaan osuu-
teen. Lihasten kestavyys ja sen harjoittaminen on olennainen osa monté-ohjastajan suori-
tuskykya. (Koskela 2021; Liitiaginen 2021; Riikonen 2021.)

Kestovoima jaetaan lihaskestavyyteen eli aerobiseen kestovoimaan ja voimakestavyyteen
eli anaerobiseen kestovoimaan. Kehitetddnko lihas- vai voimakestavyytta, riippuu harjoit-
teen intensiteetista ja sarjapituuksista. Aerobista kestovoimaa harjoitetaan pienemmalla
kuormalla ja pidempikestoisilla sarjoilla. Palautumisaika pidetédéan lyhyena, tai jatetdan ko-

konaan pois. Anaerobista kestovoimaa harjoitetaan keskiraskailla kuormilla ja véhemmalla
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sarjatoistomaaralla. Palautumisaika aerobisessa ja anaerobisessa kestovoimaharjoitte-
lussa sarjojen valilla on 1-2 minuuttia. Progressiota saadaan toistojen ja sarjojen lisaami-
selld, sekéd palautumisajan lyhentamisellda. Lihasvoiman kestavyysominaisuuksien harjoit-
tamisen rinnalla on suositeltavaa toteuttaa peruskestavyysharjoittelua, seka perus- ja mak-
simivoimaharjoittelua parhaan kehityksen aikaansaamiseksi. (Kotiranta & Seppanen 2016,
180; Maennena ym. 2019, 86-91.)

Lihasvoiman harjoittaminen montén oheisharjoittelussa

Kestavyysurheilussa lihasvoiman harjoittaminen on olennaista kokonaiskehityksen nako-
kulmasta. Useimmiten harjoittelu painottuu kuntopiirityyppiseen lihaskestavyysharijoitte-
luun. Tarkeaa olisi kehittdd voimaa lajinomaisesti, jotta harjoitusvaikutukset kohdistuisivat
lajisuorituksessa tydskentelevaan lihaksistoon. (Kotiranta & Seppanen 2016, 176.) Monté-
ohjastajan lajinomaiseen lihasvoimaharjoitteluun tulisi siséllyttaa isometrinen lihastyd, suu-
ret toistomaarat ja pitkat suoritusajat. Lihasvoiman kehittamiseen oheisharjoitteluksi riittéa
kehonpainolla suoritettu voimaharjoittelu, kunhan liikkeharjoitteet suunnitellaan staattisen,
mutta joustavan ajoasennon harjoittamisen nakokulmasta. (Liitidinen 2021; Riikonen 2021.)
Kehonpainoharjoittelun etuna on, etta sité voi kaytdnnossa tehda missa vaan ilman valinei-
téakin. Usein mielletaan, etta kehonpainolla tapahtuva harjoittelu kehittdd ainoastaan kesto-
voimaa, mutta sen avulla on mahdollista harjoittaa my6s perus- ja maksimivoimaa. Harjoi-
tettavaan ominaisuuteen voidaan vaikuttaa liikevalinnoilla ja progressiota saadaan varioi-

malla liikkeita kuormittavammiksi. (Maennena ym. 2019, 176.)

Liitiaisen (2021) mukaan crossfit tukee hyvin monté-ohjastajan lajiharjoittelua. Crossfitin
korkea intensiteetti ja suuret toistomaaréat lihasvoimaa kehittavissa liikeharjoitteissa tukevat
hyvin my6s tutkimustuloksia jockeyille suositellusta oheisharjoittelusta. Jockeyille hyvaksi
todettu lihaskunto-ohjelma toteutettuna korkealla intensiteetilld intervalliharjoittelun omai-
sesti jaljittelee kilpailusuorituksen korkeaa sykettd ja veren laktaattipitoisuuksia. Harjoitte-
lusta hyodytaan eniten sisallyttamalla harjoitteluun lajinomaisia liikeharjoitteita, joissa huo-
mioidaan isometrinen lihastyo ja kyykkymallinen asento. (Cullen ym. 2015; Ryan & Brodine
2021.)

5.4 Liikkuvuus

Arjen toiminnot, perusliikkuminen ja urheilusuoritus edellyttavat riittdvad nivelten liikelaa-
juutta. Liikkuvuus luo pohjaa muille fyysisille ominaisuuksille ja on edellytys lihasvoimalle,
tasapainolle, kestavyydelle, rentoudelle ja nopeudelle. Urheilulajissa vaaditut likkuvuus-

ominaisuudet maaraytyvat lajitekniikan mukaan. Lajinomainen liikkuvuus on perusta taidon
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oppimiselle ja oikeanlaiselle suoritustekniikalle. (Kotiranta & Seppanen 2016, 186; Kalaja &
Kalaja 2022, 57.)

Nivelen luiset rakenteet, nivelpintojen muoto ja niveltyyppi méaéarittavat nivelen vapausasteet
eri liiketasoissa. Naihin rakenteisiin ei voida vaikuttaa harjoittelulla. Sen sijaan niveltéa ym-
paroéivien lihasten ja sidekudosten venyvyys-, elastisuus- ja rakenneominaisuuksia on mah-
dollista kehittaa liikkuvuusharjoittelulla. Sidekudokseen lukeutuu muun muassa lihaskalvot,
janteet, nivelsiteet ja nivelkapselit. Yhdessa nivel ja sita ympéaroivat kudokset maarittavat
nivelen liikelaajuuden. (Kauranen & Nurkka 2010, 48—49; Kalaja & Kalaja 2022, 59.)

Liiallinen, liilan vahainen tai yksipuolinen kehon kuormitus voivat aiheuttaa kudosten jayk-
kyyttd ja sen seurauksena liikeradan rajoittuneisuutta terveeseenkin elimistéén (Saari ym.
2009, 38). Lajisuorituksessa riittamaton liikkuvuus johtaa helposti vaaranlaiseen suoritus-
tekniikkaan tai voi estaa suorituksen kokonaan. Huonon liikkuvuuden aiheuttama kudosten
vastus ja kompensointi lihasvoimalla tai nopeudella suurentaa loukkaantumisriskia. Toi-
saalta myas liiallinen liikkuvuus ilman kykya hallita liikerataa voi altistaa vammoille. (Koti-
ranta & Seppanen 2016, 186; Kalaja & Kalaja 2022, 57-58.)

Montéssa huono liikkkuvuus hankaloittaa oikeanlaiseen ajoasentoon paasemista. Ajoasento
edellyttaa riittavaa liikkkuvuutta etenkin alaraajojen nivelilta ja lihaksilta, jotta ohjastaja voi
laskeutua matalaan kyykkyasentoon ja kykenee sailyttamaan seléan suoran linjauksen. Jay-
kalla keholla hevosen liikkeisiin mukautuminen on vaikeaa, joten kehon tulee olla ominai-
suuksiltaan myos joustava ja elastinen. Liséksi hyva liikkuvuus auttaa tunnistamaan kehon
asentoa. (Koskela 2021, Liitiainen 2021; Riikonen 2021.)

Liikkuvuuden harjoittaminen montén oheisharjoittelussa

Aktiivisessa liikkuvuusharjoittelussa liikerata suoritetaan yhdistamalla kontrolli ja voiman-
tuotto ja pyritaan suorittamaan liikke hallitusti jopa liikeradan dariasentoihin asti. Liikkuvuus
voidaankin mieltaa liikeradan, kontrollin ja voiman yhteenlasketuksi summaksi. (Mdennena
2017, 17.) Toiminnallisen ja dynaamisen liikkuvuusharjoittelun tarkoituksena on kasvattaa
likelaajuutta asteittain aktiivisen liikkeen avulla. Harjoittelussa tulee huomioida liikesuuntien
moniulotteisuus ja lajivaatimukset. Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu osana alkulammitte-
lya valmistelee hermo-lihasjarjestelmaa tulevaan suoritukseen ja aktivoi aistireseptoreita

tunnistamaan kehon asentoa ja liiketta. (Saari ym. 2009, 39-40; Kalaja & Kalaja 2022, 66.)

Liikkuvuusominaisuuksien harjoittamisen voi yhdistdd lihasvoimaharjoitteluun, kun voi-
maominaisuuksia kasvattavat liikkeet suoritetaan laajoilla liikeradoilla (Kotiranta & Seppa-
nen 2016, 190). Montéssa liikkuvuus ja lihasvoima ovat tarkeita ajoasennon kannalta. Li-

hasvoimaharjoittelun likkkeet tulisi suunnitella myds likkuvuusominaisuudet huomioiden.
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Koska ajoasento sailyy jatkuvasti samana ja nivelkulmat pysyvét l[ahes muuttumattomina,
tulisi nivelten liikeratoja avata monipuolisesti kaikkiin liikesuuntiin. Vaikka liikkuvuusharijoit-
telu on helppo sisallyttda lihasvoimaharjoitteluun, on liikeratojen avaaminen kehonhuollon
yhteydessa ja ennen suoritusta tapahtuvassa alkulammittelyssa hyva keino ehkaista vam-
mojen syntyad. (Koskela 2021; Liitidginen 2021; Riikonen 2021.)

5.5 Kehonhallinta

Kehonhallinta on kykya tunnistaa asentoa, liiketta ja voimankayton vaihtelua suorituksen
aikana. Se on edellytys hallituille, tarkoituksenmukaisille ja turvallisille liikesuorituksille. Ke-
honhallinta koostuu useammista fyysisen kunnon osa-alueista ja muodostaa kokonaisuu-
den, jonka avulla optimaalisen lajinomaisen suoritustekniikan toteutuminen on mahdollista.
Kehonhallintaan vaikuttaa karkeasti kestéavyys, lihasvoima ja liikkuvuus, sek& motorisen
kunnon osatekijat eli koordinaatio, ketteryys, tasapaino ja nopeus. Huono asennon ja liik-
keen hallinta altistaa vammoille, joka useimmiten johtuu fyysisten ominaisuuksien puut-
teista, heikkouksista tai puolieroista. Myds monté-ohjastajan ajoasennon yllapitdmiseen tar-
vitaan keskushermoston, hermo-lihasjarjestelman ja aistijarjestelmien kykya toimia saumat-
tomasti yhdessa. Kehonhallinta mahdollistaa tasapainoilun liikkuvalla tukipinnalla ja auttaa
tunnistamaan vartalon linjauksia fyysisesti vaativassa ajoasennossa. Tasapaino on merkit-
tavimpia ominaisuuksista niin ratsastuksessa kuin montéssakin, silla se mahdollistaa hevo-
sen selassa pysymisen. (Hyttinen 2012, 16; Rinne 2012, 99; Riikonen 2021; Kalaja & Kalaja
2022, 15-17.)

Hyva tasapaino tehostaa liikkeen hallintaa ja taloudellisuutta. Biomekaniikan nakokulmasta
tasapaino on kehon massakeskipisteen eli painopisteen sailyttdmista vakaana kayttssa
olevaan tukipintaan ndhden. Mita pienempi tukipinta, sen haasteellisempaa tasapainon sai-
lyttdminen on. Ulkoiset ja sisaiset voimat pyrkivat likuttamaan kehoa sen painopisteeseen
nahden kaikkiin suuntiin, joten tasapainoa yllapitavan lihasvoiman ja -aktivaation, seka hor-
juttavan ulkoisen ja sisaisen voiman tulee olla yhta suuret tasapainon sailymiseksi. Asen-
non séately painopisteen stabiloimiseksi tapahtuu lihasten, nivelten ja raajojen stabiliteetin
avulla. (Sandstréom & Ahonen 2016, 52; Jaakkola 2021, 12; Kalaja & Kalaja 2022, 25-27.)

