1”1?705 /’)@4;{-

Ratsastusta tukevia oheislajeja

Teksti: Jutta Koivula
Kuvat: Anu Leppénen

VOIMAA keskivartaloon

Ratsastajan taidon ja tasapainon kannalta téarkeé asia on keskivartalon voima ja hallinta. Niita
voi harjoittaa monella tavalla. Viime kerralla esittelimme laitepilateksen, talla kertaa katsotaan,
miten ratsastaja voi kéyttda hyddykseen trx-nauhoja, renkaita tai muita vastaavia laitteita. Naita
I6ytyy useimmilta kuntosaleilta ja niité voi ostaa myds kotikéyttdon. Nauhat voi kiinnittaa esi-
merkiksi oveen tai kuten tassa jutussa, voimistelutelineeseen.

iikunnanohjaajaksi opiskeleva Lilli Merinen suunnit-

teli meille kuuden liikkeen sarjan, jonka avulla voi hel-

posti ja nopeasti kiydi lipi tirkeimmit lihasryhmii.

Ennen harjoittelua kannattaa verrytelld 10 — 15 mi-

nuuttia kivelemilld tai holkkiamilli. Harjoictelun jilkeen on
hyvi jaihdytelld kivellen ja venytelli kevyesti lihaksia.

Harjoittelussa kannattaa tehdi jokaista liikettd tietty aika,
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esimerkiksi 40 sekuntia ja siircyd mahdollisimman nopeasti
seuraavaan liikkeeseen. Kun kaikki liikkeet on tehty 2 — 3 ker-
taa, alkaa kropassa varmasti jo tuntua limpimildi. Jos sinulla
ei ole tuoretta kokemusta harjoittelemisesta, aloita varovasti ja
lisdd suoritusaikaa vihitellen. Keskity aina liikkeen hallintaan,
ild hosu.

LIIKE 1 Soutuliike

Nojaa taakse koko painoliasi ottaen tukea
renkaista tai kahvoista. Pidd vartalo suorana
Jja keskivartalo tiukkana, purista lapoja
toisiaan kohden. Vedd itsesi késien ja lapojen
avulla pystympddn asentoon. Liike muuttuu
haastavammaksi, kun tuot jatkojasi Iihem-
mds renkaiden tai kahvojen kiinnityskohtaa.



LIIKE 2 Punnerrus

Asetu katse kohti maata ja nojaa renkaisiin tai kahvoihin.
Pidd keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan. Suorista ja
koukista késid hitaasti niin ettéi vartalo pysyy suorana koko
ajan. Kannattele pddtd normaadlissa asennossa, éld jannitd
niskaa. Liike vahvistaa rintalihaksia ja ojentajia.

Liikkeen voi tehdd my6s kapealla otteella, jolloin se tuntuu
enemmdin ojentajissa.

LIIKE 3

Sykkeen nosto juosten
tai hyppien

Asetu katse kohti maata ja nojaa ren-

kaisiin tai kahvoihin, Juokse pikajuoksu-
maisesti, polvet kohti rintakehéid tai tee

tasajalkahyppyjé. LIIKE 4 Kyykky ja askelkyykky

Seiso suorana nojaten kdsilld hieman renkaisiin tai kahvoihin. Kyykkéd niin alas kuin pédset
hallitusti ja palaa alkuasentoon. Pidd polvet ja varpaat samansuuntaisina kyykyssd. Sen
jélkeen vie toinen jalka taakse ja kyykkéd niin alas kuin pddset hallitusti ja nouse ylos. Sen
jalkeen toista liike toisella jalalla.
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LIKE 6 Vuorikiipeilija /
vinojen vatsalihasten liike

Alkuasento on sama kuin litkkeessd 5,
mutta nyt tuot yhden jalan kerrallaan
sivukautta ldhelle kyyndrpddtd. Tee litke
hitaasti. Jos tdmd tuntuu nauhojen kanssa
litan haastavalta, voit tehdd selinmakuuila
vastaavan liikkeen nimeltd polkupyord-
rutistus: Kdy selinmakuulle, polvet 90°
kulmassa ja kddet korvien vieressd. Ojenna
toinen jalka suoraksi ja kierrd yldvartalosta
vastakkainen kyyndrpdid kohti koukussa
olevaa jalkaa.Vaihda sitten toisinpdin.
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LIIKE 5 Vatsarutistus

Téitdi liikettd varten kahvat sdd-
detddn alemmas, vain parikym-
mentd senttid maasta. Ota ensin
lankkumainen asento ja vedd sen
jiilkeen polvet koukkuun vatsan
alle ja palauta ne takaisin suoriksi.
Tdméi on aika vaikea liike, joka ei
vélttdmdittd onnistu kaikilta heti.
Jos se tuntuu lilan haastavalta, tee
vatsarutistus selinmakuulta ilman
nauhoja. Kdy selinmakuulle, jalat
koukussa ja kddet kylkien vieressd.
Rutista vatsalihaksilla lavat irti
alustasta ja palaa hitaasti takaisin
alustaan.

Venyttelyt

Hyviin treenin jédlkeen muista venyttelyt!
Ratsastajilla ovat etureidet hyvin usein
kiredit, joten niitd kannattaa venytelld.
Rintalihasvenytyksessd voit kéyttdd
hyviksi kahvoja tai renkaita.



