Sirkun vasen
puoli on selvasti
vahvempi kuin
oikea ja han sei-
s00 mielellaan
vasen jalka hie-
man edempana,
Mini totesi.
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Centered Riding -menetelmasta apua

Istunta svorak

Uudessa Valmentajan luona -sarjassa viemme eri tasoisia
ratsastajia valmentajan luokse korjaamaan ongelmiaan.
Sarjan ensimmaiset oppilaat ovat Sirkku Aaltonen ja
suomenhevonen Ruskela Neppari, jotka hakevat korjausta
ratsastajan vinouteen. Asiantuntijana on Centered Riding

~kouluttaja Gunilla "Mini" Wahlberg,
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irkku ja Neppari ovat kil-
pailleet kouluratsastuk-
sessa helppo B —tasolla ja
Neppari on tydmoraaliltaan
erinomainen suomenhevonen. Sil-
|8 on hyva ravi, mutta ongelmia on
tuottanut istunnan suoruus, laukan
laadun yllapitdminen kaarteissa seké
tasaisen ohjastuntuman sailyttami-
nen. Sirkku on korjannut naita on-
gelmia oman valmentajansa kanssa.
Oma valmentaja kuitenkin totesi, etta
vinouden korjaamiseen tarvitaan nyt
ekspertin apua. Onneksi Minin ka-
lenterista 16ytyi vapaa aamupaiva.

Valmennustunti aloitettiin talla ker-
taa tallin ulkopuolella ilman hevosta.
Mini tutki Sirkun ryhdin.

- Usein ratsastajan vinous nakyy jo
t&man seistessa paikallaan.

Sirkun kohdalla vinous ei ole kovin
nakyvaa, mutta Mini huomasi, etta
h&nen vasen puolensa on vahvempi
ja ettd han seisoo mielelldaén vasen
jalka edempana. Sirkku mielellaan
kallistaa paaté vahan vasempaan.
Paan kallistamisella han kompensoi
sita, ettd vartalon keskiosa on hie-
man keskilinjan oikealla puolella.

Liian heikot tukilihakset

Mini on korjannut lukemattomien
ratsastajien istuntaa ja hanelle on jo
kehittynyt nakemys siitd, mista on-
gelmat useimmiten johtuvat.

- Yleensa naisratsastajilla on liian
heikot tukilihakset selassa, kyljissa ja
vatsassa. Jaykkyys ja vinous lahte-
vat likkeelle tasta. Joillakin on tietysti
ihan rakennevirheité seldssa, ja ne
luonnollisesti vaikuttavat kokonai-
suuteen.



- Vinous voi lahtea joko jaloista,
lantiosta tai keskiosasta. Sirkun koh-
dalla kyse on keskiosan vinoudesta.
Hanelld on normaalisti hartiat samal-
la tasolla.

Vahva puoli on lyhyempi

- Usein ratsastaja on selvasti tois-
puolinen, Mini kertoo.

- Vahvemman puolen tunnistaa
usein siitd, ettd sen jalka on enem-
man sisaanpain kaantynyt. Heikolla
puolella taas ratsastajan varpaat
ovat enemman kéantyneet ulos.

Sirkun istunta kaytiin 1&pi pala pa-
lalta.

- Jalat ovat melko hyvassa asen-
nossa, mutta hieman lilan edessa.
Jos painat kantapaan liian alas, jalka
siirtyy eteen ja vartalo kallistuu taak-
se. Silloin joudut ottamaan tukea
ohjista pysyaksesi pystyssa, Mini
toteaa.

- Siirrd jalka taakse polvitaipeesta
|&htien niin saat tukevamman asen-
non hevosen seldssé.

Istuinluiden hakeminen

Sirkku lahti hakemaan tasapainois-
ta istuntaa istuinluidensa paéalle muu-
taman helpon harjoituksen avulla.

- Nosta jalat satulan polvityynyjen
paalle ja etsi istuinluut, kehotti Mini.

- Keinu siin& edestakaisin ja jaa
lopulta istumaan niin, etta tunnet is-
tuinluiden terévan alareunan osoitta-
van suoraan alaspain. Tassa on hyva
tasapainoinen asento ylavartalolle.
Lantio on neutraalissa asennossa.

Sen jalkeen Sirkku péasti jalkansa
alas ja sailytti ylavartalossaan saman
asennon.

- Jalkojen tulee olla vartalon alla.
Jalat tasapainottavat ylavartaloa ja
ratsastajan tulee olla hevosen selas-
s& pystysuorassa asennossa. Jos
hevonen havidisi yht'akkia alta pois,
han jaisi seisomaan pystysuorassa.

- Jalustinhihnojen kuuluu olla pys-
tysuorassa. Muussa tapauksessa
ratsastaja pitéa jalustinta lihasvoiman
avulla tietyssa asennossa eivatka ha-
nen jalkansa ole rennot.