Monté-ohjastajan ajoasennon tukipinnan muodostaa kaksi tukipistetta: jalkaterien alla ole-
vat kapeat jalustimet ja polvien valissa oleva satula. Ohjastajalta vaaditaan kykya saadella
asentoa ja sailyttaa tasapaino liikkkuvalla alustalla ndiden kahden tukipisteen paalla. Hevo-
sen liike ja painovoima ovat ulkoisia voimia, jotka pyrkivat horjuttamaan ajoasentoa jatku-
vasti. Kaiken tdman tulee tapahtua tavoitteellisesti ja kontrolloidusti, ei sattuman kautta.
(Liitidinen 2021; Kalaja & Kalaja 2022, 25-27.)
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Monté-ohjastajan alaraajojen ja selkédrangan liikkkuvuus, seka ajoasentoon oikein suhteu-
tettu lihasvoima ja -kontrolli auttavat hallitsemaan asentoa hevosen liikkeen aikana. Tasa-
painon horjahtaessa tarvitaan kykya reagoida nopeasti ja suorittaa tarvittava vastaliike
asennon korjaamiseksi. Koska ajoasennon tukipinta on kapea, kyky kontrolloida nilkan
asentoa helpottaa vakaamman tukipinnan 18ytymista niin jalustimesta jalkateralle, kuin sa-
tulasta polvelle. Tasapainon kehittdminen koostuu monipuolisesta likunnasta ja useamman
fyysisen ominaisuuden huomioinnista harjoittelusta. Etenkin lihasvoima on tarke&ssa
osassa tasapainon hallintaa. Puhtaasti tasapainoa harjoittaessa on suositeltavaa hyddyn-
t&& monipuolisia asentoja ja asennon muutoksia kapeilla tukipinnoilla ja vaihtelevilla alus-
toilla. (Rinne 2012, 122-123; Liitiainen 2021; Riikonen 2021; Kalaja & Kalaja 2022, 29.)

Liikekontrolli edistaa asennon ja liikkeen hallintaa, ja sen merkitys korostuu etenkin staatti-
sissa asennoissa. Liikekontrollin hairidsta puhutaan, kun liikkeen suorittamisessa ei ole lii-
kerajoitusta, mutta sen kontrollointi ei onnistu toivotulla tavalla. (Luomajoki 2018, 83—85.)
Jotta kontrolloidun liikkkeen tuottaminen olisi mahdollista, on kehon systeemien toimittava
passiivisesti, aktiivisesti ja neuraalisesti. Passiiviset tukirakenteet eli valilevyt, nivelsiteet ja
nivelkapselit stabilisoivat kehoa anatomisesti. Paikalliset lihakset tukevat nivelten toimintaa
aktiivisesti. Neuraalinen kontrolli edellyttdd keskushermoston kykya rekrytoida lihaksia ja
saada ne toimimaan yhteistydssa liikekontrollin ja koordinaation mahdollistamiseksi. (Luo-
majoki 2018, 41.)

Liikkeen kontrollointiin vaikuttaa aiemmin opitut likemallit, lihaskireydet ja -heikkoudet, ke-
hon jaykkyys ja liikkuvuus, sekad kehon eri osien liikkuvuus suhteessa toisiinsa. Liikekont-
rollia on mahdollista kehittaa harjoittelulla. Harjoittelun avulla pyritdan vahvistamaan heik-
koja lihaksia, lievittamaan linaskireyksia, seka lisédmaan tietoisuutta omasta kehosta eri-
laisten liikeratojen aikana. Vanhat liikemallit, jotka korostavat hallitsematonta liikesuuntaa,
tulisi korvata uusilla hallituilla liikemalleilla. Tarkeinta on kyky tunnistaa kehon asentoa, jotta

spesifeista harjoitteista on hyotya. (Luomajoki 2018, 95-99.)

Monté-ohjastajan ajoasennossa lonkat ovat voimakkaassa fleksiossa, ja selka tulee pystya
pitamaan neutraalissa linjassa. Lonkan koukistuessa lanneranka ei saisi liikkua fleksiosuun-
taan eli pyoristé tai ekstensiosuuntaan eli notkistua. Lannerangan fleksio- ja ekstensiosuun-
taan liikkuminen tapahtuu useimmiten tiedostamatta tai tarkoituksenmukaisen liikkeen suo-
ritustekniikkaa on vaikea hahmottaa. (Luomajoki 2018, 88; Koskela 2021; Liitidinen 2021.)

Ajoasennossa selan neutraalin linjan lisdksi lapatukea tarvitaan ylavartalon ja ylaraajojen
asennon hallintaan. Hevosen vetéaesséa ohjastajaa eteenpdin, on ohjastajan kyettava kont-

rolloimaan asentoaan taakse suuntautuvalla lapatuella. Lapaluiden hallinta vaikuttaa myoés
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olkavarren asentoon ja sité kautta koko kasivarren linjaukseen ajoasennon aikana. (Sand-
strom & Ahonen 2016, 261-262; Liitiainen 2021.)

5.6 Alkulammittely

Alkulammittely valmistelee kehon tulevaan harjoitukseen, ja sen tavoitteena on edistaa suo-
ritus- ja palautumiskykya, seké ennaltaehkéaista loukkaantumisia. Alkulammittelyn lihasak-
tiivisuus vilkastaa lihasverenkiertoa avaamalla lihaksiston hiussuonistoa, jolloin happi, ener-
gia ja hormonit paasevat kulkeutumaan lihaksille ja toisaalta kuona-aineet kuten maito-
happo paasee kulkeutumaan pois. Hengitystiheys ja -syvyys kasvavat, joka mahdollistaa
riittavan hapensaannin sisaénhengityksella ja hiilidioksidin poistumisen uloshengityksell&.
Kehon lampdtilan noustessa hermosto aktivoituu ja impulssinopeus kasvaa. Alkulammitte-
lyn vaikutus lihasten elastisuuteen saadaan parhaiten esille toiminnallisella liikkuvuushar-
joittelulla. (Saari ym. 2009, 3—-4.)

Monté-ohjastajalle alkulammittely olisi tarkeda etenkin ennen kilpailutilannetta paremman
suorituskyvyn ja loukkaantumisten ehkaisemiseksi. Alkulammittelyssa voidaan hyédyntaa
toiminnallista liikkuvuusharjoittelua nivelten ja lihasten liikeratojen avaamiseksi, jotta ajo-
asennon Idytaminen olisi helpompaa. Alkulammittelyn lisdksi kehonhuollolla tulisi ennalta-
ehkaista lihaskireyksia ja kehon toispuoleisuutta, jotta ajoasennon sailyttdminen olisi mah-
dollisimman vaivatonta. (Saari ym. 2009, 3—4; Koskela 2021; Riikonen 2021.)
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6 Kehittamisprosessi
6.1 Toiminnallinen opinnaytety6 ja konstruktivistinen malli

Opinnaytety6 on tehty toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallisen opinnaytetyon avulla
luodaan tuotos, joka téssa tapauksessa on monté-ohjastajan oheisharjoitteluohjelma.
Oheisharjoitteluohjelman kehittdminen on edellyttdnyt useiden toimijoiden osallistamista
opinnaytetydn eri vaiheisiin. Toimijoita ovat olleet Suomen Monté-ohjastajat ry, asiantuntijat
haastatteluiden takana, tuotosta testanneet henkiltt, sekd opinnaytetyttd ohjannut opet-
taja. Eri toimijoiden kanssa vuorovaikutuksessa tapahtunut tiedon ker&dminen, oheishar-
joitteluohjelman testaaminen, seka kehitysideoiden ja palautteen vastaanottaminen ovat
vieneet opinnaytetyoprosessia eteenpain. Jatkuvalla toiminnan arvioinnilla on pyritty ohjaa-
maan tyon etenemistd suuntaan, jossa lopullisesta tuotoksesta hydtyy mahdollisimman
moni kohderyhmaan kuuluva. (Salonen 2013, 5-6.) Valmis tuotos on kirjallisen oppaan ja

videon muodossa oleva monté-ohjastajan oheisharjoitteluohjelma.

Opinnaytetydssa on hyddynnetty Salosen (2013, 16) monivaiheista konstruktivistista mallia.
Siina yhdistyvat lineaarisen ja spiraalimallin vahvuudet kehittdmishankkeen vaiheiden ja si-
sallon osalta. Konstruktivistisen mallin eri vaiheissa arvioidaan prosessin etenemisté vuo-
rovaikutteisen ja tasavertaisen keskustelun avulla eri toimijoiden valilla. Vaiheiden tavoit-
teena on jasentdd kehittdmisprosessin eteneminen ja tukea sen kehittymista huolellisen

suunnittelun, vaiheistuksen ja toiminnasta oppimisen avulla.

Aloitusvaiheessa syntyy idea kehittamistarpeesta ja aloitetaan hankkeen kehittdmispro-
sessi. Suunnitteluvaihe sisaltdé opinnaytetydsuunnitelman, josta ilmenee opinnaytetyon ta-
voite, vaiheet, toimijat prosessin ymparilla ja alustava suunnitelma tyén etenemisesta. Esi-
vaiheessa esitellddn opinnaytetydsuunnitelma ja tarvittaessa muokataan sitd. Tyostovai-
heen aikana tapahtuu toiminnasta oppimista ja syntyy opinndytetydn tuotos. Tarkistusvai-
heessa arvioidaan tuotosta ja tehdaan tarvittavat muutokset, tai siirrytd&n viimeistelyvai-
heeseen. Viimeistelyvaiheessa nimensa mukaisesti viimeistelladn tuotos ja opinnaytetyt-

raportti. KehittAmisprosessi paattyy valmiin tuotoksen julkaisuun. (Salonen 2013, 16-19.)
6.2 Vaiheet

Opinnaytetytn idea syntyi tarpeesta kehittdd montéa lajina Suomessa. Laji on vuosien var-
rella ottanut paikkaansa suomalaisessa raviurheilussa, mutta sen fyysiset vaatimukset ovat
melko tuntemattomat jopa lajin harrastajille. Monté-ohjastajalta edellytetdéan ratsastustaidon
lisaksi hyvaa fyysista kuntoa, jolla taataan turvallisuus etenkin kilpailutilanteissa. Ajoasen-

non hallinta on yksi lajin selkeistd haasteista sen kuitenkin ollessa merkityksellisimpia
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asioita lajissa menestymisen kannalta. Suomen Monté-ohjastajat ry:n (2013b) tavoitteiden
mukaan lajin kehittyminen vaatii sen imagon kohottamista lajin arvostuksen lisdamiseksi,
seka yhteistyota eri toimijoiden vailla. Lajin urheilullisuuden ja tasokkuuden saavuttaminen
edellyttdd esimerkkia lajin harrastajilta ja lajissa kilpailevilta ohjastajilta, ja sen tueksi halut-
tiin kehittaa fyysisia ominaisia kehittava opas oheisharjoitteluohjelman muodossa, erityi-

sesti tukemaan vaativan ajoasennon hallintaa.
Suunnittelu

Oheisharjoitteluohjelman suunnittelu alkoi pohdinnalla teoriapohjan kokoamisesta. Suo-
men- ja englanninkielista tutkimusnayttta ja teoriatietoa montésta on hyvin vahan. Tiedon-
keruussa hyddynnettiin asiantuntijahaastatteluita ja samankaltaisten urheilulajien tutkimus-
nayttoa ja kirjallisuutta fyysisista vaatimuksista. Asiantuntijahaastattelut toteutettiin teema-
haastatteluina, joissa haastateltaville valittin sama aihepiiri eli monté-ohjastajan ajoasento.
Koska teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelu, ei kysymyksia ja kysymysjarjes-
tysta maaritelty tarkasti etukéteen. Tavoitteena oli saada aikaan vuorovaikutteinen haastat-
telutilanne, jossa kysymykset muotoutuivat haastattelun edetesséa. Asiantuntijahaastattelut
oli tarkoitus jarjestaa Microsoft Teams -kokouksina, mutta ainoastaan yksi toteutui suunni-
tellusti. Kaikki haastattelut tallennettiin mythempaa tarkastelua varten ja litteroitiin tiedon
hyddyntamisen helpottamiseksi. Luotettavuuden lisaamiseksi kaikille haastateltaville lahe-

tettiin saatekirje (Liite 1) ja suostumuslomake (Liite 2). (Ruusuvuori & Tiittula 2005.)

