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Ratsastus M

Putoamisharjoitus sujuu rauhallisesta laukastakin, kun tekniikka on harjoiteltu ensin paikoillaan, kdynnissa ja ravissa. Jenni osaa koukistaa jalkojaan jo liukuessaan hevosen kyljelta alas. Pieni kauhukauppa ja muita mielikuvaharjoituksia -kirjan kuvitusta.

OSAATKO PUDOTA?

Monissa lajeissa kaatumis- tai putoamistekniikka kuuluu opetella alkumetreilla. Itsepuolustuslajien harrastajat,
moottoripyorailijat, melojat ja laskettelijat harjoittelevat kaatumaan turvallisesti, koska hallitsematon muksahdus
katkoo luita. My0s ratsastajan pitaa osata pudota, koska kaikki aloittelijoista olympiatasolle putoavat joskus.

loittelija putoaa satulasta helposti hevosen dkkiliikkeen
A vuoksi tai horjahtaessaan. Vihin ratsastaneen istunta on

vield epivakaa ja kehon painopiste ylhailld, jolloin pieni-
kin sdpsihdys voi tipauttaa ratsastajan maneesin hiekkaan.

Taitojen ja kokemuksen karttuessa painopiste laskeutuu vihitellen
yhi alemmas, istunta vakautuu ja ratsastaja oppii ennakoimaan he-
vosen reaktioita.

Putoaminen ei kuitenkaan aina johdu huonosta tasapainosta.
Kokeneenkin ratsastajan hevonen voi kompastua tai liukastua, tai
toinen ratsukko aiheuttaa suljetussa tilassa vaaratilanteita kaikille.
Ratsastaja ei my6skdin pysty ennakoimaan jokaista tekijda, johon
hevonen voi reagoida yllittivin rajusti. Esimerkiksi havittdjin yli-
lento voi laukaista hevosessa niin alkukantaisen pakoreaktion, ettei
ratsastaja pysy menossa mukana.

Pakeneva hevonen ei aina tyydy juoksemaan pakoon, vaan se voi
my06s pukittaa korkealle taakseen potkaistakseen vaaran jaloistaan.
Hevoselle silld ei ole merkitysté, onko vaara todellinen — jaloissa voi
pyorid yhtd hyvin raivopiinen pureva irtokoira kuin tuulen viskaama
muovikassi.

Pakoreaktion aikana hevosen elintoimintoja hallitsee sympaatti-
nen hermosto. Se nostaa sykettd ja hengitystiheyttd, pumppaa verta
lihaksiin nopeaa pakoa varten ja tyhjentdd suolen. Pystypiinen
asento ja kova lihasjannitys paljastavat, ettd sympaattinen hermosto
on ottanut vallan. Eldin ei opi uutta eikd kunnon paniikissa katso
eteensi: vaisto kiskee juoksemaan karkuun, ja hevonenhan juok-
see. Ratsastaja saattaa karsiutua puunrunkoon, ovenkarmiin tai
akkikddnnokseen tai tehdd hevosen mukana kuperkeikan vaikkapa
liukkaalla asfaltilla.

Hallittu putoaminen vahentaa vammoja

Putoamisesta tulee helposti peikko. Ratsastaja loukkaa itsensd pu-
dotessaan ja alkaa peldti seuraavaa kolhua, tai taitavaa ratsastajaa hir-
vittdd, koska edellisestd muksahduksesta on kulunut jo vuosia.

Putoamista ei tarvitse miettid, jos oikea tekniikka on harjoiteltu.
Harjoittelu my6s lievittid melko yleistd maastopelkoa, koska ratsastaja
tietdd, ettei hidnen tarvitse roikkua seldssd vikisin litkennéidylle tielle
tai junaradalle asti. Hevosen hyvinvointi on ratsastuksen elinehto,
mutta thmisen henki ja terveys menevit vaaratilanteissa sen edelle.

Putoava ratsastaja loukkaa itsensi sitd pahemmin, mitd nopeam-
min ja mitd isommasta nopeudesta hinen massansa pysihtyy. Pitka,
raamikas tai ponakki aikuinen murtaa luunsa helpommin kuin siro
pikkulapsi, koska massa vaikuttaa t6rmiyksen iskuvoimaan. Juuri
aikuisten onkin tirkedd harjoitella putoamista, koska he ratsastavat
yleensi isoja ja nopeasti reagoivia hevosia ja putoavat kovaa ja kor-
kealta.

