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1. JOHDANTO

Ratsastaja on urheilija, jolta vaaditaan paljon erilaisia fyysisid ja psyykkisid ominaisuuksia. Tietoa ratsastajasta
urheilijana on olemassa melko vihin. Valmentaminen sekd opettaminen ovat keskittyneet enemmaén hevosen
valmentamiseen, ja usein vain hevosta pidetddn urheilijana. Suoritus on kuitenkin seka hevosen etta ratsastajan
yhteistyotd, jolloin valmentaminen tulisi ulottaa kokonaisvaltaisesti ratsukkoon ja my0s ratsastajaan.

Ratsastuksen lajianalyysi on Suomen Ratsastajainliiton tilaama opinndytety. Sen on tehnyt Anne Hyttinen Ita-
Suomen Liikuntaopiston (ISLO) IV-tason valmentajan ammattitutkinnon lopputy6naén kevaalla 2009.

Tami lajianalyysi keskittyy ratsastuksessa tarvittaviin fyysisiin ominaisuuksiin seka urheilijan ravitsemukseen.
Lajianalyysid syvennetddn jatkossa ratsastajalta vaadittaviin taito-ominaisuuksiin.

Helsingissd syyskuussa 2009

Anne Hyttinen, ammattivalmentaja
Aki Ylanne, koulutus- ja valmennuspaillikko, Suomen Ratsastajainliitto ry
Katri Klinga, vt. harrastepaillikko, Suomen Ratsastajainliitto ry



2. RATSASTUS URHEILULAJINA

Ratsastus on tuhansia vuosia vanha liifkkumistapa, josta on kehittynyt myéhemmin monia harrastus- ja kilpaurhei-
lumuotoja. Ratsastuksessa on yhdeksén eri kilpailumuotoa. Suomessa suosituimmat harraste- seka kilpaurheilulajit
ovat esteratsastus, kouluratsastus seka kenttératsastus, jotka ovat myds olympialajeja. Muut lajit ovat matkaratsastus,
valjakkoajo, lannenratsastus, vikellys, islanninhevosten askellajikilpailu ja vammaisratsastus, joka on paralympialaji.
Perusratsastustaidon ja -tekniikan harjoittelu suoritetaan suurelta osin samoja perusperiaatteita noudattaen kaikissa
lajeissa vikellystd ja valjakkoajoa lukuun ottamatta. (Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, 2009, 429.)

Ratsastuksen harrastajien méara on viimeisen kymmenen vuoden aikana kaksinkertaistunut maassamme. Mu-
kaan on tullut ratsastavia aikuisia, ja aikuisratsastajien osuus kaikista ratsastajista on kolminkertaistunut. Kaik-
kiaan lajia harrastavia arvioidaan télld hetkelld olevan 150 000. (Ratsastuksen Johtavat ajatukset, 2008, 3.)

Ratsastus on ihmisen ja eldimen vilista yhteisty6td, jossa on merkittavda luoda motivoiva ja turvallinen oppi-
mis- ja tyoskentelyilmapiiri, silld hevonen on luonnostaan pakoeldin ja kayttaytyy tilanteiden seka oppimista-
sonsa mukaan lajityypillisesti (Kaimio 2004, 75). Hevonen oppii jatkuvasti ihmisen lasné ollessa, ja ratsastus
vaatii ndin ollen jatkuvasti my0s ratsastajan oman kayttaytymisen, toimintatapojen sekd ympariston huomioi-
mista (Kyra ja ratsastuksen taito1998, 19).

Ratsastuksessa hevosen taso on kokonaissuoritusta nostava tai laskeva tekijd, ja ratsastaja, jonka suoritukset ovat hyvat
ainoastaan hevosen ansiosta, ei vilttimatti menesty muilla hevosilla. Hyvan fyysisen kunnon ja taitotason omaava
ratsastaja voi menestyé useilla erilaisilla hevosilla ja 16ytdd hevosesta sen vahvimmat ja ominaisimmat piirteet, joilla
menestys syntyy ja suorituskyky on maksimaalinen. (Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, 2009, 429.)

Tavoitteellisessa ratsastuksessa niin alue-, kansallisella kuin kansainvalisellakin tasolla on nadin ollen myos rat-
sastajan fyysinen kunto otettava huomioon lajitaitojen lisaksi jo perusopetuksesta lahtien. Opetus- ja valmennus-
tyossa myos perustasolla tulee painottaa monipuolisen aktiivisen liikunnan merkitysta, eri ominaisuuksien seka
yleisen urheilullisuuden kehittamista, silla tyypillinen lajiharjoittelu ei kehita kaikkia ratsastuksessa tarvittavia
ominaisuuksia tasapuolisesti ja riittavasti. (Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoittelu, 2008, 51.)

3. RATSASTUKSEN HERKKYYSKAUDET

Ratsastus voidaan aloittaa jo hyvinkin nuorena, jopa 3-4- vuotiaana esimerkiksi talutusratsastuksen kautta, jol-
loin lapsi saa kokemuksen hevosen tuottamasta liikkeestd, hevosen askellajeista ja eldimesté yleensa. Suositus-
aloitusika itsendiseen ratsastukseen on kuitenkin vahintadn 8-10 vuotta, jolloin hevosen hallintaan vaadittavat
fyysiset valmiudet ovat paremmat. (Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, 2009, 430.)

Ratsastusta voidaan jatkaa aina vanhuuteen asti fyysisten ominaisuuksien niin salliessa, ja iké ei ole este myds-
kadn kilpa- tai huippu-urheilulle. Valmennuksessa tulee kuitenkin huomioida elimiston normaalit sekd ur-
heilun mukanaan tuomat degeneratiiviset eli elimiston rappeutumiseen liittyvdt muutokset, ja arvioida yksi-
16llisesti harjoitteiden sopivuus ja valmennuksen rasittavuus urheilijalle. Parhaimmillaan suunnitelmallinen
valmennus ennaltaehkiisee idn ja urheilun mukanaan tuomia elimistén muutoksia, parantaa elimén laatua
seka fyysisesti ettd psyykkisesti (Ulkoilijan kuntokirja 2001, 14). T4ll6in ratsastusurheilu- ja/ tai harrasteura voi
jatkua hyvinkin pitkdan.

Lajiharjoittelu ja lajin perustaitojen opettaminen tulisi toteuttaa ihmisen kehityksen herkkyyskaudet huomioiden.
(Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, 2009, 432.) Kehityskaudet on havainnollistettu taulukossa 1.




Taulukko 1. Herkkyyskaudet:
HARJOITETTAVIEN OMINAISUUKSIEN HERKKYYSKAUDET ERI IKAISILLA

HARJOITETTAVA OMINAISUUS 6v 9v 12v 15v 18v

Nivelten liikkuminen

Motorinen oppiminen

Tasapaino, ketteryys

Anaerobinen kestavyys

Maksimivoima

Lihaskestavyys " :
L . Yleinen | Lajikohtainen ' Huipulle
Harjoitusvaiheet ] i _ ) o
e JOIDON edlEllytykSEL ; Taidon opettaminen:  Taidon hiominen

- 6-12v 113-15v . 16-20v

Herkkyyskausi Koordinaatiotaito Nopeus Kestavyys

Valmistava harjoitus ======== Monipuolisuus-tasapaino Kimmoisuus Voima

Harjoittelu | Taitava ja ketterd —p { Kimmoisa ——— Voimakas ja
kestava

8-11- VUOTIAIDEN lasten harjoituksissa tulisi keskittya lilkkuvuuden, motoristen taitojen, koordinaation seka
tasapainon ja ketteryyden harjoittamiseen. Myos alku- ja loppuverryttelyjen ottaminen harjoitusohjelmaan on
perusteltua, silld lapsena opitut toimintamallit on helpompi saada pysyviksi ja luonnollisiksi toimintatavoiksi.
Harjoittelun tulee olla monipuolista ja iloista harrastamista, sosiaalisuus ja yhteisollisyys huomioiden (Urhei-
levien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoittelu, 2008, 50). Kuntotestaukset ovat tassa ikdluokassa leikin-
omaisia ja tulokset toimivat valmennuksen tydkaluna seka fyysisen kehityksen tason mittarina.