Asiantuntijahaastattelut, sekd samankaltaisten lajien tutkimusnaytto ja teoriatieto tukivat toi-
siaan fyysisten vaatimusten ja oheisharjoittelun osalta. Teoriapohjan kasvaessa kavi sel-
vaksi, etta pelkka lihasvoimaa kehittéava harjoitusohjelma ei olisi riittdvan kattava tukemaan
monté-ohjastajan ajoasentoa. Oheisharjoitteluohjelman alkuperaista suunnitelmaa muokat-
tiin monipuolisemmaksi, jotta sen avulla olisi mahdollista kehittaa laajemmin fyysisia omi-
naisuuksia. Esimerkiksi laukkaurheilun tutkimukseen pohjautuen jockeyille suositellaan
spesifisesti suunniteltua lihaskunto-ohjelmaa toteutettuna korkean intensiteetin intervalli-
harjoitteluna (Cullen ym. 2015). Kaikki tdma tuki ajatusta oheisharjoitteluohjelman tarpeel-
lisuudesta, seka sen toteuttamisesta entistakin kehittyneemman harjoitusohjelman muo-

dossa.

Koska monté-ohjastajalta vaaditaan myds kykya kontrolloida liikettd, jota on haasteellista
harjoittaa korkealla intensiteetilld, paadyttiin jakamaan tuotos kahteen osuuteen. Ensimmai-
nen osuus koostui kehonhallinnallisista, seka liikkuvuutta ja liikekontrollia kehittavista liike-
harjoitteista alkulammittelyn muodossa. Toinen osuus koostui lihasvoimaharjoitteista ja sy-
ketta nostattavista liikkeisté korkean intensiteetin harjoitusohjelman muodossa. Korkean in-

tensiteetin harjoitusohjelma koostui kolmesta liikesarjasta, joissa jokaista lilketta suoritetaan
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45 sekuntia ja palautumisaika liikkeiden valilla on 15 sekuntia. Sarjojen valinen palautumis-
aika on 1-3 minuuttia. Kokonaisuudessaan oheisharjoitteluohjelmassa pyrittiin huomioi-
maan lihasvoima-, kestavyys, liikkkuvuus-, kehonhallinta- ja liikekontrolliominaisuudet. Op-
paan toteutuksen muotoa pohdittiin sen helpon saavutettavuuden kannalta. Nykypaivan
alylaitteet mahdollistavat videoiden katselun lahes missa tahansa. Oheisharjoitteluohjelma
paadyttiin toteuttamaan videon muodossa, jonka tueksi haluttiin kuitenkin my6s kirjallinen

opas perehdyttamaan kayttaja syvemmalle liikeharjoitteiden vaikutuksiin.

Ennen videoiden kuvaamista laadittiin kirjallinen opas, jossa esiteltiin erikseen jokainen lii-
keharjoite. Oppaassa kuvattiin likkeen oikeanlainen suoritustekniikka, liikkeella tavoiteltu
harjoitusvaikutus, variaatiomahdollisuus, seka liikkeen vaikutus monté-ohjastajan ajoasen-
non nakdkulmasta. Opasta hyddynnettiin myds kasikirjoituksena videoiden kuvaamisen yh-
teydessa. Videointi tapahtui LAB-ammattikorkeakoulun tiloissa ja kdytéssamme oli ulkopuo-
linen malli kuvaustilanteen sujuvoittamiseksi. Liikeharjoitteet videoitiin kahdesta eri kuva-
kulmasta, jotta liikkkeet pystyttaisiin esittdmaan valmiissa tuotoksessa tarvittaessa suoraan

edesta tai viistosta kuvakulmasta liikkeen hahmottamisen helpottamiseksi.
Tuotoksen testaaminen

Tuotos testattiin oheisharjoitteluohjelman kohderyhmalle jarjestetyssa testipaivassa, jonka
tapahtumapaikkana oli LAB-ammattikorkeakoulun Lahden kampuksen luokkatilat. Testipai-
vasta julkaistiin kutsu (Liite 3) kolmea viikkoa ennen testipaivaa toimeksiantajan Facebook
ja Instagram -tileilld, ja ilmoittautuminen tapahtui sahkdpostin, tekstiviestin tai WhatsApp-
viestin valityksella. Kutsu oli avoin kaikille monté-harrastajille ja lajissa kilpaileville ohjasta-
jille. Testipaivan tavoitteena oli kerata palautetta ja kehitysehdotuksia oheisharjoitteluohjel-

masta.

Osallistujille lahetettiin viikkoa ennen testipaivaa lyhyt esittely opinnaytetyon tavoitteesta ja
tarkoituksesta, seka yleiset ohjeet testaukseen valmistautumisesta ja saapumisesta (Liite
4). Kaikille kerrottiin osallistumisen olevan vapaaehtoista ja maksutonta. Kutsun julkaisun
jalkeen osallistujia ilmoittautui yhteensa 13, mutta peruutusten johdosta varsinaisena testi-

paivana osallistujia oli lopulta 5.

Osallistujille ei kerrottu etukateen millaisessa muodossa oheisharjoitteluohjelma on. Testi-
paiva kesti 2 tuntia 15 minuuttia, ja se aloitettiin esittelemalld opinnaytetydn teoriapohja
lyhyesti, seka perusteet oheisharjoitteluohjelmaan valikoituihin harjoitteisiin. Jokaiselta ky-
syttiin suostumus testipaivaan osallistumisesta suullisesti ja painotettiin osallistumisen va-
paaehtoisuutta. Ennen oheisharjoitteluohjelman testausta kokonaisuudessaan harjoitteet
naytettiin seinélle projektorilla heijastetulta yksittaisilta videolta ja ohjattiin niiden oikeat suo-

ritustekniikat. Ajatuksena oli, etta jokainen testaaja katsoi suorituksen ensin videolta, jonka
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perusteella suoritti likkeen ymmartamallaan tavalla. Taman jalkeen annettiin vasta suulliset
ohjeet. Alkulammittely suoritettiin liikkeiden harjoittelun yhteydessa, ja kun kaikki videot oli
katsottu kertaalleen ja jokainen liike ohjattu, suoritettiin oheisharjoitteluohjelman korkean

intensiteetin osuus kokonaisuudessaan.
Palaute ja kehitysehdotukset

Palaute keréttiin testipaivan paatteeksi vuorovaikutteisen ryhmakeskustelun avulla. Kaikille
tarjottiin mahdollisuutta antaa palaute myos yksilollisesti. Jokainen osallistuja sai vuorollaan
kertoa omasta testikokemuksestaan, seka miten he kokivat oheisharjoitteluohjelman sopi-
van kohderyhmalle. Palautekeskustelua ohjailtiin kysymyksilla, mutta palautteen keraami-
nen tapahtui pddasiassa vapaamuotoisen keskustelun ja pohdinnan kautta. Ohjailevia ky-

symyksia olivat:
= Ovatko videot selkeita ja pystyyko liikkeen suorittamaan pelkén videon pohjalta?
= Miten liikeharjoitteiden ohjeet olisi hyva liittdé videolle?
= Koetko liikeharjoitteiden palvelevan kohderyhmaa?
= Onko alkulammittely tarkoituksenmukainen?
= Onko korkean intensiteetin harjoitusohjelma tarkoituksenmukainen?

= Kohdistuuko harjoitusohjelman kuormitus kehoon ajoasennon vaatimukset huomi-

oiden?
= Pitaisiko joitain likeharjoitteita karsia?
= Pitaisiko liikeharjoitteita olla enemman?
= Onko lopullisen version editointiin ideoita?

Testaajien palautteen mukaan videot olivat selkeitd, ja helpoimpien liikkeiden suoritustek-
niikka oli helppo ymmartaa videota katsomalla. Osa videoista vaati kahdesta suunnasta
kuvatun materiaalin, jotta hahmottaminen onnistui ja liikesuoritus oli oikeanlainen. Kuitenkin
padasiassa testaajat kokivat jo pelkan videon ohjaavan suoritustekniikkaa oikeaan suun-

taan. Videon suoritusta katsoessa ei kuitenkaan kay ilmi, miksi liiketta tehdaan.

Testaajat kokivat testipaivassa hyvaksi, ettd jokaisen liikkeen oikea suoritustekniikka ja
merkitys kerrottiin sitd harjoitellessa. Videoilla ohjeistus voisi kirjoitetun tekstin sijaan olla
ennemmin puhuttuna, jolloin liikettd suorittaessa olisi mahdollista kuunnella vinkkeja oike-
asta suoritustekniikasta ja harjoitusvaikutuksesta. Kirjoitettuja huomioita voisi myés olla vai-

kea lukea ja ne jaisivat vahemmalle huomiolle, jolloin harjoitteiden tekemisen merkitys
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mahdollisesti pienenisi. Editointiin saimme kehitysidean, ettd 45 sekunnin suoritusaika ja
15 sekunnin palautumisaika voisivat nakya videolla juoksevana kellona ja ajan kulkua voisi

mahdollisesti korostaa aanimerkein.

Kaikki pitivat liikeharjoitteita monté-ohjastajan ajoasentoa kehittavina. Erityisesti etureidet
ja olkavarsien ojentajat tuntuivat kuormittuvan. Sykkeen nousu oli myds positiivinen koke-
mus. Mitaan liikkeisté ei otettaisi pois, mutta vatsa- ja selkélihaksille haluttiin lisaé harjoit-
teita. Vaikka ohjelmassa oli keskivartalon lihasvoimaliikkeit&, ne tuntuivat silti ja&van lilan
pienelle huomiolle. Alkulammittelyn tasapainoa, kehonhallintaa ja liikkkuvuutta kehittavat liik-
keet koettiin hyvind. Korkean intensiteetin ohjelma palveli tarkoitusta, silla montén kilpailu-
suorituksenkin aikana syke saattaa nousta korkealle. Osallistujat olivat vakuuttuneita, etta

alkulammittely ja korkean intensiteetin harjoitusohjelma sopisivat kaiken tasoisille.