- Jalustimen tulee sijaita pakian al-
la. Pakiassa sijaitsee jalan tasapaino-
piste. Jos ratsastaja pitéa jalustinta
lian l&hella varpaita, kantapad me-
nee helposti liian alas ja jalka eteen.
Jos jalustin on liian syvélla jalassa,
nilkka ei paase joustamaan.

- Varpaita ei pida kaantaa vakisin
suoraan eteenpadin. Se, milta jalan
asento nayttaa, riippuu hyvin paljon
hevosen leveydesté ja ratsastajan ja
hevosen keskindisista mittasuhteis-
ta.
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Sirkun vasen
puoli on vahva ja
oikea heikompi.
Oikean puolen
jalka on kaanty-
nyt hieman ulos-
pain ja hakeutuu
helposti kauem-
mas hevosen
kyljesta.

Istuinluut 16yty-
vat helpoimmin
tassa asennos-
sa. Keinumalla
ylavartalolla
eteen ja taakse
Sirkku I6ysi
tasapainoisen
asennon ylavar-
talolle.
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- Tarkeinta on se, etté jalka on
rennosti. Jos ratsastaja kaantaa jal-
katerat vakisin menosuuntaan, jalka
jannittyy.

- Siséreiden tulee olla rento, rat-
sastaja ei saa puristaa hevosta rei-
sillaan.

Mini kokeili Sirkun jalan rentoutta
kohottamalla hanen jalkaansa suo-
raan sivulle.

Ratsastus on liiketta

- Ratsastajan kaikkien nivelten
pitaa liikkkua, jos haluaa istua hiljaa,
Mini muistutti.

- Jos yksi nivel ei liiku, seuraava
likkuu senkin edesta. Jos esimer-
kiksi ratsastaja ei osaa joustaa lan-
tiostaan oikein, liike siirtyy vaistaméat-
ta johonkin. Téllaisella ratsastajalla
jalat, k&det tai paa heiluvat yleensa
nakyvasti.

- Taas jos ratsastaja jannittaa var-
paitaan, koko lihasketju lantioon asti

”Horista korvia-
si”, kehotti Mini
Sirkkua. ”Ajatte-
le ettd sinulla on
pitkat korvat!”
Nama hassut
vertaukset toimi-
vat, Sirkun ryhti
parani ilman etta
han olisi jannit-
tynyt

Sirkku ryhdistay-
tyi nostamalla
leukaansa,
mutta samalla
hén kallistui
liikaa taakse ja
jalat luiskahtivat
eteenpain.

Hyva ryhdikas
ylavartalon
asento, jossa ei
ole jannitysta.
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jannittyy eik& mukaudu liikkeeseen.
Varpaiden tulee olla rennosti leval-
|&&n kengén tai saappaan sisalla.

- My6s pakaralihasten tulee olla
rennot. Jos ne jannittyvét, lantion li-
ke jumittuu.

- Usein ratsastajat jannittavat pa-
karoitaan kootessaan hevosta. Se on
kuitenkin vaara tapa. Kokoamisessa
ratsastajan tulisi kayttaa ryhtia yllapi-
tavid lihaksia, aivan kuin hevosenkin.

Mini tarkisti Sirkun istunnan ja lan-
tion jouston kaynnissa pitkin ohjin.

- Kaynti on kolmiulotteinen liike,
like vie sivulle, eteen ja yls.

- Anna ensin lantiosi liikkua sivulta
toiselle ja sen jalkeen edesta taakse.

Kéaynnissa alkoi nékya Sirkun vi-
nousongelma, h&n painui vasem-
malta puolelta kasaan ja nosti oikeaa
hartiaa sivulle.

- Ajattele, ettd hengitat enemman
vasemmalla keuhkolla, Mini kehotti ja
Sirkku ryhdistaytyi huomaamattaan
myds vasemmalta puolelta.




- Hengitykseen keskittyminen
auttaa ratsastajaa ryhdistaytymaan
ilman jannitysta.

- Vinous taytyy korjata aina ylés-
péin, ei sivulta toiselle, Mini painotti.

Rento ryhti

Oikean ryhdin I6ytdaminen on mo-
nelle vaikeaa.

- Kun opettaja kehottaa ratsas-
tajaa suoristamaan selkdansa, aika
moni nostaa leuan ja nenan ylos.
Talldin niska jannittyy, Mini kuvaili.

- Oikea asento on sellainen, joss-
sa ratsastaja nostaa niskaansa ylos
ja ajattelee, etta korvien tausta olisi
korkein kohta, aivan kuten hevosella-
kin oikeaoppisessa peradnannossa.

Ohjastuntuman
parantaminen

Sirkun ongelmana on ollut pehme-
an kuolaintuntuman sailyttaminen.
Ylavartalon vino asento on yllapitanyt
jannitysta, joka heijastuu luonnolli-
sesti kasiin. Seuraavaksi Mini teet-
tikin Sirkulla muutamia harjoituksia,
jotka auttoivat oivaltamaan, miten
kaden tulee toimia.

