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Ratsastuksen oheisliikunta

Teksti ja kuvat: Jutta Koivula

SAUVAKAVELY JA JUOKSU

HIKI PINTAA

aikka ratsastus on taitolaji, se

vaatii my6s kuntoa. Visynyt

tai huonokuntoinen ratsastaja

ei hallitse omaa kehoaan eiki
ajatuksiaan. Visyneeni on mahdotonta
keskireyd teknisesti vaativiin liikkeisiin.
Visynyt ratsastaja on esteilli suorastaan
turvallisuusriski seki itselleen etti hevo-
selle.

Kévely ja juoksu auttavat

Ratsastaja ei tarvitse maratoonarin kes-
tivyyted, mutca hyvisti kunnosta ei ole
koskaan ollut kenellekdin hairtaa. Vaikka
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kéavellen ja juosten!

Hyvd ryhti paran-
taa hapenotto-
kykydi. Ajattele
kasvavasi pituutta
Jjuostessasi, Lilli

Tuntuuko sinusta
joskus, etta opet-
tajasi teettad aivan
liian pitki& harjoitus-
ravipatkia? Mene-
vatko oikea ja vasen
sekaisin tunnin
lopussa? Oletko
aivan loppu ratsas-
tustuntisi jalkeen?
Jos kuulostaa tu-
tulta, sinun kannat-
taisi miettia kunnon
kohottamista ae-
robisen harjoittelun
avulla.

Merinen, Hanna-

Riikka Asikainen
i jalotta Merinen

vauhdissa.

kilpailusuoritus on usein lyhyt, kilpailu-
piiville tulee usein huomattavan paljon
pituutta. Siksi kannattaa picdd huolta sii-
t4, ettd oma kunto on varmasti tarpeeksi
hyv%i.

Helpoin tapa nostaa aerobista kuntoa
on kivelli ja juosta. Molempia voi har-
rastaa lihes missi tahansa eiki treeniin
tarvita kovin kummoisia varusteita. Kaksi
tai kolme harrastuskertaa viikossa on hyvi
aloitustahti. '

— Juostessa tirkeinti on, ettd kengit ovat
tarkoitukseen sopivat, kertoo Lilli Meri-
nen, joka opiskelee litkunnanohjaajaksi ja
valmentaa muun muassa vikeltdjid.

— Juoksualustalla on iso vaikutus siihen,

milti juoksu tuntuu kehossa. Asfalei on
monelle turhan kova alusta, pehmeipoh-
jaiset metsireitit sopivat tottumattomalle
juoksijalle paremmin.

Sauvat tehostavat kivelya

Jos juokseminen ei tunnu hyviltd ide-
alta, sauvakively antaa lisii tehoa lkive-
lylenkkeihin. Sauvojen kiyttd tehostaa
ylivartalon treenid, kun niiti kiytetdin
oikein. Sauvalla tydnnetddn lisid vauhtia
niin etti taakse menevi kisi suoristuu ja
samalla rintarankaan tulee hyvi kiertolii-
ke. Sauvojen kiinnityslenkit laitetaan sen



verran kireiksi, ettd sauvoja ei tarvitse puristaa. Jos
kivelet hickalla, ota sauvan piikkii suojaava kumi-
tulppa pois. Tulppaa tarvitaan asfaltilla,

~ Lenkit kehitdvit peruskestivyytti. UKK-insti-
tuutin mukaan jokaisen tulisi harrastaa viikossa 2,5
tuntia reipasta liikuntaa tai 1,15 tuntia raskaampaa
liikkuntaa. Niiti voi kerdti kuitenkin vaikka 10 mi-
nuutin pitkissi, kaikkea ei tarvitse tehdi kerralla,
Lilli muistuttaa,

— Kivelysauvoja voi kiyttdd avuksi myds veny-
tys- ja liikkuvuusharjoituksissa, Kun kehitit liikku-
vuutta, saat harjoittelusta paljon enemmin irti ja
voit paremmin.