Palautteen pohjalta oheisharjoitteluohjelman ensimmaiseen versioon tehtiin muutoksia tes-
tipaivan kehitysehdotusten pohjalta. Korkean intensiteetin harjoitusohjelmaan lisattiin nelja
uutta liiketta, jotka videoitiin saman mallin avustuksella. Uudet liikkeet painottuivat kehitta-
maan keskivartalon lihasvoimaa. Valmiiseen videoon lisattiin puhutut ohjeet aanitteind, joka
selkeytti harjoitusohjelman kulkua. Aanitteella kerrottiin mika liike suoritetaan seuraavana,
likkeen suoritustekniikka, seka mihin tulee erityisesti kiinnittda huomiota. Valitettavasti vi-
deon editoinnissa ei pystytty lisddméaan videoiden paalle kelloa, joka nayttéisi kuinka paljon

suoritusta on viela jaljella.
Valmis tuotos

Opinnaytety®n tuotos on monté-ohjastajan oheisharjoitteluohjelma. Se toteutettiin videon ja
kirjallisen oppaan muodossa mahdollisimman laajan kohderyhman tavoittamiseksi. Oheis-
harjoitteluohjelma suunniteltiin toteutettavaksi mahdollisimman monessa erilaisessa ympa-
ristdssa, jotta kynnys harjoittelun aloittamiselle olisi mahdollisimman alhainen. Hevosalalla
tyoskentelevat ovat usein melko Kiireisia, joten nopeasti kaytettavissa oleva, pienelld vali-
neistolla toteutettava harjoittelu tulee todennakdisemmin kayttoon, kuin kuntosalille suunni-
teltu harjoitusohjelma. Liikkeet on suunniteltu monté-ohjastajan fyysiset ominaisuudet huo-
mioiden etenkin ajoasennon nakodkulmasta, ja niita on mahdollista varioida helpommaksi tai
vaikeammaksi. Ne eivat kuitenkaan ole yksil6llisesti kayttajalleen suunniteltuja, ja kayttajan

on osattava varioida liikkeitd melko omatoimisesti kirjallisen oppaan avulla.

Videoiden kuvaamisessa ja editoinnissa haluttiin kiinnittda huomiota selkeyteen, jotta kayt-
tajan on mahdollisimman helppo aloittaa harjoitusohjelman kayttd. Videoilla ohjeet ovat pu-
huttuna aanitteend, eika videoihin ole lisatty varsinaista tekstia liikkkeiden suoritusteknii-
kasta. Kirjallinen opas (Liite 5) tarjoaa mahdollisuuden perehtya liikeharjoitteisiin tarkem-

min. Kirjallisessa oppaassa alkulammittely ja liikesarjat on otsikoinnin liséksi eritelty
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toisistaan varikoodeilla. Ohjeet on pyritty avaamaan mahdollisimman lyhyesti ja ytimek-
kaasti, jotta kayttdjan on helpompi l16ytaa tarvitsemansa tieto. Valmis tuotos on Suomen
Monté-ohjastajat ry:n vapaasti kaytettavissa, mutta se julkaistaan myos videona ja kirjalli-
sena oppaana julkisesti kaikkien montésta kiinnostuneiden ja monté-ohjastajien kayttoon.
Suomen Monté-ohjastajat ry voi hyddyntdaa oheisharjoitteluohjelmaa omassa toiminnas-

saan esimerkiksi kursseilla, leireilla ja koulutuksissa.
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7 Yhteenveto

7.1 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda suomenkielinen oheisharjoitteluohjelma monté-ohjas-
tajille ajoasennon kehittdmisen tueksi videon ja kirjallisen oppaan muodossa. Pyrkimyksena
oli suunnitella harjoitusohjelma kehittdmaan paaasiallisesti monté-ohjastajan ajoasennon
lihasvoima-, kehonhallinta- ja liikkuvuusominaisuuksia, sek& huomioida lajille tarpeellinen
kestavyys. Mahdollisimman laajan kohderyhmén tavoittamiseksi ja harjoittelukynnyksen
madaltamiseksi harjoitteet ovat kehonpainolla toteutettavia kuntosaliohjelman sijaan. Koh-
deryhméana halutaan tavoittaa niin harrastajat kuin kilpailevatkin monté-ohjastajat. Tuotok-
sen videointiin paadyttiin ohjelman kayttddnoton helpottamiseksi ja sen tueksi haluttiin
luoda my®os kirjallinen opas liikeharjoitteiden suoritustekniikoista. Kirjallisessa oppaassa on
jokaisen liikkeen suoritusohjeen lisaksi liikkeen tavoite ja harjoitusvaikutus, variaatiot, seka
vaikutus monté-ohjastajan ajoasennon nékodkulmasta. Opinnaytetyd monté-ohjastajien
oheisharjoittelusta ajoasennon kehittamisen tueksi toimeksiantona Suomen Monté-ohjas-

tajat ry:lle on ensimmainen laatuaan Suomessa.

Aiheesta ei ole aiemmin tehty opinnaytety6td, joten tydssa toteutui toiminnallisen opinnay-
tetyon idea uuden kehittdmisesta (Salonen 2013, 5-6). Opinnaytetytn tarkoituksena on
edistdd Suomen Monté-ohjastajat ry:n toimintaa, lisata tietoisuutta monté-ohjastajan fyysi-
sista vaatimuksista ja laajentaa ohjastajien nakokulmaa ilman hevosta tapahtuvan oheis-
harjoittelun merkityksesta. Ajatuksena oli, ettd lajin harrastajien fyysisen kunnon kehitys li-
saisi myos lajin turvallisuutta. Fysioterapian nakokulmasta opinnaytetyon aihetta on lahes-
tytty biomekaniikan kautta. Opinnadytetydn teoriapohjassa kasiteltiin monté-ohjastajan ajo-
asennon fyysisten vaatimusten lisdksi sen kuormittavuutta. Ajoasennossa vartalon linjauk-
set ovat haasteelliset tarkasteltaessa perusliikemallien taloudellisuutta ja tehokkuutta. Opin-

naytetyd auttaa hahmottamaan optimaalisen ajoasennon biomekaniikkaa ja sen haasteita.

Haasteita tiedonhankinnalle asetti suomen- ja englanninkielisen tutkimusnayton puute
montésta lajina. Tietoperustan rakentaminen aloitettiin asiantuntijahaastatteluilla ja pereh-
tymalla samankaltaisiin lajeihin ja niiden tutkimusnayttoon. Asiantuntijahaastatteluihin vali-
koitui lajin parissa kansainvalisestikin menestyneitd suomalaisia monté-ohjastajia, joiden
kokemus lajista katsottiin olevan riittava asiantuntijan rooliin. Haastattelut antoivat opinnay-
tetydlle hyvia nakokulmia oikeanlaisesta ajoasennosta, jonka avulla myds biomekaniikkaa
ja fyysistéa harjoittelua sisaltavaa materiaalia oli helpompi valita opinndytetyon teoriapohjan
synnyttamiseen. Haastatteluissa samankaltaisia lajeja nousi esiin myds hevosurheilun ul-

kopuolelta, mutta laukkaurheiluun ja ratsastukseen paadyttin vertaillessa lajien
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samankaltaisia elementteja eli hevosta ja sen asettamia haasteita tarkasteltaessa. Tiedon-
keruussa haastattelut ja samankaltaisten lajien tutkimusnayttd tukivat toisiaan ja muodosti-

vat yhtenevaisen teoriapohjan.

Teoriapohjan rakentumisen myo6téa kavi selvéksi, ettd monté-ohjastajalta vaaditut fyysiset
ominaisuudet ulottuvat useille fyysisen kunnon osa-alueille. Asiantuntijahaastatteluissa
nousi esiin etenkin monté-ohjastajan kestavyys, lihasvoima, kehonhallinta ja tasapaino,
seka riittava liikkuvuus. (Koskela 2021; Liitidinen 2021; Riikonen 2021.) Monipuolisen har-
joittelun mahdollistamiseksi oheisharjoitteluohjelma paadyttiin jakamaan kahteen osioon.
Ensimmainen osio on alkulammittely, joka sisaltdd kehonhallintaan, likkuvuuteen ja liike-
kontrolliin tahtaavia liikkeharjoitteita, seka valmistaa toiseen osioon. Toinen o0sio on korkean
intensiteetin harjoitusohjelma, jossa keskitytaan lihaskunnon ja kestavyyden harjoittami-
seen. Korkean intensiteetin harjoitusohjelmaa tuki laukkaurheilun tutkimusnaytt6, jossa
jockeyille suositeltiin spesifisti suunnitelluilla liikeharjoitteilla lihaskunto-ohjelmaa toteutet-
tuna korkealla intensiteetilla intervalliharjoittelun omaisesti (Cullen ym. 2015). Samaa aja-
tusta tuki Liitidisen (2021) haastattelu, jonka mukaan monté-ohjastajan tulisi harjoitella suu-

rilla toistomaarilla korkealla intensiteetilla.

Oheisharjoitteluohjelman soveltuvuutta ja kayttokelpoisuutta eri tasoisille harrastajille ja kil-
pailijoille arvioitiin testipaivan avulla. Julkinen kutsu mahdollisti laajan kohderyhman tavoit-
tamisen, ja testipaivaan saapui harrastajia ja kilpailevia monté-ohjastajia. Testipaiva paa-
dyttiin jarjestamaan LAB-ammattikorkeakoulun tiloissa ryhmatapaamisena etayhteyden si-
jaan, jotta testitilanteesta saatiin mahdollisimman todenmukainen kuva ohjelman toimivuu-
desta, vaikka se saattoikin vahentaa testaajien maaraa. Palaute keréattiin valittdmasti testi-
tilanteen jalkeen vuorovaikutteisen ryhmakeskustelun avulla, joka edisti kehittdvaa keskus-
telua ja kehitysideoiden syntyd. Palautteen mukaan alkulammittely ja korkean intensiteetin
harjoitusohjelma palvelevat hyvin kaiken tasoisten monté-ohjastajien ja -harrastajien tar-
peita. Oheisharjoitteluohjelmassa pyrittiinkin huomioimaan mahdollisimman laaja kohde-
ryhma suunnittelemalla liikkeille variaatiot ja likkeet monelle soveltuviksi. Yksildllisia heik-
kouksia tai vahvuuksia ei ole kuitenkaan pystytty huomioimaan ja arvio omista kyvyista ja

mahdollisuudesta onnistua liikesuorituksissa jaa yksilon omalle vastuulle.

Opinnaytetytn tavoitteet saavutettiin odotusten mukaisesti. Asiantuntijahaastattelut ja tut-
kimusnayttd vahvistivat ajatusta monipuolisen oheisharjoitteluohjelman tarpeesta, jonka
johdosta harjoitusohjelma jaettiin kahteen osioon. Alkulammittelyn liikkuvuutta ja liikekont-
rollia kehittéavat harjoitteet tukevat monté-ohjastajan ajoasennolta vaadittavaa kehonhallin-
taa. Korkean intensiteetin harjoitusohjelma painottuu jaljittelemaan montén kilpailusuori-

tusta keskittymalla lihasvoima- ja kestavyysominaisuuksiin. Molempien osuuksien
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likeharjoitteet on suunniteltu spesifisti kehittdmaan monté-ohjastajan ajoasentoa, mutta
niissd on myods huomioitu ajoasennon yksitoikkoisuus kehonhuollollisilla liikkkeilla. (Cullen
ym. 2015; Koskela 2021; Liitidginen 2021; Riikonen 2021.)

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Toiminnallisen opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus perustuvat tutkimuseettisen neuvot-
telukunnan (2012, 6) hyvaan tieteelliseen kaytantoon, sekd Ammattikorkeakoulujen rehto-
rineuvoston (2019) ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettisiin suosituksiin. Ohjeis-
tukset on otettu huomioon kaikissa kehittdmisprosessin vaiheissa. Kehittémisprosessin ai-
kana keratyn teoriapohjan luotettavuutta lisda asiantuntijahaastatteluiden ja samankaltais-
ten lajien tutkimusnaytdn perusteella keratyn tiedon yhtalaisyydet ja samankaltaisuus. Tie-
donkerddmisessa on hyddynnetty kansainvalistd tutkimusnayttoa ja valittu haastateltaviksi

asiantuntijoiksi kansainvalisestikin menestyneita suomalaisia monté-ohjastajia.