12-15- VUOTIAILLA harjoitusohjelmaan tulisi lisdtd nopeus-, kimmoisuus- sekd voimaharjoittelua oman kehon
vastuksilla. My6s aerobinen harjoittelu voidaan aloittaa (Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoit-
telu, 2008, 51). Ratsastuksen lisdaksi mukaan tulisi ottaa lajiharjoittelua tukevia harjoitteita, ja suunnitella lapsen
kokonaisvaltainen harjoittelu yhdesséd sidosryhmien kanssa toimivaksi jarjestelméksi (Lasten ja nuorten urheilu-
valmennuksen perusteet, 2009, 432).

16-18- VUOTIAIDEN harjoituksissa voidaan painottaa kimmoisuutta, aerobista ja anaerobista kestdvyyttd ja
mukaan voidaan ottaa myds maksimivoimaharjoitteet (Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoit-
telu, 2008, 51). Valmennuksessa on huomioitava lasten ja nuorten yksiléllinen kehittyminen.

Kuntotestauksella voidaan kontrolloida ratsastajan eri ominaisuuksien hallintaa ja vaikuttaa oheisharjoittelun
suunnitteluun niin, ettd padstdan kokonaiskuvaan urheilijan kulloisenkin kehityskauden kehitettdvien ominai-
suuksien hallinnasta ja kehitettévistd osa-alueista. Talloin harjoittelu voidaan kohdentaa oikeisiin harjoitetta-
viin ominaisuuksiin ja tiedetdan urheilijan heikkoudet sekd vahvuudet (Nupponen, Soini & Telama 1999, 6-7).
Herkkyyskausien huomioiminen ja tiedostaminen valmennuksessa sekd kuntotestauksessa on tarkedd myos
kuntotesti- ja urheilutulosten tulkinnan kannalta. Mikkelssonin (2003) mukaan kouluiéssa tehtdvé kuntotesta-
us auttaa testattavaa kunnon itsearvioimisessa aikuisialla.

Ratsastuksessa oman kehon kuunteleminen ja kehontuntemus on ensiarvoisen tarkeaa, ja kuntotestaus on
yksi apuviline harjoitettaessa ratsastajan kehontuntemusta seka siihen tarvittavia ominaisuuksia.




4. RATSASTUKSEN ERI OMINAISUUKSIA

Nupponen (2006) jakaa liilkkumiseen tarvittavat ominaisuudet seuraavasti: TASAPAINO

Kaavio 1. Liikkumisen ominaisuudet

v

KEHON HALLINTA .
VALINEHALLINTA

Liikuntakykyisyys jaotellaan Nupposen mukaan kuntotekijéihin ja liikehallintakykyihin. Kuntotekij6ihin kuulu-
vat voima, nopeus, kestavyys, notkeus ja kimmoisuus. Liikehallintakykyja ovat tasapaino, voimaerottelu, nopeus-
erottelu, ajoitustarkkuus, suuntatarkkuus, yhdistely, muuntelu ja reagointi.

Ratsastus vaatii ratsastajalta kehonhallintaa, riittadvaa aerobista kuntoa ja voimatasoa, tasapainoa, koor-
dinaatiokykya, herkkyytta, rytmitajua, nopeaa reaktiokykya, liikkeen tuntemusta ja tata kautta ajoituksen
hallintaa seka henkisia ominaisuuksia kuten karsivallisyytta, suunnitelmallisuutta seka herkkyytta aistia ja
ennakoida hevosen mielialoja seka kayttaytymista. Hevosen eleiden ja ilmeiden lukeminen seka hevosen
lainalaisen kayttaytymisen tunteminen ja hevosen liikkeiden hallitseminen tarkasti ajoitettujen apujen kaut-
ta on koko ratsastuksen kehityksen edellytys. Ratsastus vaatii ratsastajan keholta myoés liikkuvuutta ja
lihasten joustavuutta. (Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, 2009, 431-432.)

Hevonen on tarkoitus saada toimimaan mahdollisimman pienilld avuilla eli ratsastajan lihasjanteyden saatelylla.
Ratsastusasento on kohtalaisen staattinen, silld se pyritdan pitimaan mahdollisimman eleettéména ja rauhalli-
sena (Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, 2009, 431). Ohjaaminen tapahtuu keskikehon lihas-
ten, kdsien ja reisien / pohkeiden liikkeilld. Pohkeet ohjaavat hevosen sivuttaisliikkeitd seké toimivat eteenpédin
ajavana apuna. Kasilld on estdvd, kdantavé, hevosen liikettd sditeleva, taivuttava ja liikettd vapauttava vaikutus.
Talloin puhutaan ohjasavuista ja pidatteistd. Ratsastajan keskikeho ohjaa hevosta ratsastajan painopisteen sda-
telyn avulla. Keskikeho on ratsastuksen tirkein elementti, ja hevosta ohjataan kaikkiin liikkeisiin ensisijaisesti
keskikehon avulla, jolloin puhutaan istunnasta (Penneji taivaasta ja muita istuntaharjoituksia 2009, 38).

Istunnan hallinta voidaan rinnastaa lumbo-pelviseen stabiliteettiin. Lumbo-pelviselld stabiliteetilla tarkoitetaan
keskivartalon ja lantion alueen asennon hallintaa. Istunnan stabiliteetin ja hallinnan voi ajatella olevan dynaa-
minen staattisen asennon yllapitoprosessi, joka sallii vartalon hallitun liikkeen ratsastustilanteessa (Terapeutti-
nen harjoittelu ja keskivartalon hallinta 2005, 14). Ratsastaja mukailee omalla kehollaan hevosen liikkeité ollen
janteva ja rento, ja pyrkimyksend on yhteisty0ssd, ratsukon kehojen kautta keskustellen saada aikaan kaunis,
rento ja harmoninen yhteissuoritus. Oikea istunta edistad myos hevosen ja ratsastajan tuki- ja liilkuntaelimiston
terveyden sdilymistd (Kaimio. 2004, 597).

Yhteistyo ja luottamus hevosen ja ratsastajan vililla syntyy edelld mainittujen asioiden hallitsemisesta seka
harjoittamisesta. Tahan paastiakseen ratsastajan on hallittava automaationa ratsastuksessa tarvittavat liikeradat
ja liikemallit sekd saada lihakset aktivoitumaan urheilulajin vaatimalla tavalla oikeassa aktivaatiojérjestyksessa,
jolloin voi keskittyd padsdantoisesti yhteistyohon hevosen kanssa. Lajitaitoja voidaan ja tulee kehittéa lajitaitoja
tukevan oheisharjoittelun avulla. (Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, 2009, 431-432.)

4.1 Ratsastajan kunto

Ratsastajan kunnon maaritelma: Ratsastaja pystyy tekemdin tarvittavan suorituksen joustavasti, hallitusti ja kes-
kittyneesti ilman merkittavaa visymyksen tunnetta ja hyodyntdmaan kuntotekijoita eli voima, nopeus, kestavyys,



notkeus ja kimmoisuus (Nupponen 2006) monipuolisesti. Tdma toimii my6s fyysisen suorituskyvyn eli kunnon
kohottamisen perusteena. Hyva peruskunto auttaa keskittyméan ja reaktiokyky sdilyy optimaalisena koko suo-
rituksen ajan. Urheilusuorituksessa vaadittavat ihmisyyden eri osa-alueet toimivat tiiviisti ja erottamattomasti
toisensa kanssa. LitM Pekka Hamaldinen jaottelee kokonaisvaltaisuuden eri osa-alueet seuraavasti:

« suorituskyky (fyysinen)

« taidot (motorinen)

« tiedot (kognitiivinen)

« tunteet (emotionaalinen)

« vuorovaikutus (sosiaalinen)
« asenteet (moraalinen)

Yhteen osa-alueeseen vaikuttamalla pystyy Haméldisen mukaan vaikuttamaan my6s muihin osa-alueisiin.
Huippusuoritukseen pyrittdessd valmennuksen on oltava aina kokonaisvaltaista.

