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Irina Siltanen, Mildora ja Sanna
Mattila-Rautiainen harjoittelivat
suorana istumista.

Ratsastajan-
& toispuolisuus




Vinosta
huomaamatta
suora

Irina Siltanen otti yhteytta toimitukseen

ja kertoi, etta han haluaisi [6ytaa suoran
istunnan hevosen seldssa. Irina ja Mildora
harrastavat etupddssa esteratsastusta, mutta
kouluakin on ohjelmassa kotitarpeiksi.
Centered riding —ohjaaja Sanna Mattila-
Rautiainen tuli tallille auttamaan Irinaa
kadonneen keskilinjan etsimisessa

inun ongelmani on se, et-
td lantioni on vino ja selka
on painunut vasemmalta

puolelta kasaan. Tama nékyy ront-
genkuvissakin, mutta syytd muu-
toksiin ei tiedetd, Irina kertoo.

- Jalat ovat selvasti eri asennos-
sa, painoni on oikealla ja minun
on paljon helpompi ratsastaa oi-
kealle kuin vasemmalle. Vaikka
olen vuosikausia yrittanyt korja-
ta itsedni suoraksi, tuntuu etta mi-
tdan ei tapahdu.

- Haluaisin 6ytaé uusia keinoja
istunnan korjaamiseen, jotta he-
vosenkin olisi helpompi ymmar-
tad apujani ja mita haluan.

-Vasen puoli on paljon heikom-
pi kuin oikea, Irina analysoi.

Irina kertoo, ettd vinousongel-
ma tulee selvasti esille myds este-
kilpailuissa.

- Monet ihmettelevat, miksi en
ratsasta aikaratsastuksissa nope-
ammin, minulla kun on nopea he-
vonen, mutta minun on ihan tar-
peeksi vaikea pysya hyvalla reitilla
tdman istuntaongelmani kanssa.

Vahvistusta ja venytysta

Sanna totesi, ettd Irina on harvi-
naisen tarkkaan selvilld siitd, mika
hdnen ongelmansa on.

- Sinun pitdisi nyt vahvistaa hei-
kompaa puolta ja venyttaa vah-
vaa puolta, joka on jumissa. Tata
pitdd tehda paitsi hevosen selds-
s, myos muulloin.

- Kun painosi on oikealla puo-
lella, oikea puoliskosi tekee lihas-
tyon ja samalla sen puolen lihak-
set kiristyvat.

- Nyt kun katsotaan istuntaasi,

77 sinun pitidisi nyt vahvistaa

heikompaa puolta ja venyttiaa

vahvaa puolta, joka on jumissa.”

Irinan istunta on selvdsti vino, vasen kylki on lysyssd ja ratsastajan
paino enemmdin oikealla.
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Irina nousi seisomaan jalustimiin, mutta tilanne ei vield ole

kovin rento saati vakaa.

niin vasen jalka on selvasti parem-
massa asennossa kuin oikea, joka
on vahan jumittunut.

Kevyita korjauksia

Irina aloitti harjoittelun oikeassa
kierroksessa, joka hanesta tuntuu
helpommalta.

- Ensimmaiseksi jalustimilla sei-
somista, padstetaan hevosen sel-
kd vapaaksi, Sanna ohjasi.

- Ala valitad nyt tippaakaan he-
vosen muodosta vaan mieti vaan
sitd, miten itse olet sielld satulas-
sa.

- Pitkilla sivuilla nouset seiso-
maan jalustimiin ja annat jalkojen
venyd taakse ja alas.

- Huomaatko, ettd jannitat oi-
kean jalan varpaita, Sanna kysyi.

Irina totesi ettd ndin on ja lisdksi
koko reiden takaosa tuntui kirista-
van. Kun han teki harjoitusta jon-
kin aikaa, jalka alkoi rentoutua ja
sen takaosa venyd. Samalla myos
Mildoran selkd ja kaula rentoutui-
vat ja hevonen alkoi kavelld pa-
rempaa kdyntia.

