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TEKSTI: SIRKKU TUHKANEN | KuvaT: LEENA MAENPAA-WIRTZ JA MARKO BJORS
— EI ENAA

Mita tehda kun ratsastuksessa
tapahtuu jotain sellaista, mika saa
sinut vannomaan ettet enda koskaan
nouse hevosen selkaan vaikka
haluaisit.

inun aikuisratsastukseni aktivoitui uudelleen kdyntiin yli
kolmikymppisena ratsastettuani sitd ennen ratsastuskou-
lussa alle 15-vuotiaana ja sen jalkeen vain satunnaisesti esi-
merkiksi lomilla.

Ensimmadisen oman hevoseni hankin kymmenen vuotta
sitten ja silla tielld olen. Talla hetkelld minulla on meneilldan
kolmas oma hevonen ja nopean laskutoimituksen jalkeen voisin arvioida
olleeni hevosen seldssé noin 3 500 kertaa kuluneen kymmenen vuoden

aikana. Sitten tuli tdydellinen stoppi. Tassa on minun tarinani.

lhana harrastus

Hankittuani ensimmadisen hevoseni muistan, ettd muutamat kyynikot
arvelevat intoni laantuvan ja ettd luopuisin harrastuksestani. Toisin ké&-
vi. Olen kaikki vuodet harrastanut laadukkaasti, etsinyt uutta tietoa, kay-
nyt kursseilla ja nauttinut harjoittelusta, yhdessdolosta ja ulkoilusta he-
vosteni kanssa.

Vuonna 2007 Iahdin nykyisen hevoseni kanssa vuodeksi Saksaan oppi-
maan lisdd ja saamaan hyvid vaikutteita. Vuosi oli ikimuistettava seka tie-
to- ja kokemusperdisesti mahtava. Saavuimme terveind seka hyvakuntoi-
sina takaisin kotiin Suomeen.

Muistan, ettad ihka ensimmaista kertaa tuolloin Suomessa ratsastaessa-
ni tipuin tdysin kasvoilleni maneesimme hiekkaan hevoseni peldstyessa
rajusti sisddn tulevaa ihmista ja menettdessani tasapainoni. Oikea puoli
kasvoistani meni aivan mustelmista siniseksi, luita ei murtunut, mutta tu-
levia tyopaikkahaastattelujani jouduin kylla siirtdmaan. En pahemmin pe-
ldstynyt tippumistani, sen aiheuttanut henkil® kylla sitdkin enemman.

Kesan totuttelimme Suomen oloihin ja ennestddn tutun tallin olosuh-
teisiin. Ratsastin ldhes paivittdin ja kdvin valmennustunneilla.

Tummia pilvia syksylla

Syksyn saapuessa hevoseni etujalka alkoi oireilla. Aikani sitd seurailtuani
veimme hevosen eldinlddkariin tutkittavaksi ja silld todettiin vamma pin-
nallisessa koukistajajanteessa. Seurasi pitkd, usean kuukauden lepo, ja ai-
noa sallittu askellaji oli kdynti.

llokseni ja onnekseni sain liikuttaa hevostani kdynnissa seldsta kasin ja
silld lailla tuntea yhdessdoloa ratsuni kanssa ja voimisteluttaa sen lihaksia
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Pelosta puhutaan ratsastuksessa yllttdvdn
vdhdn. Kuitenkin sitd esiintyy harrastelijoista
ammattilaisiin asti. Molemminpuolinen
luottamus ratsastajan ja hevosen viililld on asia,
jonka eteen kannattaa ndhdd vaivaa.




ja kaulaa ratsastuksen keinoin. Alku meni hienosti ja hevoseni pysyi rau-
hallisena. llImojen viiletessa siirryimme sisatiloihin maneesiin. Paranemi-
nen eteni kontrollikdyntien perusteella hyvin ja saimme eldinldakarilta lu-
van pieniin ravipatkiin.

Virtaa kertyy

Ajan kuluessa ja pakkasten tullessa huomasin eron hevosessani ja sa-
noinkin usein harrastajaystavilleni menevani sen selkdan tarkoituksella
joka pdivé, koska muuten en enda kohta uskaltaisi.