Valmennettaessa ratsastajan fyysistd suorituskykya harjoituksen rasitustason tulee aina pohjautua ldhtotasoon
sekd tavoitteeseen. Talloin madritelladn ratsastajan maksimisyke, joka on aina yksil6llinen (Kuntotestauksen
kasikirja 2004, 68).

Karkea kaava ikddn suhteutetun maksimisykkeen arvioimiselle on henkilon maksimisyke lyonteind minuutissa
= 220- henkilon ikd (Ulkoilijan kuntokirja 2001, 23). Juoksija- lehden (6/2009) artikkelissa “Naisen sydan on
nopeampi” puhutaan sykkeen korjauskertoimista, Hottenrottin laskukaavasta, jossa madritelldan naisille omat
harjoitussykkeensi, silld naisen sydén on keskimédrin 10-15% miehen sydéntd pienempi. Luotettavimman ja tar-
kimman tiedon omasta sykkeestddn voi saada esimerkiksi suoralla tai epasuoralla polkupyoraergometritestilld
(Kuntotestauksen kasikirja 2004, 85).

KARKEA KAAVA IKAAN SUHTEUTETUN MAKSIMISYKKEEN ARVIOIMISELLE ON:

Henkilon maksimisyke lyonteina minuutissa = 220- henkilon ika
Esimerkiksi 40-vuotiaalla oletettu maksimisyke olisi 180.

Aerobinen kynnys on n. 70 % maksimisykkeesta. Talla alueella tulisi toteuttaa peruskestavyysharjoittelu. 40
-vuotiaalla se olisi laskennallisesti 126.

Anaerobinen kynnys on n. 85 % maksimisykkeesta. Taman kynnyssykealueen ylapuolella suoritus muuttuu
maitohapolliseksi.

Esimerkissa saadaan 40-vuotiaalle henkildlle seuraavanlaiset laskennalliset sykerajat harjoitteluun: maksi-
misyke 180, anaerobinen kynnys 153, aerobinen kynnys 126.

4.2 Voimaominaisuudet

Urheilijan suorituskyvyn olennainen osa on lihaksen supistumisvoima. Ilman titd voimaa ei liilkkuminen ole
mahdollista. Kun keho liikkuu, vastustavana voimana on kehon oma massa. Liikkuminen on taloudellisinta
silloin, kun voimaominaisuudet ovat mahdollisimman suuret suhteessa kehon pieneen massaan. Télloin puhu-
taan kehon suhteellisesta voimasta. Kun liikuteltavana on ulkoinen esine, puhutaan absoluuttisesta voimasta.
Talla tarkoitetaan hermo-lihasjarjestelmén kykya tuottaa rajatussa ajassa mahdollisimman suuri voimamaara
kohteeseen sen liiketilan muuttamiseksi. (Viitasalo, Raninen & Liitsola.1985, 12.) Ratsastuksessa tarvitaan seka
kehon suhteellista voimaa ettd absoluuttista voimaa.

Voimaominaisuudet jaetaan kestovoimaan, maksimivoimaan sekd nopeusvoimaan. Erilaisia voimantuotto-
ominaisuuksia tarvitaan sekd jokapdivaisessd elamassd ettd urheilusuorituksissa. Olennaista on pohtia urhei-
lusuoritukseen tarvittavia voimantuotto-ominaisuuksia ja valita lajia kehittavat harjoitteet sekd voimantuottoa



mittaavat testit spesifisti urheilulajin vaatimusten mukaisesti. (Urheiluvalmennus 2007, 284.) Harjoitustaso
madrdytyy yhden toiston maksimitestin mukaan (1RM, one repetition maximum). Tilld tarkoitetaan suurinta
kuormaa, jonka urheilija pystyy suorittamaan yhden kerran jossakin tietyssa liikkeessa liikkeen vaatimalla suo-
ritustekniikalla. (Urheiluvalmennus 2007, 285.)

Ratsastajalle voimaharjoitteluksi riittaa usein oman kehon painolla tapahtuva voimaharjoittelu (Lasten ja
nuorten urheiluvalmennuksen perusteet 2009, 431).

4.2.1 Kestovoima

Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhmén kykya pitdd voimatasoja ylld mahdollisimman kauan.
Ratsastuksessa, kuten muissakin lajeissa, hyva kestovoima luo pohjan kaikkeen voimaharjoitteluun. Kestovoi-
maominaisuudet on oltava kunnossa ennen muita voimaharjoitteita. Kestovoimaharjoittelun tavoitteena ovat
syddn- ja verisuonijirjestelmédn kehittdminen, elimistén glykogeenivarastojen kasvattaminen, aerobisten ai-
neenvaihduntaentsyymien aktiivisuustason nostaminen sekd veriméddran kasvattaminen. (Kuormittuminen ja
palautuminen 2009, 53.) Verisuonituksen sekd verimadréan lisadntyminen lisda hapenkuljetusta elimistdssd, ja
tatd kautta auttaa ratsastajaa palautumisessa seka lisad keskittymiskykyé seka suoritustehokkuutta.

Harjoitteet jaetaan aerobiseen lihaskestédvyyteen (0-30% maksimista), ja anaerobiseen voimakestédvyyteen (20-
50% maksimista) (Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet 2009, 204).

Lihaskestévyys (Laatua kidytdnnon valmennukseen 2009, 442.)

Tavoitteena on:

« Kehittaa lihaksiston aerobista energiantuottoa ja lihaksen paikallisia kestavyystekijoita
« Lisdtd hiussuonitusta

o Kehittda sidekudoksen sitkeytté

o Lihaskestévyysharjoitus kohdistuu pddasiassa hitaille motorisille yksikoille

Selkéytimestd lahtee liikehermoja, jotka vievit tietoa keskushermostosta lihaksiin. Motoneuroni eli

liilkehermo haarautuu moniin péadtehermoihin, jotka liittyvét yhteen lihassoluun. Yhden motoneu-

ronin hermottamat lihassolut muodostavat motorisen yksikén. Motorisen yksikon koko riippuu sen

toiminasta siten, ettd mitd suuremmasta voimantuotosta on kyse, sitd useampia lihassoluja yhteen

motoriseen yksikk6on kuuluu. Motorinen yksikko on ihmisen pienin toiminnallinen hermolihasjar-
. jestelmén osa. (Mero 1997, 50 - 54.)

« Vastus 0-30 % maksimista, usein vain oman kehon paino vastuksena, “suuri maira ja pieni teho”
« Toistot / sarja: 20-50

« Toistot / harjoitus: 600-1000

« Sarjapalautukset lyhyet 30s-2 min, palautukset epatéydelliset tai taydelliset

Ratsastaja voi harjoittaa lihaskestavyytta mm. kuntopiiriharjoittelulla, paivittaisilla toiminnoilla (esim. ripeat
tallity6t), maastolenkeilld, ratsastuksen perusharjoittelulla tai kavely/hélkkalenkeilla.

Oheiskestavyysharjoittelussa syketaso on maariteltava henkilokohtaisesti jokaiselle ratsastajalle, ja sovellettava
harjoitteet oman kunnon ja syketason mukaan. Taulukossa 2 esitetyt sykerajat sopivat henkil6lle, jonka maksi-
misyke on n. 190-200 ly6ntid/min.