Kehittamisprosessin alussa laadittin opinnaytetydésopimus toimeksiantajan, ammattikor-
keakoulun ja opinnaytetyon tekijoiden valille, joka on pohja yhteisten pelisdéanttjen sopimi-
selle. Tekijoiden asiantuntijuutta, ammatillista kehitysta ja tydelamataitoja on tuettu opetta-
jan ja opiskelijoiden valisilla ohjauskeskusteluilla. Ohjauskeskusteluiden avulla on myds
varmistettu tyon laadullisuus. (Arene ry 2019, 6). Opinnaytetydssa on kunnioitettu muiden
tutkijoiden, asiantuntijoiden ja toimijoiden ty6ta. Lahdeviitteet on merkitty asianmukaisesti
niin raportin tekstiin, kuin kuviinkin. Kuvien kayttéon on pyydetty erikseen lupa kuvaajalta.

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Opinnaytetydssa henkilttietojen kasittelyssa tulee kiinnittaa erityista huomiota henkilétieto-
jen kerddmiseen ja kasittelyyn, osallistujien informointiin ja suostumuksiin, seké tietojen
pseudonymisointiin ja anonymisointiin. Tutkimukseen osallistujilta tulee keratd vain valtta-
mattdmat tiedot ja tietojen sailyttamisen ja havityksen on tapahduttava asianmukaisesti.
Osalllistujalta tulee saada suostumus tutkimukseen osallistumisesta, seka henkildtietojen
kasittelyyn. (Arene ry 2019, 7.) Tutkimushaastattelussa tutkimuseettiset kysymykset painot-
tuivat haastattelijan ja haastateltavan valiseen kanssakaymiseen. Haastattelija kertoi totuu-
denmukaisesti haastattelun tarkoituksesta saatekirjeen muodossa ja haastateltavilta pyy-
dettiin suostumus nimen julkaisuun opinnaytetydssa. (Ruusuvuori & Tiittula 2005.) Testi-
paiva suoritettiin anonyymina, eivatka osallistumisesta tienneet kuin ryhméalaiset ja testaa-
jat. Osallistujilta ei keratty muita henkilttietoja nimen, puhelinnumeron ja sahkopostiosoit-
teen lisaksi. Kaikilta osallistujilta pyydettiin suostumus ennen testipaivaan osallistumista ja
testipaivan aikana. Heita tiedotettiin testipaivan tarkoituksesta ja painotettiin osallistumisen

vapaaehtoisuutta ennakkoon ldhetetyn ohjekirjeen muodossa. Kaikki osallistujat olivat
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taysi-ikaisia. Palaute oli mahdollista antaa paikan paalla suullisesti, mutta myds jalkikateen

puhelimitse tai sahkopostitse.
7.3 Kehittdmisehdotukset

Opinnaytety6 tuo monté-ohjastajien kayttéon oheisharjoitteluohjelman, jolla montéen vaa-
dittavaa fyysista kuntoa voi kehittd& hevosen kanssa tehtévan lajiharjoittelun ohella. Montén
lajivaatimuksista ei ole saatavilla tutkimusnaytt6d suomen- tai englanninkielisena. Monté-
ohjastajan fyysisen kunnon lahempi tarkastelu edellyttéisi lajianalyysid, jossa ohjastajan
fyysisia ominaisuuksia ja kilpailutilanteen vaatimuksia tutkittaisiin entistd tarkemmin. Laji-
analyysin myo6td myds ohjastajien harjoittelun ohjelmointi helpottuisi. Oheisharjoittelu on
kasitteend hyvin laaja ja siksi aiheemme on rajattu monté-ohjastajan ajoasentoa kehitta-

vaan oheisharjoitteluun kehonpainolla.

Opinnaytetydn tuotoksen painottuessa kehonpainolla tapahtuvaan harjoitteluun, monté-oh-
jastajat hyotyisivat lisaksi kuntosaliympéaristdéon suunnitellusta harjoitusohjelmasta lihasvoi-
man kehittamiseksi viela monipuolisemmin. Ajoasennon staattisuus ja saman asennon jat-
kuva yllapito aiheuttavat laktaatin kertymista lihaksistoon nopeammin, ja suoritukseen val-
mistelematon lihaksisto lisda loukkaantumisriskid. Monté-ohjastajan alkulammittelyn merki-
tyksen tutkiminen voisi edistaa lajin turvallisuutta ja ennaltaehkaisté loukkaantumisten syn-

tya.

Ruotsissa monté-ohjastajilla kuntotestin lapaiseminen on edellytys kilpailulisenssin saami-
selle, mikali monté-lahtdja on ollut edellisena vuonna alle 20 (Svensk Travsport). Suomessa
kilpailulisenssi ei edellyta fyysisen kunnon testaamista. Monté-ohjastajille soveltuvan kun-
totestauksen suunnittelu ja sen kayttéonotto voisivat edelleen edistaa lajin turvallisuutta ja
lisata ymmarrysta monté-ohjastajan fyysisen kunnon merkityksesta. Se voisi myds paran-
taa ohjastajien mahdollisuuksia kehittaa itseaan progressiivisesti selkeiden mitattavissa
olevien testitulosten johdosta. Keski-Pohjanmaan ammattiopisto hyddyntéaa opiskelijoillaan
kuntotestausta, mutta se ei ole levinnyt laajempaan kayttdon opiston ulkopuolelle (Keski-

Pohjanmaan koulutusyhtyma 2022).

Keski-Pohjanmaan ammattiopistolla on kaytdssaan ravisimulaattori, joka talla hetkella mah-
dollistaa monté-koulun opiskelijoille montén tekniikkaharjoittelun (Keski-Pohjanmaan kou-
lutusyhtyma 2022). Simulaattoria voisi hyddyntda montén tutkimuksessa ja lajin kehittami-
sessa. Sen avulla monté-ohjastajan ajoasennon vartalon linjauksia, fyysisia vaatimuksia ja
kuormittavuutta voitaisi tarkastella monipuolisemmin oikean kilpailutilanteen liséksi. Simu-
laattorin avulla erilaisten mittausten suorittaminen olisi helpompaa, silla kilpailutilanteessa

monté-ohjastajaan on vaikea kiinnittaa mittauslaitteita turvallisesti.
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Liite 1. Saatekirje

X LAB University of
Applied Sciences

Hyva HAASTATELTAVAN NIMI,

Olemme LAB-ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoita ja teemme opinnaytetydta, jonka
toimeksiantaja on Suomen Monté-ohjastajat Ry. Pyydamme teita osallistumaan haastatteluun, jonka
tavoitteena on saada asiantuntijan nakemys montéohjastajan fyysisistd vaatimuksista

oheisharjoitteluohjelman kehittamiseksi.

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisdta montéohjastajien tietoisuutta iiman hevosta tapahtuvasta
fyysisesta harjoittelusta, seka edistdad montea lajina Suomessa oheisharjoitteluohjelman muodossa.
Oppaan valmiiden harjoitteiden avulla pyritaan tarfjoamaan ohjastajile mahdollisimman helpot

I&htékohdat oheisharjoittelun aloittamiselle tai jo meneilldén olevan harjoittelun kehittdmiselle.

Tavoitteena on luoda suomenkielinen oheisharjoitteluohjelma montéohjastajille. Opas painottuu
lihaskuntoharjoitteluun, mutta likkeet suunnitellaan kehittdm&an myds ohjastajan likkuvuus- ja
likehallintaominaisuuksia. Pyrkimyksena on tavoittaa eri tasoisia montéohjastajia, ja opas tulee niin

harrastajien, kuin kilpaurheilijoidenkin saataville.

Montésta on vain vdhan suomen- ja englanninkielistd materiaalia saatavilla. Asiantuntijahaastattelun
tarkoituksena on laajentaa tietoperustaa montésta lajina, ja erityisesti kerata tietoa montéohjastajan
fyysisista vaatimuksista. Haastattelun avulla keréttya tietoa kaytetaan opinnaytetyon tietoperustan
luomisessa ja sitA hybddynnetddn tuotosprosessissa. Tuotoksena on montéohjastajan

oheisharjoitteluohjelma.

Haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista. Haastateltavalla on oikeus peruuttaa tai keskeyttaa
osallistumisensa asiantuntijahaastatteluun. Haastattelu toteutetaan etayhteydella ja se tallennetaan
aanen, sek& mahdollisesti videokuvan kanssa. Tallennetta kéasitelld&n luottamuksellisesti ja se
havitetadn asianmukaisesti opinnaytetyon valmistumisen jalkeen. Toiveenamme on, ettd voimme
kayttda haastattelussa saamiamme tietoja asiantuntijan omalla nimellad. Valmis opinnaytetyd

julkistetaan Theseus-tietokannassa.

Kiitos yhteistydstal Mikali teilla heraa kysymyksia opinnéytetyéta tai haastattelua koskien, kerromme
mielellamme lis&a.

Ystavallisin terveisin,
Eveliina Savenius Suvi Vaittinen

eveliina.savenius@student.lab.fi suvi.vaittinen@student.lab.fi




Liite 2. Haastatteluun suostumuslomake

x LAB University of
Applied Sciences

HAASTATELTAVAN SUOSTUMUS

Minulta on pyydetty asiantuntijan nakemysta opinnaytetydhon, joka kasittelee montéohjastajan
oheisharjoittelua. Minua haastatellaan etéyhteydelld ja osallistumiseni haastatteluun on
vapaaehtoista. Annan suostumuksen, etta opinnaytetyossa kaytetaan haastattelussa antamiani
asiantuntijan nakemyksia ja tietoa hyddynnetdadn opinnaytetydn tuotosprosessissa. Suostun
haastattelun tallentamiseen aanen ja videokuvan kanssa. Haluan esiintya opinnaytetydssa omalla

nimellani.

Minulla on oikeus peruuttaa tai keskeyttda osallistumiseni asiantuntijahaastatteluun. Olen lukenut
opinnaytety6ta koskevan saatekijeen, ymmartanyt lukemani ja koen saaneeni riittavasti tietoa
opinnaytetytn tarkoituksesta ja haastatteluun osallistumisesta. Tiedan, ettd antamiani tietoja
kasitellaan luottamuksellisesti, eika niita luovuteta ulkopuolisille. Opinnaytetydn valmistumisen

jalkeen haastattelun tallenne havitetédén asianmukaisesti.

Vahvistan allekirjoituksella suostumukseni.

Paikka: Aika:

Haastatteluun osallistujan allekirjoitus ja nimenselvennys:




Liite 3. Kutsu testipaivaan

Suomen Montéohjastajat
9. helmikuuta -

% Haetaan monté-ohjastajia ja -harrastajia testaamaan montén
oheisharjoitteluohjelmaa!

Monté on fyysisesti vaativa urheilulaji, joka edellyttda hyvda kehonhallintaa ja
liikkuvuutta, kestdvyys- ja lihaskuntoa, sekd kykyd ylldpitdad asentoa. Olemme
kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa LAB-ammattikorkeakoulusta, ja teemme
opinndytety6td, jonka tavoitteena on luoda oheisharjoitteluohjelma monté-
ohjastajille. Harjoitteet painottuvat lihasvoimaharjoitteluun, mutta kehittavat
myds muun muassa tasapaino- ja liikkkuvuusominaisuuksia. Nyt etsimme monté-
ohjastajia ja -harrastajia testaamaan oheisharjoitteluohjelman ensimmadista
versiota. Testaajien tarkein rooli on antaa palautetta, jotta voimme kehittda
harjoitusohjelmaa kayttdjaryhmadlle sopivaksi.