- Jalkakin tuntuu nyt ihan erilai-
selta kun pohje ei enda krampypaa,
Irina ihmetteli.

- Tdssa harjoituksessa apuvali-
neina on maan vetovoima ja tun-
temus siitd, etta seistaan omien
jalkojen paalla. Jo se riittaa autta-
maan ratsastajan suoristumista.

Seuraavaksi harjoituksiin lisat-
tiin pohkeen vaikutus lyhyelld si-
vulla, kun Irina istui alas satulaan.
Samalla my6s vaihdettiin suun-
taa.

- Mieti, ettd hevosen vatsa hei-
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lahtaa vasemmalta oikealle ja ta-
kaisin kun hevonen kévelee. Opet-
tele tuntemaan tama vatsan liike
ja anna jalkojesi heilua sen muka-
na, Sanna neuvoi.

- Huomaat, ettd pohkeesi tipah-
taa lahelle hevosen kylkia.

Harjoitusta muutettiin vield li-
sadmalla ohjelmaan voltit pitkien
sivujen alkuun ja loppuun. Voltil-
la Irinaa kehotettiin aktivoimaan
hevosen sisdtakajalkaa ja ajattele-
maan, ettd han kdantad oman ke-
honsa ja varpaansa siihen suun-
taan mihin on menossa.

- Mieti vaikka ettéd kiertdisit ko-
tona poydan ympadri kavellen, se
auttaa loytdmaan oikean suunta-
uksen vartalolle, Sanna auttoi.

- Nosta vahan katsetta, ethan
sind kotonakaan katsele lattialle
kavellessdsi, Sanna kehotti.

Ja sama ravissa

Kun harjoitus sujui rennosti kayn-
nissd, tehtiin sama ravissa.

- Ravaa pitka sivu jalustimilla
seisten ja sitten lyhyelld sivulla is-
tut pehmedsti alas ja siirryt kdyn-
tiin vain pidentdmalld omaa sel-
kaasi. Se antaa hevoselle impuls-
sin siirtyd ravista kdyntiin, Sanna
sanoi.

Siirtymiset sujuivat hienosti ja
seuraavasti ohjelmaan otettiin
taas voltit, joilla ratsastettiin ke-
vytta ravia.

- Kdantaessasi muista se, etta et
purista sisdpuolen jalalla hevos-
ta. Se sulkee hevoselta tien kaan-
tyd. Kun kddnnat varpaat kevyesti
sinne minne haluat menng, tdma

Kun Irina pystyi rentoutumaan jalustimilla seisten, Mildora
rentoutui ja alkoi kdvelld hyvin ja Ighti pyrkimddn kohti
kuolainta.

Ajattele, ettd sinulla on lonkissa ja hartioissa suuntavilkut. Laita ne
osoittamaan oikeaan suuntaan, kun Idhdet voltille, Sanna vertasi.

Suoristuminen johtui siita,
etta Irina pystyi jisentamaan
itsensd maan vetovoimakenttaian
niveltensa kautta ja 10ysi

rentouden.



Aluksi Mildora oli ravissa hyvin jdnnittynyt seldstddn.

toimii automaattisesti. Otat vaan
varpaasi mukaan voltille. Hevo-
nen on niin herkka, ettd se tun-
tee tdllaiset liikkeet ja reagoi nii-
hin, Sanna muistutti.

Kun Irina oli rento ja antoi poh-
keiden venyd alaspdin, hevonen
puolestaan venytti heti paataan
ja selkddnsd ja hakeutui rentoon
muotoon. Ja heti kun Irina me-
netti tasapainonsa, hevonen ndyt-
ti sen jannittdamalla selkdnsa not-
koksi.

- Irina, nyt sinulla on painopis-
te turhan korkealla. Ajattele, etta
sinun keuhkojesi kohdalla on iso
pallo. Anna nyt sen pallon laskeu-
tua "hissilld” alas lantioon, Sanna
maalasi kuvaa.