Taulukko 2.

LENKKEILIJAN

HARJOITUSTASO KEVYT HARJOITUS KESKIKOVA HARJOITUS  KOVA HARJOITUS

Aloittelija . 120-140 . 140-150 o
Ulkoiljla 120140 140160 160170 |
 Hanastaja - 130-150 150-160 - 160-170
""" Harrastaja Gkk jalkeen  130-150 ~ 150-170  170-180 |

Harjoittelun edistyessé ohjesykkeiden saavuttamiseen tarvittava vauhti kasvaa sen mukaan, miten tehokkaasti
harjoitellaan. Maksimisyke alenee idn mukana, joten ohjesykkeitd on vastaavasti alennettava. 50-vuotiaan mie-
hen idanmukainen teoreettinen maksimisyke on keskimaérin 170 lydntid/min. Sopiva harjoitussyke on 20-50
lyontid alle tdmén eli 120-150 lyontia mm. sddnnolliseen kuntoiluun tottuneilla (Kuntotestauksen kasikirja
2004, 274). Suositeltava vauhti aiheuttaa lievda hengastymista ja hikoilua. Kevyt eli ns. keskusteluvauhti ei vie-
14 vaikeuta puhumista harjoittelun aikana. Keskikova vauhti aiheuttaa jo selvdd hengéstymistd ja puhuminen
vaikeutuu. Kova vauhti aiheuttaa voimakasta hengistymistd ja harjoituksen jatkuessa uupumusta ja tarvetta
vauhdin hidastamiseen. Taulukossa 3 esitetyt sykerajat sopivat henkilélle, jonka maksimisyke on n. 190-200
lyontid/min.

Taulukko 3.

VAUHTI SYKETASO TUNNUSMERKIT HARJOITETTAVA OMINAISUUS
Kevyt 130—150% Pystyy puhumaan Peruskestavyys
 Keskikova = 150-170 = Lievd hengdstyminen  Vauhtikestavyys

Kova | 170-180 = Voimakas hengastyminen ja uupumus = Maksimikestays |

Kestavyysharjoituksista suurimman osan tulee olla peruskestavyytta kehittavia, keveita harjoituksia. Perus-
kestavyys on jokapaivaisessakin elamassa tarkein kestavyysominaisuus.

Keskikovat harjoitukset ovat ns. kehittévia kestédvyysharjoituksia. Niiden avulla parannetaan vauhtikestavyytta
eli kykya liikkua pitkédn aikaa ldhelld maksimitehoa.

Kovavauhtiset, anaerobisen kynnyksen ylittavat harjoitukset ovat tarpeellisia, kun pyritddn tosimielessd nosta-
maan maksimaalista kestdvyyttd. Kovien harjoitusten annostelussa on oltava erityisen varovainen. Suurin osa
harjoituksista on oltava kaikissa vaiheissa keveitd ja keskikovia kestévyysharjoituksia.

Voimakestavyys (Laatua kiytinnon valmennukseen 2009, 442.)

Tavoitteena kehittdd lihaksiston aerobista ja anaerobista energiantuottoa sekd lihaksen paikallisia maitohapon
poistomekanismeja.

« Kehitetddn sidekudosten sitkeytta

« Harjoitusvaikutus pédasiassa hitaisiin, mutta my0s jonkin verran nopeisiin motorisiin yksikoihin

« Vastus 20-60% maksimista

« Toistot / sarja: 10-50

« Toistot / harjoitus: 300-600

« Sarjapalautukset lyhyet 30s-2 min, palautukset epataydelliset tai taydelliset



Ratsastaja voi harjoittaa voimakestavyytta esim. lyhyilla toisto-palautussarjoilla (esim. holkka/juoksu, kun-
topiiriharjoittelu), hyppelyharjoitteilla, ratsastamalla eri polvikulmilla (jalustimien pituus) kevyessa istunnas-
sa vaihdellen harjoitteen tempoa ja intensiteettia (puomit, kavaletit, jumppasarjat, maasto 2> yla- ja alamaet
jne.) Lihasmassan kasvattaminen ei ole harjoitteiden paaasiallinen tavoite, tavoitteena on oman kehon mas-
san maksimaalinen hallinnointi ja liikkuvuuden sailyttaminen.

4.2.2 Maksimivoima

Maksimivoima on lihasten suurin voimataso, jonka lihas yksittaiselld supistuskerralla pystyy tuottamaan. Mak-
simivoimaa voidaan kehittdd erityisesti lihasmassaan tdhtdavalla hypertrofisella voimaharjoittelulla (perus-
voima) (60-85% maksimista) tai lihashermotuksen paranemiseen tdahtdavélla harjoittelulla (maksimivoima)
(90-100% maksimista). (Laatua kdytannon valmennukseen 2009, 442.)

Maksimivoimaa vaaditaan mm. erikoistilanteissa kehonhallinnassa (putoamiset, hevosen siikdhtaminen
jne.). Ratsastajille tarkea ominaisuus on erityisesti tahdonalaisen nopean hermotuksen laadun ja maaran
parantaminen.

Hermostollinen maksimivoima (Maksimivoima)

« Kehitetddan hermoston kykya aktivoida lihassoluja

« Lihassolun poikkipinta-ala ei merkittévasti lisdéanny

o Vaikutus padasiassa motorisiin yksikoihin

« Vastus ja paino maksimaalinen

» Toistot / sarja: 1-5

« Toistot / harjoitus: 20-60

« Palautukset tdydelliset 3-5 min = pitdd pystyd uusimaan maksimaalinen suoritus
(Laatua kdytdnnon valmennukseen 2009, 442.)

Hypertrofinen maksimivoima (perusvoima)

o Pyritddn kasvattamaan lihassolun poikkipinta-alaa ja sitd kautta lihaksen maksimaalista supistumiskykya

« Harjoitusvaikutus kohdistuu nopeisiin ja hitaisiin motorisiin yksikéihin

« Vastus ja paino 60-85% maksimista

« Toistot / sarja 6-10

« Toistot / harjoitus 150-200

« Palautukset tdydelliset 3-5 min

« Kiinnitettdvd huomio tekniikkaan, ilman riittivid harjoituspohjaa ja taitoa voi olla vaarallista, huo-
mioitava turvallisuus
(Laatua kaytdnnon valmennukseen 2009, 442.)

Perusvoiman/maksimivoiman kehittaminen ratsastusta ajatellen kannattaa keskittaa keskikehon hallintaan
ja syviin lihaksiin. Myos reiden lahentajat ja loitontajat seka koukistajat ja ojentajat ovat ratsastuksessa
tarkeassa roolissa. Paasaantoisesti voidaan ajatella, etta ryhtia yllapitava lihaksisto on ratsastajalle tarkein
harjoitettava osa-alue. Naitd ominaisuuksia voidaan harjoittaa mm. kuntosaliharjoitteilla.
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4.2.3 Nopeusvoima

Nopeusvoima jaetaan perusominaisuuksiltaan pikavoimaan seka rdjahtdvaian voimaan.

Pikavoima

« Kehitetddan hermoston kykya aktivoida lihassoluja

« Kehitetadn lihaksen sisédistd voimaa ja reflekseja seka lihas-jannekompleksin elastisuutta
« Lihassolun poikkipinta-ala ei merkittavisti lisidnny

« Vaikutus kohdistuu pddasiassa nopeisiin motorisiin yksik6ihin

« Vastus 30-80 % maksimista, niin, ettd suorituksen voi toteuttaa nopeasti

« Toistot / sarja 6-10

« Toistot / harjoitus 50-180

« Palautus tdydellinen 3-5 min

(Laatua kaytannon valmennukseen 2009, 442.)