Juoksua oman
kunnon mukaan

Juoksuharjoittelussa maltti on valttia. Ensin kan-
nattaa juosta todella hitaasti, jotta peruskestivyys-
taso kehittyisi. Alkuun voidaan vuorotella kivelyn
ja juoksun kanssa ja juoksemisen osuutta koko-
naisuudesta voidaan nostaa vihicellen. Vasta kun
pohjakunto on suhteellisen hyvi, kannattaa tehda
vauhtiharjoittelua, joka parantaa vauhtikestivyyt-
td. Vauhtiharjoittelua voidaan tehdi intervalleina
tai pidempini jaksoina.

— Hyvi nyrkkisiintd perusharjoittelussa on edel-
leen PPPP eli pitdd pystyd puhumaan puuskutta-
matta, kuvaa Lilli.

— Jos kiyt lenkilld kaksi kertaa viikossa, tee ai-
nakin toinen lenkki ihan vaan peruskestivyysalu-
eella eli enintidn 75 prosentcia maksimisykkeesti.
On tosi helppoa innostua ja harjoitella liian kovaa,
mutta hyvin perustan rakentaminen on tirkeinti.
Muuten joudutaan helposti ylikuntoon eli ylirasi-
tustilaan.

- Vauhtikestivyytti rakennetaan silloin kun syke
on 80 — 90 prosenttia maksimisykkeesti. Tillaisen
harjoittelun osuus kokonaisuudesta on kuitenkin

Sauvakdvelyssd tyGnnetdcdn
taakse meneviilld kddelld liséd
vauhtia. Samalla rintarankaan
tulee hyvd kiertoliike.

Kyyndrpddhdn tulee noin 90 asteen
kulma. Jotkut kdyttdvét myds téitd
lyhyempid sauvoja. On téirkeiid,
efteivdt sauvat ole liian pitkéit. Silloin
on vaikea pitdd hartiat rentoina.

Lonkan avausliikkeen
kolme vaihetta. Vie
polvi eteen, sivulle ja
taakse. Tee liikettd
kumpaankin suuntaan.

Lonkkien liikkuvuutta voi parantaa néillé yksinkertaisilla heilautusliikkeilld. Tee liikettd eteen, sivulle ja taakse.
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hyvin pieni. Pidpainon tulee aina olla maltil-
lisessa harjoittelussa.

Ryhti on tirked

— Juostessa kannattaa pitid hyvi ryhti. Me
istumme nykyisin niin paljon tietokoneella
tai tuijotamme puhelimen ndyttd4, ettd pie-

Juoksulenkkiin
saat vaihtelua
jalisdrasitusta
esimerkiksi
tekemdlla vdlillé
polvennosto-
juoksua.

i &

Juoksun tehostamista niin, ettéd kantapdé
tulee mahdollisimman ylos ldhelle
takapuolta.

Takareiden veny-
tys. Téissd voidaan
kéivelld ihan lyhyi-
td askeleita.
fu.-'ii E TR -e‘ PRy “\':'

Pohkeen venyttely lenkin lopuksi. Jos polvesi
ovat yliojentuvat, muista pitdd etureidet
jéintevind. Ota aivan lyhyitd askeleita ja veny
eteenpdin niin pitkdlle kuin pddset.

Pidéi késivarret suorina ja vie keppi hartioiden yli.

Pydritd keppid molempiin suuntiin
Jos liike tuntuu vaikealta, ota levedmpi ote kepistd.

ja pidd hartiat alhaalla. Voit tehdd
liikkeen joko suorin késivarsin tai
kéisivarret koukussa.
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ni etukumara tuntuu helposti luonnolliselta
asennolta. Se kuitenkin rasittaa niskaa ja sitd
kautta koko kehoa, Lilli sanoo.

— Juoksemisessa kannattaa keskittyd oikean
rennon asennon loytimiseen. Pidd hartiat
mahdollisimman rentoina ja anna kisien liik-
kua vapaasti kehon vierelld. &

Kyljen venytys
kepin avulla. Yritd
venyttdd itsedisi
mahdollisimman
pitkéksi ylospdin

jéinnittdmdtta
hartioita.

Tee keskivartalon kiertoa
kepin kanssa pitkalle
molemmille puolille istuen.
Tédmai liike kehittéid keski-
vartalon lihasten hallintaa
javoimaa.