"Viel blut” kuten saksalainen hevosihminen sanoisi. Ratsuni suonissa
virtaa paljon ns. taytta verta, mika tekee sen kevyeksi ja herkdksi ratsastaa,
mutta myds ddrimmadisen nopeaksi ja rajuksi dkkitilanteissa.

Lilkunnan puutteen takia hevoseni oli nyt usein hyvin jannittynyt,
kuunteli liilan tarkkaavaisesti ulkopuolisia drsykkeitd ja oli kyljistaan ko-
va ja pinked toisin kuin rento hevonen. Sen oli my&s vaikea ymmartaa,
miksi ravi piti suoran padassa lopettaa juuri kuin sen oli saanut hyvaan al-
kuun. Usein se drsyyntyi siitd. Olosuhteiden pakosta ja erityisesti terveh-
tymisen kannalta ndin toimittiin. Normaalisti ratsastuksessa ollessaan rat-
suni on luotettava ja rento.

Dynamiitti rdjahtaa
Sitten se tapahtui. Kirkkaana, kirpedna alkutalven aamuna, jolloin aurinko
vield paistoi matalaa valoaan maneesiimme. Yhtakkid hevoseni sai valta-
van "spurtin” 60-metrisen maneesimme padadstd paahaan. Se ei enda kes-
tanyt hiljaiseloa. En huomannut mitaan ulkopuolista drsykettd, joka olisi
laukaissut sen reaktion. Eivat mydskaan kaksi muuta maneesimme ratsas-
tajaa, jotka molemmat tulivat valittdémasti alas hevostensa seldsta.
Pysyin hyvin kyydissa pitkaan ja kestin rodeon. Vasta lopuksi tipuin pu-
kittelusarjan paatteeksi kun vauhti oli jo hiipunut. Maassa ollessani tunsin
vield kavion osuvan kypdrdani. Minua ei sattunut oikeastaan lainkaan, he-
vonen pysyi ldhes paikallaan ja kiipesin urheasti uudestaan viela selkaan-
kin. Tosin vain periaatteen vuoksi kévelldkseni seldsta kasin hetken aikaa.

Mieli alkaa tehda tyotdan

Seuraavat viikot olivat erikoista aikaa. En endd uskaltanut mennd oman, I&-
heisen, minulla useamman vuoden olleen hevoseni selkdan. Se tuotti mi-
nulle melkoista tuskaa ja ristiriitaa. Kertasin mielessani tapahtunutta useita
kertoja pdivassa. Tiesin, ettd jos olisin pudonnut muutamia sekunteja aikai-
semmin pdin seindd vauhdin vield ollessa kova, olisi minulle voinut kdyda
todella vakava onnettomuus esimerkiksi niskaan tai selkdrankaan. Nain jat-
kuvasti vain onnettomuuden mielessani, en lainkaan sitd, ettd olin selvin-
nyt tilanteesta ja adrenaliinin voimin vield kiivennyt uudelleen selkaankin.

Huonot ajatukset ottivat minusta vahvan vallan ja saivat pelon niin voi-
makkaaksi, ettd uskalsin mainiosti ratsastaa useita kertoja viikossa muilla
hevosilla — hyppasin myds 90 sentin esterataa — mutta omani selkdan en
enda uskaltanut kiivetd lainkaan miltei kahteen kuukauteen. Pelko oli pal-
jon voimakkaampi kuin jérki ja se piti minua tiukasti otteessaan.

Hadassa ystava tunnetaan

Hevoseni toipui hyvda vauhtia ja silla sai alkaa tydskennelld pidempid ai-
koja yhtdjaksoisesti. Ystavattareni tuli avukseni, ymmarsi minua ja kunni-
oitti oikealla tavalla pelkoani ja tilannetta. Han ratsasti hevostani, joka li-
saantyneen liikkunnan myota rauhoittui ja tuli mieleltdan tasapainoisem-
maksi. Viikot kuluivat, ja maasta kasin katsoin kadehtien kun han tydsken-
teli hevoseni kanssa.