Rajahtéava voima

« Kehitetddan hermoston kykya aktivoida lihassoluja mahdollisimman nopeasti

« Samalla maksimivoima kehittyy jonkin verran

« Lihassolun poikkipinta-ala voi myds lisdadntya

« Vaikutus kohdistuu pddasiassa nopeisiin motorisiin yksik6ihin

« Vastus ja paino niin kevyt, ettd suoritus mahdollista toteuttaa nopeasti (40-60% maksimista)

« Toistot / sarja 1-5, mutta jokainen toisto toteutetaan mahdollisimman rajahtavasti

« Toistot / harjoitus 50-100

« Palautukset tdydelliset 3-5 min

« Vaarallinen, ellei tekniikka hallinnassa eiki harjoitusta toteuteta valvotusti
(Laatua kdytdnnon valmennukseen 2009, 442.)

Nopeusvoimaa voidaan kuvata myos eri nopeuden lajeilla:

* Perusnopeus: Kuvaa hermo-lihasjirjestelmén yleistd toimintakykya toimia nopeasti, esim. 60- metrin juok-
sussa lentdvalla 1ahdolla. Se ei ole lajikohtainen ominaisuus.

* Reaktionopeus: Tarkoittaa aikaa drsykkeestd toiminnan alkamiseen. Esim. hevosen reaktio ja siihen vastaa-
minen.

* Réjahtava nopeus: Tarkoittaa nopeaa, rdjahdyksenomaista voimankayttod dkillisessa liikkeessd, esim. este/
kenttératsastuksessa ponnistus esteelld. Se on riippuvainen ratkaisevasti nopeusvoimasta.

* Liikenopeus: Tarkoittaa nopeuden kehittdmistd ja sen sdilyttamistd toistuvassa liikkeessa.
(Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet 2009, 222.)

Ratsastajalle tarkein kehitettava ominaisuus on reaktionopeus. Reaktionopeuden voidaan ajatella olevan
suhteessa maksimivoimaan, silla nopeiden reaktioiden on oltava hallittuja, pehmeita ja kaikissa yllattavis-
sakin tilanteissa kehonhallinnan on sailyttava. Hevonen reagoi lahes kaikkeen ratsastajan liikkumiseen, ja
ratsastuksen tarkoituksena on tehda suorituksesta hallittu, eleeton, energiaa saastava kokonaisuus. Lisana
ratsastajan reaktioihin ovat hevosen omat ymparistosta, kivusta tms. johtuvat reaktiot seka ratsukon yhtei-
set tulkinnat kulloisestakin toiminnasta.
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Ratsastuksessa voidaan puhua myo6s ns. nopeustaitavuudesta, joka on kykyd kayttaa liikenopeutta tarkoituk-
senmukaisesti ja tehokkaasti hyodyksi taitoa vaativissa suorituksissa. Erityisesti este-, koulu- ja kenttdratsastus
vaativat nopeustaitavuutta.

Nopeusominaisuuksiin ja erityisesti lajinopeuteen ovat vaikuttamassa useat osatekijat joihin harjoittelu vaikuttaa.
Tarkeimpid ovat reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, nopeusvoima, taito, liikkkuvuus, elastisuus sekd rentous. Rat-
sastuksessa puhutaan taito-ominaisuuksista. Nopeuteen vaikuttavat myds psyykkiset sekd kehon rakenteelliset,
koostumukselliset ja mittasuhteelliset tekijat. (Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet 2009, 222.)

4.3 Ratsastuksen taito-ominaisuudet

Ratsastus on taitolaji, jossa tarvitaan lajinomaisia taito-ominaisuuksia kuten:

* Reaktiokyky; ratsastajan tulee kyetd reagoimaan hevosesta tuleviin signaaleihin ldhes automaattisesti liike-
ratoja ja voimakayttoa muuntelemalla.

* Ohjauskyky; hevosta opetettaessa on tirkedd kiyttda samanlaisia komentoja (fyysisid signaaleja) joka kerta,
koska hevosen opettaminen tapahtuu toistojen ja mallioppimisen kautta. Kilpailuissa ratsastajan liikkeiden
tarkkuus, oikea-aikaisuus ja reaktionopeus vaikuttavat suoritustehokkuuteen.

* Orientoitumiskyky; Ratsastajan tulee pystyd kdyttdmdin raajojaan ja kehoaan onnistuneen suorituksen ai-
kaansaamiseksi. Késilld on estdvd, kddntdva, hevosen liikettd sddteleva ja liikettd vapauttava vaikutus. Eteen-
pdin vievit ratsastusavut tulevat padsaantoisesti ratsastajan jaloista (sisdreisi, pohje, kantapdi) sekd ns. istun-

nasta, joka on ratsastajan painopisteen sditelyd satulassa.

* Tasapainokyky; Ratsastajan hyva tasapaino mahdollistaa hevosen vapaamman liikkumisen ja maksimaali-
sen suoritustehon.

* Yhdistelykyky; Ratsastajan tulee kyetd yhdistelemédn erilaisia kehon liikkeita ja raajojen kayttod viestittaak-
seen hevoselle haluamansa kaskyt.

* Ketteryys; Ratsastajan ketteryyden hallinta on ldhinné kykya mukautua hevosen liikkeisiin niitd hdiritsematta.

» Kaden- ja jalan taitavuus; Ratsastajan tulee kyetd sopeuttamaan kdden ja jalan liikkeet silmdn hevosesta
tuleviin signaaleihin ja etenkin este- ja kenttératsastuksessa silmén viestittamiin etdisyysarviointeihin.

* Sopeutumis- ja mukautumiskykyd; Ratsastajan tulee kyetd mukautumaan erilaisten hevosten erilaisiin lii-
keratoihin ja herkkyyteen “apujen” vastaanotettavuudelle ja ulkopuolisiin arsykkeisiin.

* Liiketunto- ja erottelukyky; Ratsastajan kyky saada hevonen reagoimaan mahdollisimman pieniin "apuihin”

* Rytmityskyky; Ratsastuksen kilpailusuoritus vaatii rytmitajua ja ratsastaja rytmittad antamansa “avut” hevo-
sen liikerataan sopivaksi.

* Ennakointikyky; Ratsastajan tulee pystyd ennakoimaan tarvittava “apujen” kdyttd seuraavissa askeleissa.
Huippu-suoritus perustuu usein myos hyvaian ennakointikykyyn.

« Lajitaitoihin luetaan my6s kyky "lukea hevosta” eli hevosen fyysisen vireys- ja tunnetilan hallinta ja toi-
minnan sopeuttaminen kulloisenkin tilanteen mukaan.

(Aki Ylanne)

Edellisten vuoksi harjoitteluun tulee siséillyttda kehon kokonaisvaltaista fyysistd harjoitusta ratsastuksen lisaksi,
silld pelkéstadn ratsastus ei luo riittdvin monipuolista pohjaa urheilijana kehittymiselle
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5. RATSASTUSSUORITUKSEN RASITTAVUUS

Varsinainen kilpailusuoritus kestaa kilpailulajista riippuen n. 1-10 minuuttia, 4dripadnd matkaratsastus, jossa suo-
ritus on useita tunteja. Suoritukseen on kuitenkin laskettava kilpailuun valmistautuminen, verryttelyt sekd muut
kilpailuun liittyvit valmistelut, esimerkiksi matkustaminen, hevosen huoltaminen, varusteiden huoltaminen, kilpai-
lupaikalla odottelu luokkien valissd ja muut timéankaltaiset kilpailupdivda pidentavit seikat. Kilpailupdiva voi venyd
usein jopa vuorokausien mittaiseksi, vaikka suoritus itsessdadn on lyhimmilldan vain jopa alle minuutin kestoinen.