Testipdiva on sunnuntaina 6.3.2022 LAB-ammattikorkeakoulun Lahden
kampuksella (Mukkulankatu 19). Mukaan otetaan rajallinen mddra testaajia.
Oheisharjoitteluohjelman testaaminen tapahtuu pienryhmissa (3-5 hlé/ryhma).
Testipdivdna kerattyja tietoja kdsitelldan luottamuksellisesti ja anonyymisti.

lImoittautumiset ja kyselyt sahkdpostiin:
eveliina.savenius@student.lab.fi
tai viestilld (WhatsApp tai tekstiviesti):

- Fysioterapeuttiopiskelijat Eveliina Savenius ja Suvi Vaittinen



Liite 4. Testipaivan ohjekirje

Tervetuloa testipaivaan 6.3!

Olet ilmoittautunut 6.3 jarjestettavaan monté-ohjastajien oheisharjoitteluohjelman testipdivaan.
Testipdivan jarjestaa fysioterapiaopiskelijat Suvi Vaittinen ja Eveliina Savenius LAB-
ammattikorkeakoulusta. Tarkoituksena on kerdtd palautetta opinndytetyon tuotoksesta eli monté-
ohjastajan oheisharjoitteluchjelmasta. Oheisharjoitteluohjelma on tarkoitettu niin kilpaileville
ohjastajille, kuin harrastajillekin. Palaute kerataan suullisena.

Osallistuminen testipdivadn on vapaaehtoista ja maksutonta. Emme jérjesta ruokailua tai kuljetuksia
Lahden kampukselle. Alle 18-vuotiailta tarvitsemme huoltajan suostumuksen testipaivaan
osallistumisesta. Tule paikalle avoimin mielin, ja ilmoitathan mahdollisimman ajoissa, mikali joudut
perumaan osallistumisesi <

Testaukseen on hyva varata aikaa 2 tuntia 15 minuuttia. Esittelemme lyhyesti opinnaytetyén,
kerromme oheisharjoitteluohjelmasta ja miten kyseiseen oheisharjoitteluohjelmaan on paadytty.
Oheisharjoitteluohjelman liikkeet ja niiden suoritukset tehddan ensin yhdessa ohjatusti, jonka
jalkeen harjoitusohjelma on tarkoitus suorittaa kokonaisuudessaan mahdollisimman aidon
treenikokemuksen aikaansaamiseksi.

Testipdivan tarkeimpdnd tavoitteena on saada osallistujilta rehellista palautetta ja kehitysideoita
oheisharjoitteluohjelmasta. Palaute kerataan lopuksi suullisesti ryhméssa keskustellen, tai
halutessaan palautteen voi antaa myos yksilokeskusteluna.

Testin osalta mukaan tarvitset liikuntavaatteet ja pienen pyyhkeen (kaytetaan harjoitusohjelmassa).
Voit halutessasi ottaa mukaan myds juomapullon ja evastd, sekd peseytymisvélineet, mikali haluat
kayda suihkussa suorituksen jalkeen.

Paikka: Lahden kampus, Mukkulankatu 19, Lahti

Aika: sunnuntaina 6.3 klo 12.00-14.15

Saapuminen punaisesta ovesta, joka sijaitsee Mukkulankadulta katsottuna rakennuksen
vasemmassa laidassa. Sisadanpaasy vaatii kulkukortin, joten odottele ulkona, kunnes sinut tullaan
hakemaan. Suosittelemme saapumaan enintdan 10 minuuttia etukateen.

Mikali saavut testipdivaan autolla, ilmoitathan auton rekisterinumeron etukiteen, jotta saamme
ilmoitettua sen aulapalveluihin. Talloin pysdkointi on ilmaista. Varmistamme aulapalveluista, mika
parkkipaikka on kaytettavissdmme testipdivanad, joten siita vielad erikseen lisdohjeita.

Mikali sinulle tulee jotakin kysyttdvad, olethan rohkeasti yhteydessd =

Kiitos osallistumisestasil

Ystavallisin terveisin, Eveliina Savenius ja Suvi Vaittinen



Liite 5. Kirjallinen opas

MONTE-OHJASTAJAN
OHEISHARJOITTELUOHJELMA
Ajoasennon kehittamisen tueksi

Opinnaytetyo, LAB-ammattikorkeakoulu Sisdltda monté-ohjastajalle suunnitellun
Kevat 2022 alkuldmmittelyn ja korkean intensiteetin
Eveliina Savenius & Suvi Vaittinen harjoitusohjelman.

Toimeksiantaja: Suomen Monté-ohjastajat ry
Kuvien malli: Tanja Tammi




HARJOITUSOHJELMAN
OSIOT VARIKOODEINA

» 0000

Alkulammittely ntensiteetin harjoitusohjelma rokset 1—4)




ALKULAMMITTELY

Alkulammittelyn tavoitteena on valmistella keho
korkeamman intensiteetin harjoitteluun.

Tarvitset pienen pyyhkeen ja korokkeen (esim. tuoli
tai sohva).

Tarkoituksena:
= Aktivoida liikkeita tukevat lihakset,
Vilkastaa lihasten verenkiertoa,

Herkistad lihasten hermosto- ja
elastisuusominaisuuksia,

Avata nivelten ja lihasten liikelaajuuksia.

= Liikeharjoitteet on suunniteltu kehittamaan
kehonhallintaa, liikkkuvuutta ja likekontrollia.

Suorita liikkeet rauhalliseen tahtiin ja keskity oikeaan
suoritustekniikkaan.

Alkulammittelyn liikkeitd voi hyddyntaa myos
loppujadhdyttelyssa.

Alkulammittelyssa kaydaan lapi:

= | onkkien jarangan liikkuvuus eri liikesuuntiin,

Keskivartalon, selan ja lapojen alueen lihasten
herattely ja hallinta,

Tasapainon, nilkkojen ja jalkaterien herattely ja
hallinta.

Jokaista liiketta tehddan 10—20 toistoa.

Tee harjoitteet oman tasosi mukaan!




Syvakyykky ja
rangan kierrot

SUORITUSOHJE

= Asetu lantion levyiseen haara-asentoon, polvet ja varpaat osoittaen kevyesti ulospain.

= Laskeudu kyykkyyn, kantapéiden ja pakididen tulee pysya alustassa, anna seldn pyoristya.
= Pyoristd selkaa koko rangan mitalta, vie leukaa rintaan ja kurkota késilla eteen.

= Pyoristyksen jalkeen ojenna selkd rauhallisesti suoraksi, avaa rintakehaa.

= Ve toinen kdsi suorana sivukautta ylos samalla kiertden rintakehaa ja katsetta kaden

suuntaan.
= Palauta kasi takaisin, toista rangan pyoristys, ja tee kierto myos toiselle puolelle.
TAVOITE /VAIKUTUS
= Lonkan ja nilkan liikkuvuus
= Rangan likkuvuus koukistus-, ojennus- ja kiertosuuntiin
= Hartiarenkaan alueen liikkuvuus
VARIAATIO
= Helpompi: nouse toistojen valilla seisomaan ja tee tarvittaessa seldn kierrot seisten.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasento vaatii likkuvuutta lonkasta ja nilkasta, rajoittunut liike estda ajoasentoon

paasemisen.

= Staattisen ajoasennon rinnalle rangan liikkuvuusliike.



SUORITUSOHJE

N e | I n kO ntl n = Asetu nelinkontin polvet lonkkien ja kimmenet olkapdiden alle sijoitettuna, katse kohti
. . kk =e . lattiaa.
ristikkaisten

o . = Pida kddet suorina ja hae lapatuki, &l&ka anna rintakehdn pudota alas.

ra aJ OJ e n OJ e n n U S = Hae seldn keskiasento aktivoimalla vatsalihaksia.

= Qjenna ristikkdinen kasi ja jalka suoraksi, kuitenkin séilyttden seldn keskiasento.
= Palauta kasi ja jalka takaisin alkuasentoon, toista sama toisella kadella ja jalalla
TAVOITE /VAIKUTUS

= Keskivartalon ja lapojen hallinta ja liikekontrolli

= Keskivartalon herattely padharjoitusohjelmaan

VARIAATIO

= Vaikeampi: nosta jalkaterdat irti lattiasta, jolloin ainoastaan polvet ovat tukipintana.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasennossa seldn tulisi olla suorana mahdollisimman I&helld keskiasentoa.

= Keskivartalon hallinnan ja liikekontrollin puute vaikeuttaa asennon yllapitdmista.




SUORITUSOHIJE

= Seiso korokkeen edess3, selké kohti koroketta ja aseta toinen jalkaterd taakse korokkeelle

BUlgarIalalnen (esim. sohva tai tuoli).

kyy k ky = Tukijalan varpaat ja polvi osoittavat eteenpdin samaan suuntaan.
. . | = Nosta tukijalan kantapa&ta hieman irti alustasta.

etummaisen jalan

. = Tee pienid yhden jalan kyykkyja tukijalan varassa, kantapaé koko ajan irti alustasta.
ka nta paa I | massa = Pyrisdilyttdmaéan nilkan hallinta koko likkeen ajan.
= Toista sama toiselle puolelle.
TAVOITE /VAIKUTUS
= Nilkan alueen lihasten heréttely.
= Nilkan ja alaraajan linjauksen hallinta.
VARIAATIO

= Helpompi: mikéli takimmaista jalkaa ei pysty nostamaan tasolle (esim. sohva tai tuoli), voi

liikkeen suorittaa askelkyykkyasennossa kantapda hieman irti alustasta.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasennossa jalustin asettuu padasiassa pakian tai pelkan isovarpaan alle, eika
kantapaan alla ole tukipintaa, joten nilkan hallinta on olennaista ajoasennon ja tasapainon

kannalta.




Lonkan koukistus
ja kierto

SUORITUSOHIE

Asetu vatsamakuulle alaraajat suorana.

Liu'uta toista jalkaa alustaa pitkin ja koukista jalkaa sivukautta, kunnes lonkka ja polvi ovat
90° kulmassa vartalon vierella (lonkan koukistus, loitonnus ja ulkokierto).

Nosta jalkateraa irti alustasta irrottamatta reitta tai polvea (lonkan sisékierto).

Laske jalkatera takaisin alustaan, liu‘uta jalka alustaa pitkin takaisin suoraksi ja toista sama
toiselle puolelle.

Pyri pitdmaan selkd ja lantio suorassa koko likkeen ajan.

TAVOITE /VAIKUTUS

Lonkan litkkuvuuden lisdaminen.

VARIAATIO

Helpompi: vatsamakuulla alaraaja suorana koukista polvi go® kulmaan (jalkapohja kohti
kattoa). Pida polvi 9o® kulmassa ja reisi alustassa, ja kierrd jalkaa lonkasta sisékiertoon
viemalla jalkateraa ulospain ja ulkokiertoon viemalla jalkaterda sisaanpain.

Vaikeampi: alaraajan liv'utuksen sijaan nosta jalka irti alustasta, kun viet sen vartalon
vierelle go® kulmaan tai palautat takaisin suoraksi. Tee sisakierto reisi kiinni alustassa.

LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

Ajoasento on staattinen, jossa lonkka on koukistettuna, lievassa sisékierrossa ja
ldhennyksessa.

Staattisen asennon rinnalle my0s loitonnuksen ja ulkokierron liikesuuntien liikkuvuusliike.