Kukaan ei kiirehtinyt minua takaisin selkdan. Ainoastaan oma sisdinen
riitasointuinen kaikuni hairitsi ja harndsi minua, koska en uskaltanut rat-
sastaa omalla hevosellani endd. Muita hevosia ratsastin jatkuvasti. Pikku
hiljaa, viikkojen kuluessa aloin “parantua’ja tunsin vahitellen halua kokeil-
la taas omaa hevostani.

Maneesin ovipdddyssa erddnd kevatpaivana menin selkdan, mutta pel-
kdsin niin paljon, ettd minut piti taluttaa hevoseni kanssa maneesin toi-
seen paatyyn. Sielldkin vain kavelimme talutuksessa. Viiden minuutin ku-
luttua halusin jo alas, jotta mitdan ei vain tapahtuisi ja ensimmadisesta yri-
tyksesta jdisi hyva muisto. Hevoseni oli tdysin rauhallinen ja itkin onnesta
hypatessani alas seldstd onnistuttuani ja ennen kaikkea uskallettuani jal-
leen. Ratsastajaystdvani tulivat halaamaan ja jaoimme hetken yhdessa .

Piia Pantsun ohjeet

Piia Pantsu on

Suomen kaikkien

aikojen menestynein
kenttaratsastaja, joka

on myds kansainvalisen
tason esteratsastaja.

Han on opiskellut
urheilupsykologiaa Lundin
yliopistossa ja soveltaa
oppimaansa valmentajana ja
ratsastajana.

Piia kerdsi kymmenen
neuvoa ratsastajalle, joka
huomaa pelon rajoittavan
toimintaansa.

3¢ Kerro daneen mita jannitat tai pelkaat. Kay

yksityiskohtaisesti lapi jannitystd aiheuttava tekija

valmentajasi, ratsastuksenopettajasi tai muun sinua

auttavan henkilon kanssa.

Tee paatos = Haluan yrittaa!

Varmistu siitd, etta tyoskentely-ymparistosi on joka

kerta rauhallinen ja kiireeton. Jos mahdollista, juoksuta

hevonen ennen kuin nouset sen selkaan.

3¢ Ole niin rento kuin mahdollista. Pida huolta siita etta

kaytat vatsahengitysta.

Ole positiivinen. Usko,etta onnistut.

Pysy paatoksessasi.

Keskity olennaiseen. Kuuntele mitd sinulle sanotaan.

Valta keskittymistd ainoastaan omaan oloosi.

Muista pehmeys. Mitd pehmedmpi olo sinulla on, sitd

paremmin on mahdollista seurata ja lukea hevosesi

liikkeita ja erilaisia signaaleja.

3¢ Usko etta kontrollisi tilanteesta kasvaa! Pelko haviaa
vdhitellen onnistuneiden toistojen myota. Pelko on
seuraus tunnetilasta, jota ihminen ei voi kontrolloida.

3¢ Yrita nauttia hevosestasi ja yhteisista hetkistanne.
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Yhteistyo normaaliksi pienin askelin

Pikku hiljaa sain rakennettua takaisin luottamukseni hevoseeni. Ensin rat-
sastin aina vain ystavattareni esiratsastuksen jalkeen, mutta melko pian
my®ds itsendisesti. Onnistumisen tunteet ruokkivat minua uskaltamaan
enemman ja mahdollisuus rauhallisiin aamuratsastuksiin tdysin kiireet-
td olivat ehdoton edellytys. Muutamien viikkojen jélkeen ratsastin jo yk-
sin maneesissamme ja useilla kerroilla uskalsin ratsastaa pisteeseen, josta
taannoiset kauhunhetkeni alkoivat hallimme ovipaddyssa.