Ratsastussuorituksessa liikutaan paasaantoisesti aerobisella alueella, joissakin tapauksissa suoritus voi
hetkellisesti ylittaa aerobisen kynnyksen ja suoritus kay anaerobisella alueella. Riittava peruskestavyys luo
edellytykset hyvalle suoritukselle, yllapitaa ratsastuksessa tarvittavia taito-ominaisuuksia ja vahentaa louk-
kaantumisriskia kilpailusuorituksessa.

Ratsastuksessa voidaan hyodyntad yleisesti kaytossd olevia mittareita, kuten sykkeenmittausta, laktaatti- eli
maitohappomittausta tai ratsastajien kuntotestipatteristoa, jonka osa-alueet mittaavat lihaskuntoa, liilkkuvuutta
sekd aerobista kuntoa. Ndma mittarit toimivat seurantavilineini sekd hevosen ettd ratsastajan kunnonmaéri-
tyksessd. Ne ovat hyvéd apu myos kunto-ohjelmia laadittaessa.

Ratsastajan syketaso riippuu ratsastettavasta askellajista ja temposta, jannityksesta, hevosen intensitee-
tista, ratsastettavasta maastosta (mm. pohjat, korkeuserot), saasta (mm. lampotila, kosteus), hevosen
koosta (mm. raajojen ulottuvuus, askellajien koko) jne.

Taulukko 4.

Hyvikuntoisen esimerkkiratsastajan syketasoja normaalilla hyviliikkeiselld hevosella maneesissa siledn ty6sken-
telyssd, (médritelty FirstBeat-analysointimenetelmalld), alla hyvikuntoisen hevosen keskiméaraiset sykearvot:

MAARITELMA: RATSASTAJA: HEVONEN:

Leposyke 46 . (25)30-40, poneilla hiukan korkeampi
Maksimisyke 77 180220
Sykekdynnissa 6070 . 5060(7T0) |
| Syke kewesséravissa 7090 80120 (ravi)
""" Haroitusravissa 80430
""" Rento laukka 100130 | 110130
Reipas laukka 120140 150470 (600M/min)

Kiitolaukka : ~ 180200=>

Suurin syke intensiivisessd kouluvalmennuksessa testatulla henkil6lla oli 142. Esteratsastusharjoituksessa sy-
ketasot liikkuivat alueella 80-140 riippuen harjoituksen intensiteetistd, radan tasosta ja nopeudesta. Kilpailu-
tilanteessa korkein syketaso hetkellisesti on testatulla henkil6lld ollut 145 eli syketaso on kdynyt anaerobisen
puolella. Kilpailutilanteeseen vaikuttaa merkittavasti ratsastajan sekd hevosen jannittyneisyys. Testattu henkilo
on harjaantunut kilpailija, ja ndin ollen ylimaariista jannitysta ei kilpailutilanteessa ollut.
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Taulukko 5.

Maastossa seka ratsastustunneilla mitattuja keskimaardisia ratsastajan arvoja, (esimerkkiratsastajan maksimisyke 210).

SUORITUKSEN KESTO KULJETTU MATKA  KESKINOPEUS MAX.NOPEUS ENERGIANKULUTUS  KESKISYKE KORKEIN SYKE
01:06:32,3 9,47 km 8,54 km/h 26,16 km/h 390 kcal : 142 bpm 184 bpm
0048558 6adkm 790km/h | 3323kmh | 180keal 118bpm | 164bpm
01:14:190 11,06km | | 893km/h | 2011km/h | 342keal |- 127bpm | 161bpm |
| 0059408 924km 920km/h | 2545km/h | 263 keal 126bpm | 165bpm
0116363 937km | 734km/h | 2150km/h | 408keal |- 135bpm | 175bpm |
| o100141 927km 923km/h | 2658km/h | 292 keal 1330pm | 170bpm |
| o1ss345 1672km | geskmh | 3023kmh | 532keal | 126bpm | 171bpm
""" 00:43:21,5 38km | 529km/h | 1246km/h | 119 keal 97bpm | 113bpm |
00:47:036 556km 709km/h 30,16 km/h | 218keal | 124bpm | 171bpm |
01:20:04,4 7,2 km 5,40 km/h 27,75 km/h 259 kcal 107 bpm 170 bpm
00:54:01,2 i 7,68 km 8,53 km/h 21,54 km/h 266 kcal 128 bpm 175 bpm
Cor3z22 138km | 887kwh | 3369kwh | 448keal | 128bpm | 164bpm
00:54:020 723km | 803kmh | 2288km/h | 320kl | 138bpm | 176bpm
133414 1017km | e51km/h | 2399km/h | 524 keal 138bpm | 183bpm
0219523 - o756 km 11,82km/h | 3340km/h | 1010keal | 154bpm | 184bpm
| 0120519 1012km | 75ikmmh | 2672kmh | 342kl 117bpm | 160bpm
0106259 10,05 km 907Tkm/h | 2327kmh | 303keal | 122bpm | 164bpm
0057113 go6km | g4skm/h | 2440km/h | 209keal - 12abpm | 170bpm
| 01:16266 | 887km | 6,96km/h | 2326km/h | 394keal 132bpm | 173bpm |
[ oos3213 575km 64Tkm/h | 2070km/h | 24Tkl 126bpm | 175bpm

Matkaratsastuksessa ratsastajan energiantuotto pysyy myds padsaantdisesti koko suorituksen ajan aerobisella
tasolla. Télloin puhutaan peruskestévyystasosta, jolloin maitohappoa muodostuu elimisté6n n. 1-2 mmol/L
Syketaso kilpailutilanteessa testatulla esimerkkiratsastajalla, jonka maksimisyke on 177, oli 100-140.

Peruskestdvyystasolla energiatuotto muodostuu glukooseista* ja rasvoista. Maitohappoa muodostuu harvoin
hyvikuntoiselle ratsastajalle haitaksi asti. Ongelmaksi voi tulla asennon staattisuus, jolloin lihasten verenkierto
lihasjannityksen vuoksi saattaa hairiintya ja sitd kautta vaikuttaa koko kehon toimintaan. Tatd voidaan ehkaista
vaihtelemalla istuntaa perusistunnasta kevyeen istuntaan, edetd keventden, venytelld satulassa, tehda vartalon
kiertoja jne. Harjoitteita kannattaa hyodyntaa valikdynneissé, alku- ja loppuverryttelyisséd, odotteluaikana jne.

¢

* Glukoosi eli rypalesokeri on se hiilihydraatin muoto, jota keho kayttda hyvikseen energiantuotannossa.
Kaikki ravinnon mukana tulevat imeytyvit hiilihydraatit muutetaan elimistosséd tdhdn muotoon.

* Ratsastajan kehitettavia osa-alueita ovat:

* Aerobinen kunto (kestavyyskunto)

* Lihasten maksimivoiman, lihaskestavyyden ja voimantuoton kehittaminen

e Liikkuvuus
o Ketteryys

* Koordinaatio ja tasapaino
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6. PERUSKESTAVYYS RATSASTUKSESSA

HEIGO ROATIA ¢
i '

Peruskestdvyytend ja sen maidritteend voitaneen
pitdd tasoa, jossa ratsastaja pystyy tekemédn suori-
tuksen niin, ettd syketaso pysyy padsaantoisesti ae-
robisella tasolla ja lajista riippuen hoitamaan huol-
totoimenpiteet ja kilpailuun liittyvét toimenpiteet
niin, ettei toiminta haittaa suoritusta seké palautu-
maan suorituksesta normaalisti.

Karkeasti madritellen aerobinen kynnys on tyypil-
lisesti noin 20 lyontid anaerobisen kynnyksen ja
noin 40 ly6ntid maksimisykkeen alapuolella.