SUORITUSOHIE

= Seiso yhdelld jalalla, pida alaraajan linjaus ja polvi pehmedsti suorana (8la yliojenna).

Va a ka ja | O n ka n = Hae seldn keskiasento, aldka anna lantion kallistua eteen, taakse tai sivuttaissuunnissa.
koukistus

= Taivuta ylavartalo lonkasta eteen kddet suorina vartalon jatkeena ja vie samanaikaisesti
vapaata jalkaa suorana taakse.

= Palaa takaisin [dhtdasentoon, koukista vapaata jalkaa lonkasta ja nosta polvea yl6s.

= Pidd selkd keskiasennossa ja tukijalka suorana yliojentamatta polvea koko likkeen ajan.
= Tee kaikki toistot ensin samalla jalalla, jonka jélkeen toista toisella jalalla.

TAVOITE /VAIKUTUS

= Tasapainon yllapitdminen yhden jalan varassa.

= Keskivartalon, seldn ja lantion hallinta ja liikekontrolli.

= Lonkan ja takaketjun liikkuvuus.

= Alaraajan linjauksen hallinta.
‘ VARIAATIO

= Vaikeampi: ota lisdpaino tukijalasta ristikkdiseen tai molempiin kasiin ja kurkota kasill&
kohti lattiaa eteentaivutuksen aikana.

LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA
= Ajoasento vaatii tasapainoa ja keskivartalon hallintaa.

= |onkan liikerajoitus ja takaketjun kireys vaikeuttaa selan ojentamista ajoasennossa.




Kompassi

SUORITUSOHJE

= Aseta pieni pyyhe taiteltuna toisen jalan alle, hae tukijalan polven ja varpaiden
samansuuntainen linjaus, seka selan keskiasento.

= Pida lantio suorassa linjassa ja seldn neutraali asento lapi likkeen
= Ljv'uta toista jalkaa vuorotellen pyyhkeen avulla suoraan eteen, sivulle ja taakse.
= Palauta liu'utettava jalka toisen jalan viereen toistojen valilla.

= Pyri hallitsemaan seldn keskiasento koko liikkeen ajan, alakd anna lantion kallistua eteen,
taakse tai sivuttaissuunnassa.

= Tee kaikki toistot ensin samalla jalalla, jonka jélkeen toista toisella jalalla.
TAVOITE /VAIKUTUS

= Tasapainon ylldpitdminen yhden jalan varassa ja alaraajan linjauksen hallinta.
= Keskivartalon ja lantion hallinta ja liikekontrolli.

= |onkan aktiiviset liikeradat ja lihasten aktivointi.

VARIAATIO

= Vaikeampi: liu'uta jalkaa kauemmaksi, jolloin tarvitset enemman liikelihasvoimaa
suoritukseen. Sailyta kuitenkin jatkuvasti seldn keskiasento ja lantion hallinta.

LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasennon yksipuolisuuden rinnalle lonkan aktiiviset liikkeet myos loitonnus- ja
ojennussuuntiin.

= Lonkan lahent&jien aktivointi ajoasennon tueksi.



SUORITUSOHIJE

Kyykky taakse c | |
= Asetu hartian levyiseen haara-asentoon, polvet ja varpaat linjattuna hieman ulos
a S ke l I U kse I Ia samansuuntaisesti.

= Kyykisty alas paino tasaisesti molemmilla jaloilla ja nouse yl0s.

= Vie toinen jalka ristiin taakse ja kyykisty uudestaan.

= Nouse ylos, palaa lantion levyiseen haara-asentoon ja kyykisty jalleen.

= Jatka toistoja tekemalld vuorotellen kyykky taakse askelluksella molempiin suuntiin.
TAVOITE /VAIKUTUS

= Alaraajojen lihasten aktivointi monipuolisiin liikesuuntiin.

= Lihasten viimeinen lammittelyliike ennen korkean intensiteetin harjoitusohjelmaa, joten

tavoitteena vilkastuttaa lihasten verenkierto ja kevyesti nostaa syketta.
VARIAATIO
=  Helpompi: kyykky ilman taakse askellusta.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasennon yksipuolisuuden rinnalle alaraajojen aktiiviset liikkeet monipuolisiin suuntiin.




Tarvitset tuolin, pienen pyyhkeen, raipan ja
korokkeen (seisominen pakididen varassa).

Harjoitusohjelman tarkoituksena on kehittda monte-
ohjastajan ajoasentoon vaadittavia fyysisia
ominaisuuksia.

Kiertoharjoittelutyyppinen ohjelma:
= 4 kierrosta ja jokaisella kierroksella 4 liiketts,

= 4t sekuntia/ liike, liilkkeiden valilla 15 sekunnin
palautumisaika,

Kierrosten valilld 1—3 minuutin palautumisaika.

Liikkeissa on huomioitu yla-, ala- ja keskivartalo, seka
sykkeen kohottaminen koko kehon likeharjoitteella.

KORKEAN INTENSITEETIN HARJOITUSOHJELMA

= Painotus kehon osa-alueiden ja ominaisuuksien
kehittdmisessa:

Yldraajat, etenkin olkavarren ojentajat

Lapatuki, etenkin lapojen [&hentajat

Selan ojentajat

Vatsalihakset

Alaraajat, etenkin etureisien jarruttava lihasvoima
Pohkeet, etenkin polvi koukistettuna tehtavat harjoitteet
Isometrinen lihastyo

Ajoasennon jaljittely

Kilpailusuorituksen jaljittely sykkeen nostamisella.




KORKEAN INTENSITEETIN HARJOITUSOHJELMA
Harjoitusohjelman muuntaminen omalle tasolle sopivaksi

Tee harjoitteet oman tasosi mukaan!

= \Voit soveltaa harjoitusohjelmaa omalle kuntotasolle sopivaksi muuntelemalla
» Syoritusaikaa (suositus 30—60 sekuntia)
" |iikkeiden valista palautumisaikaa (suositus 0o—30 sekuntia)
= Kierrosten valista palautumisaikaa (suositus 1—3 minuuttia)
Suoritustempoa ja toistojen maaraa

Liikkeiden vaikeustasoa variaatioiden avulla
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Jarruttava
vatsalihasliike

SUORITUSOHJE

= Asetu selinmakuulle ja vie kddet paan ylapuolelle vartalon jatkoksi.
= Nouse kddet suorina istumaan ojentaen selkaa suoraksi.

= Al3 avusta liiketté heijaamalla vauhtia kasillasi.

= Palaa selinmakuulle jarruttaen liikettd vatsalihaksilla ja anna seldn hieman pyoristya.
= Muista rauhallinen suoritustempo.

TAVOITE /VAIKUTUS

=  Suoran vatsalihaksen eksentrinen lihasvoima.

= Seldn aktiivinen ojennus.

VARIAATIO

= Helpompi: Pida kadet suorina vartalon edessa.

LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasento vaatii kestdvyytta ja voimaa vatsalihaksista keskivartalon ja selén asennon

yllapitamiseksi.

14



Lankku

sivukaannoksilla

SUORITUSOHIJE

=  Asetu kyynarnojaan lankkuasentoon.

= Hae keskivartalon tuki ja seldn keskiasento.

= |rrota toinen kasi alustasta ja ojenna sitd suorana yl6s kiertden vartaloa liikkeen mukana.
= Palaa alkuasentoon ja toista sama toiselle puolelle.

= Huomioi lantion asento liikesuorituksen aikana! Ald anna sen tippua alas ja paasté selkas

notkolle.
TAVOITE /VAIKUTUS
= Keskivartalon staattinen voima.
= Vinojen vatsalihasten lihasvoima ja tuki.
VARIAATIO
= Vaikeampi: Kyyndrnojan sijaan nouse suorien yldraajojen varaan.
LIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasento vaatii kestdvyytta ja voimaa vatsalihaksista keskivartalon ja selén asennon

yllapitamiseksi.

= Obhjastajan on kyettavé yllapitdmaan asentonsa, vaikka hevonen tuottaisi keholle

toispuoleista kuormitusta.

15



Eriytetty selan
ojennus ja lapojen

lahennys

SUORITUSOHIE

= Asetu vatsamakuulle ja vie ylaraajat suorina vartalon jatkoksi V-kirjaimen malliseen

asentoon.
= Nosta rintakehaa irti alustasta ojentamalla selkda ja pida kammenet edelleen lattiassa.
= Kun rintakehd on irronnut alustasta, nosta yldraajat ilmaan ja rutista lapoja yhteen.
= Rentouta lapojen alue ja palauta kimmenet lattiaan.
= | aske myos rintakeha alas.
TAVOITE /VAIKUTUS
= Seldn ojentajien ja lapojen ldahentdjien lihasvoima
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasennossa selkdd ojennetaan aktiivisesti.

= Yldraajojen asento ja rintakehdn avaaminen edellyttavat lapatukea ja lapojen [8hennysta.
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Vuorikiipeil

IE
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SUORITUSOHIJE
= Asetu lattialle etunoja-asentoon.

= Koukista lonkkaa ja vie polvea kohti ristikkdista kyynarpaats, ja toista vuorotellen

molemmilla jaloilla.

= VYll&pida koko suorituksen ajan hyva lapatuki, keskivartalon tuki, selén keskiasento ja koko

vartalon linjaus mahdollisimman suorana.
TAVOITE /VAIKUTUS
= Vinojen vatsalihasten lihasvoima.
= |onkan aktiivinen sisékierto ja [ahennys.
= |apatuki, keskivartalon tuki ja seldn keskiasennon hallinta.
= Ylaraajojen lihasvoima.
= Sykkeen nostatus.
VARIAATIO
=  Helpompi: Pyordily selinmakuulla.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajosuorituksen intensiteetin tueksi sykkeen nostattaminen koko kehoa kuormittavalla

liikeharjoitteella.
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V-pito puuherulla
polvien valissa.

19

SUORITUSOHIE

Istu selké suorana ylévartalo ja alaraajat irti alustasta, ylavartalo ja reidet muodostavat V-

kirjaimen.
Pida polvet koukussa ja aseta pyyherulla polvien valiin.

Selka on suorana ja yl&raajat joko suorana edessg, sivuilla tai ylh&élla, tai kémmenet p&éan

tai niskan takana.

Pida asento muuttumattomana.

TAVOITE /VAIKUTUS

Suoran vatsalihaksen ja lonkan l&hentdjien staattinen voima.

VARIAATIO

Yldraajojen asennolla voidaan vaikuttaa liikkeen vaativuuteen.

Vaikeampi: Nosta kddet yl6s vartalon jatkoksi.

LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

Ajoasento vaatii kestavyytta ja voimaa vatsalihaksista keskivartalon ja selén asennon

yllépitamiseksi.

Ajoasennossa polvien tulee olla I&helld satulaa, ja ajoittain niilld tulee pystyd puristamaan
tasapainon ja asennon yll&pitdmiseksi. Téhén tarvitaan lonkan |ahentdjia.



Sumokyykky ja
varpaillenousu

SUORITUSOHJE

= Asetu leveddn haara-asentoon, polvet ja varpaat osoittaen ulospain.
= |askeudu kyykkyyn ja vie kddet suorina vartalon eteen.

= Hae seldn keskiasento ja sdilyta se koko liikkeen ajan.

= Nosta kantapaat irti alustasta nilkan hallinta sailyttden, polvet koko ajan koukussa.
= |aske kantapaat takaisin alustaan

= Pysy koko ajan kyykyssa ja toista varpaillenousut.