Tuntui kuin olisin parantunut sairaudesta ja palannut takaisin normaa-
lien kirjoihin. Hitaasti ja systemaattisesti jarki voitti tunteeni ja pystyin fo-
kusoimaan ajatukseni vahvoihin, hyviin asioihin kauhukuvien ja mahdol-
lisien epdonnistumisien sijaan. Sain oman hevoseni takaisin ja se oli sa-
noinkuvaamaton tunne. 4
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| TEKSTI JA KUVA: MARIANNE ROIVAS

Asiantuntijaluento korosti
perusasioiden tarkeytta

Miten valmennan
hevostani?

Tutkimustiedon ja kdytannon valinen
vuoropuhelu oli punaisena lankana
Koivulehdon tilan jarjestamalla luennolla
Hameenlinnassa maaliskuun alussa.
Ratsastuksenopettaja, valmentaja Kirsi Hagner
ja eldinlaakari Seppo Hyyppa kuvasivat
tiedonjanoiselle yleisdlle, miten tarkea

on aina valilla palata perusasioihin seka
hevosenhoidossa etta ratsastuksessa.

vuotta ratsastuksen

ammattilaisena toimi-

neen Kirsi Hagnerin

ja 30 vuotta eldinlaa-
karina tyoskennelleen Seppo Hyy-
pan nelituntinen luento rakentui
valmennuksellisen ja eldinldakin-
néllisen nakdkulman vuorottelul-
le. Luennoitsijat havainnollistivat
teemoja videomateriaalin ja kuvi-
en avulla seka runsailla kdytdnnén
esimerkeilld omalta oriasemaltaan
Koivulehdon Tilalta.

Aluksi Seppo Hyyppa kuvasi he-
vosen vahvuuksia ja heikkouksia
urheilijana.

- Hevonen aloittaa aerobisessa
suorituskyvyssa siitd, mihin ihmi-
nen huippu-urheilijana voi maksi-
missaan padsta. Hevonen on myos
lihaksikkaampi ja pystyy hyddynta-
maan juostessaan suurta osaa li-
haksistaan. Maitohapon sieto he-
vosella on ihmiseen verrattuna
kaksinkertainen, kun taas sen hen-
gityskapasiteetti on suhteessa ih-
miseen sama eika lisdanny val-
mennuksessa.

- Hevosen heikkoudet liittyvat
ennen kaikkea ruoansulatuskana-
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vaan ja jalkoihin. Mahahaava ei ole
vain huippuhevosten ongelma. Si-
td on harrastehevosistakin 30-40
prosentilla, mika johtuu useimmi-
ten pitkistd ruokintavaleista. Ma-
hahaavariskin nakee vinttikoira-
maisesta mahalinjasta ja siitd, et-
td hevoselle ei oikein maistu ruo-
ka tai se dhkyilee, on hermostu-
nut, nuolee seinid tai maiskuttaa.
Koska osa mahahaavoista on kui-
tenkin oireettomia, tilanne voi ol-
la omistajalle yllatys.

- Hevonen palautuu rasituksesta
ihmista hitaammin, Hyyppa kuvasi.

- Siksi se kestaa pienempia har-
joitusmaaria kuin ihminen. Lihas-
ten energiavarastot palautuvat ko-
vasta rasituksesta vasta 2-3 vuoro-
kaudessa. Oikea ruokinta ja suolan
antaminen on palautumisessa tar-
kedd. Hevonen menettaa hikoilles-
saan litrassa hiked suolaa kaksi ker-
taa enemman kuin ihminen, joten
sitd tulee antaa 1-2 rkl péivassa,
mikali hevonen ei nuole suolaki-
ved. Kontrolloitu suolan sydttami-
nen on hyva my®os silloin, jos he-
vonen suorastaan syd kived ajan-
kulukseen ja virtsaa paljon.

Kirsi Hagner ja Seppo Hyyppdi kertoivat luennollaan tdrkeitd
perusasioita hevosen valmentamisesta.

Hagner kertoi Koivulehdon ori-
en ruokinnasta.