Ratsastajaan voidaan varmasti soveltaa kuntojuoksi-
jan/kuntosuunnistajan harjoitteluohjelmaa. Periaat-
teessa tdlloin tarvitsee olla vain yksi harjoituskausi:
peruskuntokausi. Puhtaasti terveyden kannalta vii-
kon optimaalinen aerobisen lifkunnan maéra esim.
juosten tasavauhtisesti on 20 - 50 km vaihtelevissa
maastoissa, huomioiden ratsastuksen ja ratsastusval-
mennusten kuormittavuus. Esim. kuntosaliharjoit-
telu yhdistettyna juoksu/hiihto/pyoériily/uintihar-
joitteluun on paras tapa kehittdd kokonaisvaltaisesti
verenkiertoelimiston ja lihaksiston kuntoa.

Viikossa kolme rauhallista tunnin juoksulenkkia (tai pyoraily, hiihto, uinti) ja yhta monta koko vartalon lihak-
set lapikayvaa saliharjoitusta suhteutettuna ratsastukseen ja ratsastusvalmennukseen voisi olla jarkevaa
harjoittelua, jos tavoitteena on selkeasti kunnon parantaminen.

Ratsastajan oheisharjoite-esimerkkeja:

Aerobinen kunto: Hyvii oheislajeja ratsastuksen lisdksi ovat mm.

Perinteinen hiihto

« Kehon lihaksiston kokonaisvaltainen kehittiminen, keskikehon hallinta, hartiarenkaan liikkuvuus, lonkkien

liikkkuvuus (flex./ext.)

o Luisteluhiihto rasittaa polvia, jotka ratsastajien herkka alue

Pyoraily/kuntopyoraily
o Kehonhallinnallisesti hyva laji, mielekis, helppo toteuttaa

Uinti

« Kehon lihaksiston kokonaisvaltainen kehittiminen, keskikehon hallinta, hartiarenkaan liikkuvuus, lonkkien

liikkkuvuus (flex./ext.)

Vesijuoksu

« Erityisesti polviongelmista karsiville/kuntoutujille jne. hyva laji

Sulkapallo

« Hartiarenkaan liikkuvuus, reaktionopeus, paljon sivuttaisliikkeitd, jolloin reiden ldhentijat ja loitontajat jou-

tuvat toihin, ei sovi polviongelmaisille!
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MINNA LEPPALA T
v

7. LIHASKUNTOHARIJOITTEIDEN KOHDENTAMINEN

Tyypillisia ratsastajan heikkoja lihaksia ovat

. lapaluun ldhentadjat
. rintarangan ojentajat
. suorat vatsalihakset (taivuttavat vartaloa eteen ja sivulle)
. ulompi vino vatsalihas (taivuttavat vartaloa eteen ja sivulle)
. sisempi vino vatsalihas (taivuttavat vartaloa eteen ja sivulle, ulos hengitettdessd)
. poikittainen vatsalihas
. lonkan ojentaja- ja loitontajalihakset (pakarat)
. polven ojentajalihakset
(Ratsastajan kunto-opas 2007, 13.)

oO~NOOGT A WNER

Tarkeimpia harjoitettavia lihasryhmia:

Reiden lahentajat ja loitontajat
« lihastasapaino tirkedd, ohjaa jalkojen oikeaa asentoa sekd lantion asentoa

Keskimmainen pakaralihas (pakarat)
« lihastasapaino, ryhti, lantion asento, kehon hallinta

Saaren etuosan lihakset, erityisesti Tibialis Anterior
« polven stabiliteetti

Syvat vatsalihakset, vinot, poikittainen
« lantion stabiliteetti, istunnan tasapainoisuus ja kehon hallinta

Harjoitteita voidaan toteuttaa mm. kuntosalilla, pallojumppana, keppijumppana jne.
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8. TASAPAINOHARIJOITTEET

Ratsastuksessa tasapainon merkitys on suuri. Staattinen tasapaino korostuu ratsastajan asennon hallinnassa,
dynaamista tasapainoa tarvitaan hevosen liikkuessa.

Staattisen tasapainon harjoitteita:

Harjoitteita voi tehdad silmit auki tai kiinni.

« Jumppapallolla tasapainoilu istuen siten, ettd jalat ovat irti maasta. Kehittad samalla keskikehon lihasten hal-
lintaa

« Ratsastusasennossa kynnykselld tai palkilla tasapainoilu

« Tasapainolaudalla tai kuntopallolla seisominen

« Yhden jalan kyykyt, toinen jalka suorana edessd jne.

Tasapainoharjoitteluun voidaan ottaa mukaan esim. pallo, jota heitellddn ilmaan. Néin saadaan arsykkeitd eri
aistikanaville, ja harjoitusta myds héiriétekijoiden aikana.

g 9. HUOLTAVAT HARJOITTEET

Huoltavina harjoitteina tarkeimpid ovat venyttelyt.
Télla varmistetaan kehon liikkuvuus ja lihasten jous-
tavuus, elastisuus sekd myotailykyky. Tarkeimpia ve-
nyteltavid lihasryhmia ovat alla mainitut kireat lihak-
set/lihasryhmat.

Tyypillisia ratsastajan kireita lihaksia ovat

1. Kaularangan taakse- ja sivulle taivuttajat
2. lapaluun kohottajalihakset

3. kylkiluiden kohottajalihakset

4. iso rintalihas (liikuttaa olkanivelta)

5. pieni rintalihas (liikuttaa lapaluita)

6. lannerangan ojentajat

7. lonkan koukistajat

8. polven koukustajat

7. nilkan ojentajat

(Ratsastajan kunto-opas 2007, 13.)
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10. HARJOITTELUN RYTMITTAMINEN

Harjoittelun rytmittdminen on ratsastuksessa hyvin lajisidonnainen, ja jokainen laji vaatii omat lajisidonnaiset
suunnitelmansa. Myos kilpailukausi muokkaa lajiharjoittelua vahvasti. Ratsastajan fyysisen harjoittelun ryt-
mittdminen muotoutuu hevosen fyysisen harjoitteluohjelman mukaan. Tall6in hevosen kevyt viikko keventaa
my0s ratsastajan fyysisen harjoittelun viikkoa.

Yleisesti ottaen ratsukon peruskuntokausi kannattaa ajoittaa talvikauteen, jolloin kilpailuja ei juuri ole. Kil-
pailuun valmistavalla kaudella keskitytdan jo saavutetun kunnon sekd tekniikan yllapitimiseen ja huolehdi-
taan hevosen psyykestd. Kilpailuun tai kilpailukauteen valmistavat kaudet ajoittuvat lajista riippuen viikkoon
- kahteen ennen kilpailua, ja kilpailua seuraa aina kevyt/kevyempi kausi/lepo, muutamasta péivisté viikkoon,
ratsastuksen lajista riippuen.

KARKEA ESIMERKKI HARJOITTELUN RYTMITTAMISESTA:

T 2 3 o4 5 . 6
PK PK KVK/KK KVK/KK
9 .10 0 11 12

KK | Lepo/ KewtPK | PK
PK = peruskuntokausi
KVK = Kilpailuun valmistava kausi
KK = kilpailukausi

Peruskuntokaudelle sijoitetaan harjoituskilpailuja, joissa médritelldan sen hetkinen kunto- ja taitotaso. Harjoi-
tuskilpailujen pohjalta tehddan PK- kauteen tarvittavat muutokset. Kilpailut toimivat ratsukon testina kilpai-
lukautta ajatellen. Ratsastaja kannattaa kuntotestata 3kk-6kk vilein, jolloin pystytadn suunnittelemaan kunto-
ohjelmat nousujohteisesti ja seuraamaan kunnon kehitysta.

Ratsastajien kuntosuunnitelma keskittyy aerobisen kunnon, liikkuvuuden ja lihasvoiman yllapitimiseen/ko-
hottamiseen lidpi kauden, sovitettuna ratsukon harjoitusohjelmaan. Seuranta kannattaa toteuttaa lifkuntapai-
vakirjan avulla.

