Istunnan salat julki

(Teksti julkaistu Suoralla —lehdessa 3/2011)

"Kuvittele olevasi riikinkukko ja levita komeat gyosulkasi taysin levalleen. Ja sitten vedat ne
oikein suppuun. Huomaatko istunnassa mitdan erda®elee Jenni Hakosalo VertePro Oy:sta
hieman hammentyneen nakdisiltd Suoraan Satulaarssikaisilta. Kurssin mittaan pyrstosulatkin
kuitenkin [oytyvat ja istuntaan tulee uudenlaistkautta ja vaikuttavuutta.

Eihan ratsastaminen ole mitenkaan vaikeata, senskuinselassa ja hevonen hoitaa loput. Jokainen
ratsastaja on varmasti kuullut taman lauseen. litiagt ties monettako kertaa, etté ei se ihan nii
mene, hevoseen vaikuttaminen on vaativaa tyOt&ajdarvitaan jatkuvaa koordinaatiokykya,
tasapainoa ja hyvaa lihaskuntoa.

Istunnan saloihin perehdyttiin  kesa-heinakuun ‘ebsa Narvalan Tallilla Siilinjarvella
jarjestetylld Suoraan Satulaan —kurssilla, johomr&kan jasenet saivat SuoRan valmennustuen.
Kurssilla kéasiteltiin kokonaisvaltaisesti istuntéantion ja keskivartalon hallinnan kautta paan,
jalkojen ja kasien asentoihin.

Seitseméan kurssilaista saivat kukin myos opasgastasmaharjoituksia siihen osa-alueeseen, joka
omassa ratsastuksessa tuottaa eniten ongelmiasilkursli rento meininki, huumori kukoisti ja
tyhmi& kysymyksia ei kukaan esittanyt.



Lantiossa on istunnan perusta

Lantion ja istuinluiden asentoa voi helposti mulatemutta pysyva, korrekti asento on vaikea
yllapitdd. Samaan aikaan pitdd mukautua hevoddkeisiin ja miettia miten edesauttaa kulloinkin
suoritettavaa tehtavaa.

Periaatteessa ajatus on yksinkertainen: hiemam@iee osoittavat istuinluut, rento lantio ja auki
kierretyt lonkat rohkaisevat hevosta liikkumaaneeteVastaavasti hieman taaksepain kaantyneet
istuinluut seka lantion jaykka ja ahdas asento i@mpidatteend. Ratsastaja niin sanotusti istuu
liketta vastaan. Kun vauhti halutaan sailyttaaadiaan, istuinluut osoittavat alaspain, lantioKiiki
hevosen selan mukana ja lonkat pidetaan rennosii &lielikuvana lonkkien avaamista ja
sulkemista voi harjoitella vaikkapa kuvitteelligggrstosulkia levittamalla tai kaantamalla varpaita
toisiaan kohti, jolloin lonkat kiertyvat "auki"-as@on. Samalla lantion asento huolehditaan hyvaksi
nappaamalla vatsalihakset kurttuun, selkdpuolta ydgimaksi, kuin joku nykaisisi
housunkauluksesta ylospain. Tassa vaiheessa paljasitka lihakset vaativat venyttelya.

Lantion etupuolella sijaitsevat ratsastajan tois@mat” ja niiden katse tulisi kdantaa eteenpain
likuttaessa menosuuntaan. Ympyran tekeminen helpdtuomattavasti, kun sekéa paan etté lantion
silméat katsovat menosuuntaan.

Keskivartalo luo kehykset tasapainolle

Ratsastajan tarkeimmat lihakset eivat suinkaaitssj&oiranleukojen mainitsemassa takapuolessa,
vaan loytyvat keskivartalon tukirangasta. Vatsasgikalihakset pitavét ratsastajan kropan ryhdissa
ja tasapainossa ja aktiivisesta istunnalla vaikoigasta voidaan puhua vain, jos niiden hallinta on
kunnossa.

lIman hyvaa “tukiliivia” istunta huojuu ja — vardiim siirtymissa — horjahtaa eteenpdin tai
taaksepain. Tama hairitsee hevosta ja hallittinrstila vaikuttaminen jaa haaveeksi. Mielikuva: jos
hevonen yhtakkia héavida altasi savuna ilmaan, pgoaraan jaloillesi ja vain lonkat, polvet ja
nilkat joustavat, ylavartalo pysyy tasapainosseédieen samassa asennossa kuin selasséa ollessasi.

Keskivartalon lihasten hallintaa voi testata eskiksi kevyessa ravissa: ratsastaja nojaa reippaasti
taakse ja keventdd voimakkaasti lantiolla ylos feeepéain. Tai kunnon etukeno ja kevennys
taaksepéain? Edelliset vuorotellen? Voimia kuluttawanakin ja hevoselle todella hankalaa. Pari
muuta hyvaa harjoitusta keskivartalon lihasteragapainon I6ytymiseen: 1. Pudota toinen jalustin
pois ja kevenna yhden jalustimen varassa, 2. Nkergennykseen ja pysayta liike johonkin kohtaan
ylh&alla satulasta. Pida asento kahden kevennykdkereli kevenna vain joka toiselle askeleelle
takapuoli ilmassa. Jos tasapaino on kunnossa,asesaisi paljoa horjua.