Joissakin tilanteissa ratsastajan kannattaa valita, millaiselle alustalle
hin putoaa. Yksi maastoratsastajien kauhukuvista on ryostdva he-
vonen, joka laukkaa paniikissa kohti isoa tietd tai junarataa. Seldsta
kannattaa poistua hallitusti jo metsitien pehmeidssid kangasmaas-
tossa eikd jaiddd odottamaan, ettd hevonen ehtii asfaltille autojen
sekaan.

Hokema “patologi irrottaa ohjat” kannattaa 2000-luvulla jo unoh-
taa. Thmishenki menee vaaratilanteissa hevosen edelle, ja putoajan
taytyy pédstid ohjista irti, koska lyhyissi ohjissa roikkuva saa hel-
posti kaviosta pddhin. Edes kypiri ei riitd suojaamaan potkun voi-
malta. Lisdksi ohjien nykiisy kohdistaa etenkin olkaniveleen voimia,
joita ihmiskehon ei ole tarkoitus kestda.

Teksti ja harjoitus: Johanna Viitanen & Eerika Hakkinen
Kuvat: Johanna Viitanen

Yksityishevonen kannattaa opettaa palaamaan pudonneen kuskin
luokse. Kuiva leipi tai porkkananpala kiinni antaessa ehdollistavat
hevosen nopeasti. Osa hevosista oppii putoamisharjoittelun aikana
hidastamaan vauhtia, kun ne tuntevat kuorman horjuvan seldssain.
Melkein joka ratsastuskoulussa asuukin luottoratsu, joka osaa pe-
lastaa ratsastajansa siirtymilld hinen painopisteensi alle vaikkapa
hypyn alastulossa. Hevonen on vuosien kuluessa oppinut, ettd sen
on mukavampi siirtyd ratsastajan alle kuin antaa horjuvan massan
nykdistd suusta.

Kuperkeikkoja ja pyllahdyksia

Hallittu putoamisharjoitus sditelee, miten ratsastaja irtautuu he-
vosesta. Se myOs pidentid pysihtymisaikaa maankamaran tullessa
vastaan.

Valmistaudu harjoitukseen tekemalld kuperkeikkoja olkapdin yli
pyorihtien. Pyllihtele taaksepdin niin, ettd pyoristit selkdd ja painat
leuan rintakehédn. Jos kuperkeikat ja pyllihdykset sujuvat kankeasti,
kehoa kannattaa notkistaa venyttelemilldi muutama viikko, ennen
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kuin jatkat harjoituksia. Jaykka vartalo loukkaantuu helpommin kuin
notkea ja jintevi, eikd putoamisharjoituksen ole tarkoitus satuttaa.

Harjoittele py6rihtimiin taaksepdin kyykystd pehmeilld alustalla.
Seuraavaksi voit nousta korokkeelle, jolta hyppdit alas ja maahan
osuessasi pyllihdit ja py6riahdit. Liikkeen kuuluu jatkua mahdolli-
simman pitkddn.

Putoamista ei pidd harjoitella ratsailta, ennen kuin kuivahatjoittelu
sujuu. Niska- ja selkivaivaiset varmistavat laakirilti tai fysiotera-
peutilta, onko harjoittelu heille turvallista. Jos se ei ole, ratsastajan on
aika miettid vakavasti harrastuksensa riskeji: miten kehon saa kun-
toutetuksi niin, ettd se kestdd myos putoamisen? Ratsastaja maastou-
tuu seldstd ennemmin tai mychemmin, eikd hevonen kysy, kestdako
selkdranka tirskyt.

Putoamisen viisi vaihetta

Hallittu putoaminen jakautuu viiteen vaiheeseen. Kentin pitdd olla
aidattu, eik sielld saa olla muita ratsukoita, joita irti padssyt hevonen
saattaa villitd.

Vakavilta vammoilta suojelevat parhaiten vakaa istunta, vahvat
keskivartalon syvit lihakset, notkeus ja tasapaino, joita kaikenikiiset
ja -tasoiset ratsastajat pystyvit parantamaan. Taitoja ja kehonhallintaa
tiydentdvit hyvit varusteet ja sopivat vaatteet.