- Esimerkiksi Jet Set D:lld oli tul-
lessaan melko tyypillisia keskieu-
rooppalaisia ongelmia. Silld oli ma-
haongelmia ja melko vahan lihasta
pitkdaikaisen pelkan siitoskdytén
jalkeen, eikd se vaan sydnyt kuut-
ta kiloa enempada heinda paivas-
sd. Pikku hiljaa heina alkoi maistua,
ja nyt ori sy6 18 kiloa esikuivattua
heindd pdivdssd, mika vastaa 12 ki-
loa kuivaa heinaa.

- Me emme pelkdd heindmahaa.
Kun hevonen saa paljon heindd ja
sen suoli voi hyvin, silloin se kestaa
valmennuksen aiheuttaman stres-
sin paremmin. Hyvad, analysoitu
heina on kallista, mutta maksaa it-
sensd takaisin. Vékirehumaarat ore-
illa ovat vain nelisen litraa pdivassa,
minka ohessa annetaan kivennais-
ta ja viikoittain kalanmaksadljya.
Lisaksi meilld on hyvid kokemuk-
sia olkipatjasta, josta hevoset voi-
vat napsia halutessaan korsia.

- Heindssa pitaa olla sokeria al-
le 150 g kuiva-ainekiloa kohti. Vii-
me aikoina typpilannoitusta on va-
hennetty, mika on tarkoittanut val-

kuaisen madran véhentymista ja
sokereiden maaran lisddntymista
heindssd. Heindssd on tavattu jo-
pa 300 g sokeria, mikd on ehdot-
tomasti liikaa, kertoo Hyyppa.

- Valkuaisen tavoitearvo esiku-
vatussa puolestaan on 10-12 pro-
senttia.

Vaivojen hoito
ja ehkdiseminen

Valmennuksen lisddmisessa suun-
nitelmallisuus on tarkeda. Ratsas-
tajan on tarkkailtava hevostaan.
Jo se, tuleeko hevonen ulos kar-
sinasta vaisusti, hataisesti tai iloi-
sesti, antaa tarkkasilmaiselle pal-
jon tietoa.

- Yhden harjoituskerran vaiku-
tus on pieni, joten harjoituksen on
toistuttava riittdvan usein. Toisaalta
pelkka tekniseen suorittamiseen
keskittyminen vasyttdd hevosen
henkisesti ja fyysisesti. Liiat toistot
eivat valttdamattd johda suorituk-
sen parantumiseen vaan sen huo-
nonemiseen, joten saman tehtd-
van tekeminen kilometrikaupal-
la ei ole mielekdstd. Helpommat



viikot auttavat kehoa korjaamaan
mikrovauriot ennen kuin niistd tu-
lee ongelma, Hyyppa kuvasi.

Hagner valotti nuorten oriiden
nousujohteista valmennusta ori-
péiville.

- Sunnuntain vapaan jalkeen
olisi juoksutus, sitten vuoropdivin
nousujohteisesti perustyotd, ras-
kasta tyotd ja palauttavaa tyots, jo-
ka tarkoittaa kevytta ravia ja kavelya
maastossa. Kolmena perdkkaisena
pdivdnd emme tee raskasta tyota.

Hagner ndytti videolta perus-
ty6ta erilaisilla hevosilla, esimer-
kiksi suomenhevostédhti Jaimel-
la ja ratsastuksen aluksi melko jay-
kasti liikkuneella venéldiselld puo-
liveriselld.

- Rentous ja irtonaisuus saadaan
aikaan keventden isolla ympyralla
perusravissa, jossa valilla nopeu-
tetaan takajalkoja, vdlilla lyhenne-
taan ja sitten taas palataan rentou-
teen. Jonkun hevosen kanssa ta-
hdn voi menna jopa 20 minuuttia,
ennen kuin voidaan aloittaa muu
tydskentely. Mutta kun tdmd ravin
sadtely toimii, tehtdvat eivat ole
ongelma.

- Tahdn palataan myos kesken
harjoittelun. Ei siis pitdisi ajatel-
la vain alkuverryttely-tyd-loppu-
verryttely-putkea, vaan aina valilla
hevonen tulisi ratsastaa pehmeds-
ti eteen-alas. Liian hatéiset kilpailu-
tavoitteet vievat usein rentouden.
Lisaksi fiilis voi huonontua ja kehi-
tys hidastua.