Maastossa keskivartalon lihasten hallinasta lahtep# tasapaino saattaa pelastaa hengen, kun
hevonen saikkyy ja tekee arvaamattoman akkiloikan.



Paa pystyyn

Jos paé kenottaa vinossa, kenotuksen puoleinem daylksein myo6s rutussa ja samalla ratsastajan
painopiste on valahtanut kenotuksen vastakkaigeitdelle. Paan suoristaminen auttaa siirtamaan
koko painopistetta oikeaan suuntaan satulan keskedtsastajan ei tarvitse eika pida esittaa omalla
niskallaan peraanantoa. Kyparan keskelta naru jokdmmenella kevyesti tybnnetty "naama
taakse” saa paan asettumaan oikeaan asentoon asgl@ér huipulle. P& k&antyy suorassa
katsomaan menosuuntaan — paitsi peruuttaessa, sinnek

Jalat vartalon jatkona

Jalan oikeaa asentoa haettiin heiluttamalla vubbeotekumpaakin jalkaa lonkasta, polvesta ja
nilkasta eteen ja taakse isossa kaaressa ja mitarmaen liiketta kunnes jalka jai rennosti hewose
kyljelle roikkumaan. Tasta asennosta varpaat pitasda nostaa muutaman sentin jalkaterdn
ylapuolella roikkuvaan jalustimeen. Jos jalustiptautuu kurottamaan jalan edesta tai takaa,
kannattaa miettia tukeeko satula ratsastajan saupdrhaalla mahdollisella tavalla.



Jalkaterat vaakatasossa, pohkeet kevyesti ja symsestt kiinni hevosen kyljissa, olkapaa, lonkka
ja nilkka luotisuoralla. Nainh&n se menee? Valokuta varsinkin videon nayttama todellisuus
poikkesi kuitenkin melko lailla ratsastajien omak#esityksesta asennostaan. Epauskoinen: - Ei ole
totta! olikin paivan lause videoita purettaessa.

Jalkojen "vaantaminen” lonkasta saakka taaksep@aijalkaterien kdantdminen suorempaan taisi
talla kurssilla aiheuttaa eniten kipeita lihaksa#sastajille. Jalkoja helposti painetaan jalusting
kantapdata alas, mikd ei edesauta hevosen liikkeeseikautumista, vaan jaykistaa istuntaa ja
rikkoo tasapainoa.

Kéadet esiin!

Kasista riittdd puhumista: kenella ne ovat liiavdtp kenella pehmeat, joku sahaa, toinen nykii ja
loput arvostelevat. Kasien luonteva asento vartaleuilla haettiin pyorittamalla kasivartta alkuun
etukautta ympari ja heilutellen sitten taas lagjakaaressa kunnes liike hidastuu roikkumaan
sivulle. Siita kyynarpaat 90 asteen kulmaan ja mwlerekkain eteen. Kasien asentohan pysyy
tassa suurin piirtein sen aikaa, kun hevonen ettsanmaisen askelen eteenpain.

Jotta aika tuosta pidentyisi, kasien pitamista gléakn eli eriyttdmistd muusta vartalon liikkkeesta
voi opetella ottamalla ohjien lisdksi raipan pdiih kasiin peukaloiden alle tai tunkemalla
pikkurillit satulan etuosan alle ja ratsastamalbmkin aikaa kadet lukittuna. Paljon "kasillaan



ratsastavalle” kokemus on lahes piinaava, muttatagenyvin miten muu kroppa voi paremmin
osallistua ratsastamiseen.

Ratsasta hevosen mukaan

Kasien niin kuin muunkin istunnan osalta pitda rraas etta niiden toiminta mitoitetaan hevosen

mukaan. Joku kulkee kevyella ja tasaisella tuntlantdinen ei vield osaa ja tarvitsee tukea kadesta
tai puree kiinni kuolaimeen ja vaatii irrotteluata&ttinen kevyt kasi ei siis suinkaan aina ole se
"paras kasi” kaikille hevosille.

Lantion ja keskivartalon hallinta on perusta, joheartalon raajojen “heiluttelu” lisataan.
Tarkeimmat avut ovat koko ajan vaikuttavat painotgaapaino. Apujen annossa voi hevosesta
riippuen ja ajoittain joutua kayttdmaan jonkin \&rrvoimaakin, jotta tavoite tulee saavutettua,
mutta pyrkimys tulee olla mahdollisimman kevyeenikutiamiseen. Jatkuvasti yhdessa
tyoskentelevassa ratsukossa hevosesta tulee ajaté naysastajan paras peili.
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