Kaiytd ehdottomasti turvakypirdd, kisineitd, korollisia kenkid ja
pitkdhihaista paitaa, joka suojaa valtimoita pistoilta ja kyynirpiitd
asfaltti-thottumalta. Kypiri tdytyy vaihtaa uuteen, jos pdi kolahtaa,
joten ratsailta kannattaa harjoitella vasta sitten, kun pyllihdys ko-
rokkeelta sujuu letkedsti. Oikea liikerata estdd padtd kolahtamasta
maahan.

Harjoittele aluksi paikallaan seisten ja sitten kdynnistd. Kun hallit-
set tekniikan, voit harjoitella ravista ja laukasta.

1. Potkaise jalustimet jalasta ja jitd ohjat kaulalle.

2. Kumarru reilusti eteenpiin ja halaa hevosen kaulaa.

3. Piistd toinen jalka hevosen seldn yli ja liu’u jalat edelld sille kyljel-
le, jonne haluat pudota tai jonne olit jo horjahtamassa. Pysyttele
kyljen lihelld ja valitse katseella noin voltin kokoinen alue, jonne
aiot pudota. Ali tuijota yksittiisti pistett, jotta lihakset pysyvit
rentoina.

4. Tyonna kisilld vartalo irti hevosesta, mahdollisimman kauas pois-
péin. Kun jalat osuvat maahan, jousta niiaamalla. Koukista polvia
reippaasti dldkd pysyttele vikisin pystyssi. Yleensi on turvallisinta
pylldhtdd maahan hevosesta poispiin ja antaa liikkeen jatkua peh-
meisti kuperkeikkana olkapédin yli. Jos putoat kovasta vauhdista,
saatat tehdd kaksikin kuperkeikkaa. Al koskaan ojenna kitti suo-
rana maahan, koska raajan luut eivit kestd tormiyksen iskuvoimaa
tissd suunnassal Samasta syystd polvia pitid ehdottomasti koukis-
taa, kun jalkaterit koskettavat maata.

5. Pyydystd hevonen, joka ehki jdikin norkoilemaan lihettyville. oy

M enestysteosten Penneja taivaasta ja muita
istuntaharjoituksia ja Pieni kauhukauppa ja
muita mielikuvaharjoituksia taustalta [0ytyy kaksi
kokenutta hevosihmistd, jotka ovat ratsastaneet ja
kasitelleet hevosia koko ikdnsa.

Eerika Hakkinen (s. 1967) on kuopiolainen mas-
ter-ratsastuksenopettaja, joka opettaa arkitydndan
lukiolaisille tiedeaineita. Han on myds Suomen
ensimmainen ja ainoa lll-tason Centered riding®
-ohjaaja.

Johanna Viitanen (s. 1975) on kantahamaldinen
tietokirjailija, joka on erikoistunut hevostalouden,
luonnon ja luonnontieteiden aiheisiin. Koulutus-

taustaltaan han on kirjallisuustieteilija ja kirjoittaja.

Ty6parin kirjat perustuvat perinpohjaiseen tausta-
tyohon ja tieteellisesti uskottaviin lahteisiin, jotta
lukijan ei tarvitse arvailla, voiko tietoon luottaa.
Kumpikaan ei halua jumittua yhteen hevosurhei-
lulajiin, vaan heille hevonen on ensisijaisesti eldin
ja vasta sen jalkeen ratsu, ravuri tai jotakin muuta.
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Rotu, ulkondko ja hinta ovat sivuseikkoja, kunhan
hevonen saa hyvan koulutuksen ja sopii tehtaviin-
sa luonteeltaan ja rakenteeltaan.

Uutuuskirjassa Pieni kauhukauppa ja muita mieli-
kuvaharjoituksia tyopari paneutuu ratsastajan mie-
len lisaksi hevosen yksildllisiin luonteenpiirteisiin
ja reaktiotapoihin, jotka vaikuttavat ratsastukseen
koko ajan. Ratsastajan mielenhallinta osoittautuu
laajaksi taitokokoelmaksi, jota kaikki tarvitsevat.
Mielenliikkeet kytkeytyvat ratsastajan kehoon ja
fysiologiaan, ja yksi mielenhallinnan osasista onkin
toimiva keho.
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