- Suomenhevosilla eteen-alas-
ratsastus ei valttdmattd toimi sa-
malla tavalla kuin puoliverisella.
Aluksi on ehka tydskenneltava "yl-
haalld", jotta hevonen oppii ole-
maan nojaamatta kateen - vasta
sitten ratsastetaan eteen-alas. Jos
taas hevonen sitten menee het-

kellisesti kuolaimen alle, sekaan ei
ole niin kovin vaarallista. Nuori he-
vonen ei valttdmattd osaa vield ve-
nyttaa itseddn oikeaoppisesti kuo-
lainta kohti, jollakin voi mennd sen
oppimiseen pitkdankin.

Noidankehan vialttaminen

- Hevosella on emotionaalinen
tapa kasitelld asioita, luonnehti
Hyyppa.

- Pelko vahvistaa vaistotoimintaa,
joka taas hidastaa oppimista. Janni-
tys haittaa lihastoimintaa, veren-
kierto heikkenee, maitohappo li-
saantyy ja lihasten vasymys lisad ki-
pua ja sitd kautta jannitysta. Taman
noidankehdn valttdminen on kes-
keista vaivojen ennaltaehkadisyssa.

- Oikea perusistunta on tdrked
tyokalu, ja lisdksi keventdminen ja
kevyt istunta ovat asioita, joita rat-
sastajat eivat saisi unohtaa. Viela
1980-luvulla henki oli se, ettd istut-
tiin harjoitusravissa pitkdan yhteen
soittoon, jotta opittaisiin istumaan
oikein. Kun satulatarjonta vield oli
nykyista vaatimattomampaa, ei ole
ihme, ettd seka hevoset etta ihmi-
set olivat kipeitd. Kuitenkaan hevo-
nen ei saisi tydssaan vaahdota sen
vuoksi, ettd ratsastaja hairitsee sita
niin paljon, korosti Hagner.

- Siirtymisidkin voi harjoitella
keventden, ja nuorella tai kesken-
erdiselld hevosella kevyt istunta
on ehdoton. Laukassa voi mukail-
la esteistuntaa, mika antaa selalle
vapautta tydskennelld. Kun hevo-
sessa on paljon liikettd, sen kroppa
joutuu koville ja silloin hyvan val-
mennuksen merkitys korostuu en-
tisestdan. @

Lehdet
kansioon!

Keriéilykansio
7.50 € kpl

+ postikulut

Tilaa: tilaukset@ridemedia.fi

YKSILOLLISTA LAATUA
SINUN HEVOSELLESI.

RATSASTUSVARUSTEET

W-Profile -mittatilausvarusteissa
yhdistyvdt osaaminen, laadukkaat
materiaalit, vuosikymmenten ko-
kemus ja tinkimaton asenne vank-
kaan kasityotaitoon.

W-Profile -varusteet kertovat, ettd omistaja arvostaa hevostaa

Velj. Wahlsten Oy

Jalleenmyyjat ja hinnasto: www.veljwahlsten.com

n.

PIAN ON ELEKTROLYYTTIEN AIKA!

Eclipse rehusarjassa on elekirolyyttivalmiste joka tarkoitukseen.
Valitse pdivittdiseen kdyttoon Rehalyt Basic,

kovaan valmennukseen seka kilpailutilanteisiin Equi-Lyte G
ja energiatankkaukseen Power 2 Win.

Kysy sopivaa tuotetta jalleenmyyijdltasi tai ota yhteytta meihin!

i kunto ja

tYulo

by

HEAILING

Me |

Joukko eturivin kilparatsastajia, mm. Sanna Backlund, Johanna Hurme, Saara Heikinheimo,
Sara Kallioniemi, Minna Kemppainen, Pete Perki6, Kimmo Sulkala ja Joonas Vaahtera.

Radkdnkatu 9, 05800 Hyvinkdd puh. 020 712 1515

www.fysiohealing.fi

ECLIPSE- tuotteisiin, luota sinakin."

eclipse

webmaster@fysiohealing.fi
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