- K&den on oltava hiljaa suhtees-
sa hevosen suuhun, ei suhteessa
ratsastajan vartaloon. Kaynnissa
hevosen paan ja kaulan tulee saada
likkua eli kaden tulee joustaa.

- Ajattele, ettd nimetdn sormi jous-
taa. Yllapida kyynarpaéssa sopiva
kulma ja mieti, etta kadet tuntuisivat
kuin kuminauhalta.

- Ranteiden pitaé olla melko suo-
rat, jotta ratsastaja yllapitéisi suoraa
linjaa kyynarpaasta kuolainrenkaa-
seen.

- K&den asennon korjaaminen lah-
tee aina hartioista, koska koko kaden
lihasketjun on oltava likkuva ja rento
hyvan tuntuman sailyttamiseksi.

Sirkku kokeili ohjien ottamista ka-
teen uudella tavalla.

- Nosta ensin kasivarret suoraan
sivulle niin etté solisluut tuntuvat
suoristuvan, sitten lasket kyynarpaat
alas ja sen jélkeen kdannat kadet
eteenpéin. Nain saadaan koko ka-
den lihasketju auki, Mini neuvoi.

- Monilla ratsastajilla hartiat ovat
kaantyneet eteenpain ja silloin kéasi
putoaa alas. Tdmé& ongelma johtuu
yleensa liian kireista rintalihaksista,
Mini tietéa.

- Nyrkin oikea asento on sellainen,
etta ratsastaja melkein nakee kyn-
tensa alas katsoessaan.

- Pehmeys tulee kateen kyynar-
paasta ja nimettdmasta sormesta.
Mieti, etta tunnet hevosen suupielet
ja kielet nimettomillasi ja ettéd ohjat
ovat kuin kaksi keppid, joilla tydnnat
hevosen nend& eteenpéin.

Kaantaminen helpommaksi

Sirkulla on joskus vaikeuksia
kaantéda Nepparia. Ongelmien syita

etsittdessa I8ydettin muutamia hyvia
korjauksia.

- Kun k&annéat hevosta oikealle,
jaat itse helposti vasemmalle, jolloin
jarrutat, Mini kertoi.

- Harjoittele tuomaan ulkopuolen
olkap&ata eteen samassa tahdissa
kuin ulkoetujalka ottaa askeleita.

- Ajattele, ettd oma ulko-olkapaa
tuo hevosen kdanndkseen.

- Oikeasti sinun tulee k&antaa ko-
ko vartalosi lantiosta ylospéin, mutta
aloitetaan harjoittelu olkapaista, niin
se on helpompi mieltaa.

- Kun teemme néaita korjauksia,
tehdaan ensin isoja liikkeita. lhmisen
kroppa oppii paremmin niin. Oikeas-
ti tarvittava korjaus on varsin pieni,
mutta on helpompi harjoitella ensin
liioitellen.

Myds vasemmalle kdantdmisessa
oli pientd saatoa.

- Sinulla on vasen jalka edelld, kun
lahdet k&&ntdmaan vasemmalle, Mi-
ni huomasi.

- Lantion vasen puoli on tallgin
edelld. Muista pitad sisépuolen polvi
pehmeéna ja rentona kun kéannat
hevosta. Tallbin hevonen tuntee, etta
se padsee kadntymaan kun ratsasta-
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jan polvi ei ole kd&antymisen esteena.

- Naiden asioiden korjaaminen on
pitk& prosessi. Tarkeinta on, etta rat-
sastaja oppii tuntemaan istuinluunsa
ja saa sopivia tyodkaluja ongelmien
kasittelyyn. Ratsastaja ja valmentaja
voivat sopia tietyt koodisanat toistu-
vien perusvirheiden korjaamiseen.

Samat vinousongelmat haittasivat
myd&s pohkeenvéistdn ja avotaivu-
tuksen onnistumista. Sirkku saikin
harjoitella molempia liikkeita niin,
ettd han nosti vasemman katensé
suoraan ilmaan. Nain han ei voinut
lysahtda kasaan vasemmalta puo-
lelta, vaan hallitsi oman painonsa
paremmin. Ja, mik& parasta, likkeet
onnistuivat paremmin!

Sirkku oli todella tyytyvainen val-
mennustunnin antiin. Moniin pitkdan
vaivanneisiin ongelmiin 16ytyi selitys
ja hevonen tuntui aiempaa rennom-
malta ja pehmeammalta, kun han
keskittyi parantamaan omaa istun-
taansa ja apujenkayttdaan ilman jan-
nitysta.

- Nyt tiedan, milla ajatusmalleilla
voin korjata ratsastustani ja saada
hevosen pehmedmmaksi, Sirkku to-
tesi. ®

Sirkku keskittyy
ajattelemaan
kaantavansa
Nepparin kaar-
teissa ulko-
hartian avulla.
Silloin han pysyy
ylavartalollaan
paremmin
kdannoksen
suunnassa ja
hevonen kaantyy
helpommin.
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