TAVOITE /VAIKUTUS

=  Soleus-lihaksen vahvistaminen (varpaillenousu polvi koukistettuna).
= Alaraajojen isometrinen lihastyd kyykkypidossa.

VARIAATIO

= Vaikeampi: Lisapaino kasissa rintakehaa vasten tai irti vartalosta.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasennossa jalustin asettuu padasiassa pakian tai isovarpaan alle, eika kantapéan alla ole
tukipintaa. Kantapaan korkeutta ja nilkan asentoa sd&delldan pohkeiden lihasten avulla.
Koska ajoasennossa polvi on jatkuvasti koukkuasennossa, etenkin soleus-lihas tyéskentelee
aktiivisesti.

20



Ojentajapunnerrus

21

SUORITUSOHJE

=  Asetu punnerrusasentoon kammenet olkapaiden alla.

= Aktivoi keskivartalon lihaksia ja hae selén keskiasento.

= | askeudu mahdollisimman alas pitden olkavarret kiinni vartalossa.

= Sdilyta keskivartalon ja selan hallinta.

=  Punnerra takaisin alkuasentoon.

= Liikkeen tulisi kohdistua olkavarren ojentajiin.

TAVOITE /VAIKUTUS

= Kyynar- ja olkanivelen ojentajat, hartian etuosan lihakset, rintalihakset, lapojen hallinta.
VARIAATIO

=  Punnerrukset voi tehdd oman tason mukaan nelinkontin, polvet alustassa tai pakiat

alustassa jalat suorana.
= Vaikeampi: Aseta lisdpaino ylaselalle.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasennossa etenkin olkavarsien ojentajat kuormittuvat kdsien asentoa sdilyttdessa ja

vastustaessa eteenpadin suuntautuvaa vetoa.



Askelkyykkyhyppy

SUORITUSOHIE

= Asetu askelkyykkyasentoon: toinen jalka on edessd, polvi noin go® kulmassa ja takimmaisen

jalan polvi lahestulkoon maassa.
= Ponnista asennosta hyppyyn ja vaihda ilmassa jalat toisinpain.

= Kdadet voit pitda lantiolla tai ottaa ne mukaan liikkkumaan hyppyjen tahtiin, jolloin

kyynarnivel on go° kulmassa ja kédet liikkuvat hyppyjen tahtiin ristikkdisen jalan mukana.

=  Muista huomioida alaraajojen hyva linjaus pitémalla polvi ja varvas samansuuntaisesti

suoraan eteenpdin.
TAVOITE /VAIKUTUS
=  Sykkeen nostatus.
= Alaraajojen lihasvoima.
VARIAATIO

= Helpompi: Mikali et pysty tekem&én hyppyjd, voi saman harjoitteen tehda ilman hyppyja
erillisind askelkyykkyina.

LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajosuorituksen intensiteetin tueksi sykkeen nostattaminen koko kehoa kuormittavalla
liikeharjoitteella.
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Vartalon ojennus ja
lapojen lahennys

24

SUORITUSOHJE

Asetu vatsamakuulle yla- ja alaraajat suorina vartalon jatkeena.

Nosta yldvartaloa, sekd yla- ja alaraajat samanaikaisesti irti alustasta ojentamalla selkéé ja

lonkkia.

Vie yldraajat kyynérpaa edelld taakse |dhentdmalla lapoja ja samanaikaisesti koukista polvia
tuoden kantapaat mahdollisimman lahelle kyynarpaita.

Palauta alkuasentoon ja toista suoritus.

TAVOITE /VAIKUTUS

Lavan l&hent&jien ja seldn ojentajien lihasvoima.

Isometrinen lihastyd ojennussuuntaan.

VARIAATIO

Helpompi: Pidé jalat suorina koko suorituksen ajan.
Helpompi: Laske yl3- ja alaraajat alustaan toistojen vélissa.
Vaikeampi: Pida yla- ja alaraajat irti alustasta koko suorituksen ajan.

Vaikeampi: K&sissd painot.

LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

Ajoasennossa selkda ojennetaan aktiivisesti.

Yldraajojen asento ja rintakehdn avaaminen edellyttavat lapatukea ja lapojen [8hennysta.



Kyykkypito
korokkeella piiska
polvitaipeissa
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SUORITUSOHIJE

=  Asetu rappusen, kynnyksen tai pienen korokkeen paalle pékididen varaan seisomaan

kapeaan haara-asentoon.
= Varpaat ja polvet osoittavat suoraan eteenpadin.

= Aseta polvitaipeiden véliin esimerkiksi piiska ja kdy kyykkyyn niin syvélle, ettd piiska pysyy

polvitaipeiden vélissa
= Kannattele asentoa etureisien lihaksilla.
= Ald anna kantapaiden laskeutua alas, vaan séilyté nilkkojen hallinta
= Aseta kadet vartalon eteen ajoasennon mukaisesti

= Sdilytd polven ja varpaan linja samansuuntaisena suoraan eteenpdin, seka seldn

keskiasento koko liikkeen ajan.
TAVOITE /VAIKUTUS
= Staattisen lihasvoiman kehittdminen pohje-, reisi- ja seldn ojentajalihaksistossa.
VARIAATIO

= Vaikeampi: Aseta kuminauha jalkojen ympérille, jolloin voidaan aktivoida enemmaén lonkan
loitontajia ja ulkokiertdjia.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Staattisen kyykkymallisen ajoasennon jaljittely ja lihaksiston totuttaminen ajoasentoon

ilman hevosta suoritettavassa harjoittelussa.



SUORITUSOHJE
= Asetuistumaan tuolin reunalle ja tartu késilla tuolin istuinosan reunasta kiinni.

=  Pidé jalka jalat koukussa jalkapohjat maassa ja nouse kasiesi varaan, kyyndrpaét

ojennettuina suoriksi.
= Koukista kyynarpaité ja vie takapuoli mahdollisimman l&helle lattiaa.
= Nouse takaisin suorien késien varaan ojentamalla kyynarp&éat suoriksi.
TAVOITE /VAIKUTUS
= Olkavarren ojentajien lihasvoima.
VARIAATIO
=  Vaikeampi: Ojenna jalat suoraksi.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasennossa etenkin olkavarsien ojentajat kuormittuvat kdsien asentoa séilyttdessa ja
vastustaessa eteenpdin suuntautuvaa vetoa.




SUORITUSOHJE
= |askeudu seisomasta kyykyn kautta etunoja-asentoon ja tee etunojapunnerrus.

= Siirry etunojapunnerruksesta kyykkyyn ja tee suoraan kyykysta hyppy ilmaan, jonka aikana

ojennat kadet ylos vartalon jatkoksi.
= |askeudu hypysté takaisin kyykkyyn ja toista liike uudelleen.
= Pyritekemaan liikettd mahdollisimman ripedssa tahdissa.
TAVOITE /VAIKUTUS
= Olkavarren ojentajalihasten, etummaisen hartialihaksen ja rintalihaksen lihasvoima.
= Alaraajojen lihasvoima.
= Sykkeen nostatus.
VARIAATIO

= Punnerrukset voi tehdd oman tason mukaan polvet alustassa tai pakidt alustassa jalat

suorana.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajosuorituksen intensiteetin tueksi sykkeen nostattaminen koko kehoa kuormittavalla

likeharjoitteella.
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Sivuttain
lilkkuminen
etunoja-asennossa
suorin kasin
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SUORITUSOHIJE
= Asetu etunoja-asentoon kammenet ja jalkaterdt lattiassa.
= Pyriaktivoimaan keskivartaloa ja pidd selka keskiasennossa.

= | &hde kulkemaan sivuttain vieden samanaikaisesti saman puolen jalkaa ja katta sivulle,
jonka jélkeen tuot toisen puolen raajat vierelle.

= Kulje sivuttaissuunnassa molempiin suuntiin.

= Huomioi lantion asento liikesuorituksen aikana! Al& anna sen tippua alas ja padsté selkéa
notkolle.

TAVOITE /VAIKUTUS

= Keskivartalon ja selan keskiasennon hallinta.

= Yldraajojen, yléselan ja rintakehan lihasvoima.

VARIAATIO

= Kuminauha kyynarpaiden ympdrille aktivoi leveaa selkalihasta.

= Liikettd voit haastaa viemall& kasia mahdollisimman pitkalle paan etupuolelle.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasento vaatii kestdvyyttd ja lihasvoimaa keskivartalolta ja ylaraajoilta.



Kyykkypito ja
karmista veto

SUORITUSOHJE

= Asetu kyykkyasentoon oven karmia tai ovea kohti.

= Pida polvet noin 9o° kulmassa.

=  Hae seldn keskiasento ja sailyta se koko liikkeen ajan.

= Aseta kadet vartalon eteen, kyynarpaét noin 9o° kulmaan ja ota kiinni kimmenotteella

seinan tai oven molemmin puolin.

= Paina kdsid vasten seinda tai ovea ja veda samalla staattisesti jannittden ovenkarmia tai

ovea itsedsi kohden.
= Pysy liikkeen ajan liikkumatta kyykkyasennossa.
TAVOITE /VAIKUTUS
=  Staattisen lihasvoiman kehittdminen ylaraajoille, ylaselalle ja alaraajoille.
VARIAATIO
=  Vaikeampi: Lisépainoa reisien péélle.
= Vaikeampi: Koroke pakioiden alle tai kantap&at nostettuna irti alustasta.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Staattisen kyykkymallisen ajoasennon jaljittely ja lihaksiston totuttaminen ajoasentoon

ilman hevosta suoritettavassa harjoittelussa.
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Ja rruttava SUORITUSOHJE
etureisiprassi

=  Asetu lattialle polvillesi sadret lattiaa vasten.

= Nouse polviseisontaan ojentaen vartaloa lonkista suoraksi ja aseta kadet vyotardlle.
= | &hde laskemaan vartaloa suorana kohti alustaa jarruttaen reisilld liketta.

= Pyrilaskeutumaan mahdollisimman alas suoralla vartalolla.

= Liikkeen lopussa istu pohkeiden p&alle ja nouse takaisin yl6s alkuasentoon.
TAVOITE /VAIKUTUS

= Nelipéisen reisilihaksen eksentrinen lihasvoima.

VARIAATIO

=  Vaikeampi: Laskeudu alas ja nouse yl6s suoralla vartalolla.

=  Vaikeampi: Ota lisdpainoa ja pidé sitd esimerkiksi rintakehaa vasten.
LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajoasennossa etureidet tekevat eksentristd, eli jarruttavaa lihastyota laskiessa ajoasentoa

|lahemmas satulaa ja yllapitdessa matalaa kyykkymallista ajoasentoa.

31



Sammakkohypyt

SUORITUSOHIE

= Asetu kyykkyyn lattialle vieden sormenpaét lattiaan, pida polvet ja varpaat linjattuna

samansuuntaisesta hieman ulospain.
=  Ponnista teravasti hypaten ylos.
= Ojenna hypyssé kadet suoraksi ylos vartalon jatkoksi ja ojenna nilkat.

= Palaa suoraan hypysta takaisin kyykkyasentoon ja sormenpaiden koskiessa lattiaa toista
like.

TAVOITE /VAIKUTUS

= Sykkeen nostatus.

= Alaraajojen lihasvoima.
VARIAATIO

= Helpompi: Mikali et pysty tekemé&an hyppyjd, voi saman harjoitteen tehda ilman hyppyja
pelkallad kyykylla.

LIIKE AJOASENNON NAKOKULMASTA

= Ajosuorituksen intensiteetin tueksi sykkeen nostattaminen koko kehoa kuormittavalla
likeharjoitteella.
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