Mildora huomasi pienen muu-
toksen ja siirtyi rennosti kdyntiin.

- Aivan oikea reaktio hevosel-
ta. Se huomasi sinun rentoutuvan
ja kysyi, haluatko mahdollisesti
siirtyd kdyntiin. Sinulla on ihanan
herkka hevonen, joka reagoi no-
peasti kaikkiin muutoksiin, Sanna
kehui.

Kun Mildora tottui Irinan ren-
nompaan olemukseen, se alkoi
ravata rennosti ja pehmedsti yhta
rennon ratsastajansa alla.

Suora olo loytyi

Irina oli aivan hammadstynyt, kun
yhtakkid han tunsi olonsa suoraksi
ja rennoksi hevosen seldssa.

- Aivan mahtava tunne, han ku-
vaili.

Sanna kertoi, ettd halusi la-
hestyd ongelmaa vahan mutkan
kautta.

- Irina on yrittényt jo niin kau-
an korjata itsedan, etta hénet pi-
ti saada keskittymaan vahaksi ai-
kaa muuhun. Ratkaisut loytyvat
helpommin silloin kun keskity-
tdan parantamaan sitd hyvaa mita
ratsastajassa jo on eikd vaan kor-
jata virheita.

- Uuden tasapainon 16ytami-
nen vaatii kuitenkin paljon har-
joittelua eri askellajeissa jotta ta-
sapaino sdilyisi myos silloin kun
tehddan erilaisia lifkkeitd, Sanna
muistutti.

Lisdaharjoitusta ilman
hevosta

Irina halusi vield tietdd, miten hdn
voi harjoitella suoraa oloa muu-
ten kuin hevosen seldssa. Sannal-
la oli tdhan yksinkertainen harjoi-
tus, jonka voi tehdd missé ja mil-
loin vaan. Siihen tarvitaan vali-
neeksi ainoastaan tuoli tai penkki.

- Istut tuolilla ja nouset rennosti
yl&s pitden niskan pitkdna.

- Kuulostele, 1dhtevédtkd mo-
lemmat istuinluut irti penkistd sa-
maan aikaan ja miten ne laskeu-
tuvat.

- Oikea puoli tuntuu nousevan
ensiksi ylos, mutta sen sijaan alas
laskeutuminen tuntuu suoralta,
Irina analysoi.

Jotta ylésnousu saatiin suorak-
si, Irina nosti vasemman katen-
sd ylos. Néin hédn sai vasemman
kylkensa suoraksi ja pddsi nouse-
maan symmetrisesti ylos.

Seuraavaksi Irina sai kuvitella
olevansa talo.

- Ajattele, ettd talo on suora.

Kun Irina rentoutui ravissa, se heijastui heti hevoseen, joka alkoi

venyd eteen-alas.

Molemmissa kyljissa on yhta pitka
etdisyys perustuksista (lonkat) ka-
tonreunaan (hartiat). Myos katon
harja (pad) on keskelld ja suorassa,
Sanna kuvaili.

- Seuraavaksi otat sitten talos-
ta ristimitat ja katsokin, ettd ndma
mitat kohtaavat toisensa keskelld.

- Téama on harjoitus, jonka voit
tehdd myds hevosen seldssa mil-
loin vaan.

Irina oli ndiden harjoitusten jal-
keen tdynna intoa.

- Nyt minusta tuntuu etta pys-
tyn seisomaankin paljon suorem-
pana ja paremmassa ryhdissd, han
riemuitsi. ¢

Jos vasen kylki pyrkii lysyyn,
sitd voi auttaa nostamalla
vasemman kdden ylos.

P e e L
Yksmkertalnen harjoitus: ylés
penkiltd nousu. Tdssd on helppo

havaita, istuuko suorassa vai ei.

-3
Irina kuvitteli itsensd taloksi,
jonka seinien on oltava yhtd
korkeat perustuksista katon
harjaan asti.
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