Esimerkki ratsastajan viikko-ohjelmasta:

Viikot 1-3

« 2 x vko reipas kévelylenkki %2-1h

» Toinen lenkeistd seuraavat 3 vko: 10 min reipasta kévelyd ja 5 kertaa vuoroin 1 min juoksua, 2 min kévelya,
kavelypalautus loppuun

» Lenkin voi toteuttaa myos hevosen kanssa taluttaen

« 1 x vko Hiihto / uinti / sulkapallo / pyoriily / kuntopydriily, %2h — 1h, aerobinen taso

« Lihashuolto, liikkuvuus 2 x vko, oma liikkuvuusohjelma

o Keskikehon hallintaa parantavat harjoitukset paivittdin, oma ohjelma

Viikot 4-6

« 2 x vko reipas kavelylenkki Y2-1h

» Toinen lenkeistd seuraavat 3 vko: 10 min reipasta kévelyd ja 8 kertaa vuoroin 1 min juoksua, 2 min kévelya,
kavelypalautus loppuun

» Lenkin voi toteuttaa my6s hevosen kanssa taluttaen

o 1 x vko Hiihto / uinti / sulkapallo / pyoraily / kuntopyordily, %2h - 1h, aerobinen taso

« Lihashuolto, liikkuvuus 2 x vko, oma liikkuvuusohjelma

o Keskikehon hallintaa parantavat harjoitukset paivittdin, oma ohjelma
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Viikot 7-9

* 2 x vko reipas kavelylenkki

» Toinen lenkeistd seuraavat 3 vko: 10 min reipasta kévelyd ja 5 kertaa vuoroin 2 min juoksua, 4 min kévelya,
kavelypalautus loppuun

» Lenkin voi toteuttaa myos hevosen kanssa taluttaen

« 1 x vko Hiihto / uinti / sulkapallo / pyoriily / kuntopydriily, %h — 1h, aerobinen taso

« Lihashuolto, liikkuvuus 2 x vko, oma liikkuvuusohjelma

o Keskikehon hallintaa parantavat harjoitukset paivittdin, oma ohjelma

Viikot 10-12

« 2 x vko reipas kavelylenkki

» Toinen lenkeistd seuraavat 3 vko: 10 min reipasta kivelyd ja 8 kertaa vuoroin 3 min juoksua, 6 min kavelya,
kavelypalautus loppuun

» Lenkin voi toteuttaa my6s hevosen kanssa taluttaen

« 1 x vko Hiihto / uinti / sulkapallo / pyoriily / Kuntopyoéraily, ¥2h - 1h, aerobinen taso

o Lihashuolto, liikkkuvuus 2 x vko, oma liikkuvuusohjelma

o Keskikehon hallintaa parantavat harjoitukset paivittdin, oma ohjelma

Hevosen perusrytmityksend kovia viikkoja on yleensd kolme, ja yksi kevyt viikko. Viikot sovitetaan kauden
kilpailuihin. Viikossa voi olla max. 3 kovaa harjoitusta, jokaisen harjoituksen vilissd kevyempi harjoite, tai
progressiivisesti kasvava teho 2-3 péivaa = kevyempi harjoite = lepo (eli pitka tarhailu isossa tarhassa tai kevyt
kavelytys).

Kunto-ohjelmaesimerkki; 3 kovaa viikkoa +1 kevyt viikko:

o 5-7 kertaa viikossa ratsastusta kunto-ohjelman liséksi
« jokaiseen harjoituskertaan on siséllytettava huoltavat, palauttavat ja litkkuvuutta lisaavét/yllapitavat harjoitteet

Helppo viikko

(2-3 harjoituskertaa)

o 1 -2 kestavyysharjoitusta

« 1 lihaskuntoharjoitus,

esim. lihasvoimaa lisdaavit liikkeet

Keskikova viikko

(3-4 harjoituskertaa)

o 2-3 kestavyysharjoitusta
« 1-2 lihaskuntoharjoitusta

Kova viikko 4-6 harjoituskertaa
« 3 kestévyysharjoitusta
« 2-3 lihaskuntoharjoitusta

Palauttava viikko
o 1 kevyt kestdvyysharjoitus,
esim. kévely, uinti
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11. RATSASTAJAN RAVINTO-OPAS

Kokonaisvaltaiseen valmentamiseen olennaisena osana kuuluu myo6s ravinto. Hyva peruskunto, oikea ravinto
ja hyvé youni ovat valmentamisen ja myds normaalin elaman tarkeimmat kulmakivet. (www.terveurheilija.fi.)

Sopiva energiansaanti

« tarkein tekija suorituskyvyn kannalta

« sydminen taytyy olla riittdvaa suhteessa kulutukseen, suhteutettu harjoitteluun

« vaikuttaa jaksamiseen, palautuminen nopeampaa

« hyvi yleinen vireystila harjoituksissa on hyva mittari riittdvistd energiansaannista
« luota omaan nilkiisyys/kylldisyystunteeseen

11.1 Monipuolisuus

Kilparatsastajan peruslautasmalliksi sopii hyvin yleisesti kdytetty lautasmalli, ruokaympyra tai ruokakolmio joka ot-
taa huomioon hieman suuremmat ravintoaineiden ja energian tarpeet. (www.terveurheilija.fi.)

Kilparatsastajan lautasmalli:

« 1/3 lihaa, kalaa kanaa
« 1/3 riisid, perunaa tai pastaa ja
« 1/3 kasviksia tai salaattia

Lisaksi:

o taysjyvaleipad

« kasvioljypohjaista margariinia seka -salaatinkastiketta
« ruokajuomana vesi tai maito

ARKIRUOKAILUN LAATUKRITEERIT:

» Kasviksia vahintaan 500 g paivassa

* taysjyvaviljatuotteet

P leivissé kuitua yli 6 g/100g

* rasvan laatu

» vihintaian puolet tyydyttymittomia rasvoja

» kalaa kahdesti viikossa tai kalaéljya (uusimman tutkimuksen mukaan jopa 4-5 kertaa viikossa D-vitamiinin
saannin turvaamiseksi)

e Hyvat valipalat, huomioi lautasmalli

» herkut eivit ole vilipaloja!

* energiattomia juomia (huom. maito ei ole energiaton juoma)
* tarvittaessa monivitamiinivalmisteita
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11.2 Ruokailurytmi

Ateriarytmitys jdrjestetddn omaan eldmadn sopivaksi. Ateriarytmit eivit saa olla liian pitkid, vaan energian
tulisi jakautua tasaisesti pitkin paivad. Haasteellisinta on jarjestad rytmitys kilpailuun valmistautuessa ja kilpai-
lupéivana jolloin vireystilan, jaksamisen, verensokerin ja ruokaméarin hallinta ovat avainasemassa. Ruokailu-
rytmilld on suuri merkitys my6s kilparatsastajan palautumisessa. (www.terveurheilija.fi.)

Ateriarytmityksen avainasiat:

« tasaisesti pitkin paivaa

o ruokailuvili 3-5h

« hiilihydraatit ja proteiinit varastoituvat tehokkaimmin lihaksiin

« energiansaanti pysyy sopivalla tasolla => ei liikaa eika liian vdhan

« verensokeri pysyy vakaana => vireystila sdilyy

« 3 padateriaa; aamiainen, lounas ja pdivillinen sekd 2-4 vilipalaa joka pdiva

« valtaosa energiasta tulisi olla syotyna iltapdivddn mennessa => vaikuttaa palautumiseen

Ateriarytmi- ehdotus normaaliharjoitukseen:

Klo:

7 aamupala

10 pieni vilipala
11-12 lounas

14 runsas vilipala
16 pieni vilipala
17-19 HARJOITUS
20 paivallinen

21 (pieni iltapala)
tai:

7 aamupala

10 (pieni vilipala)
11-12 lounas

14 vilipala

16 paivallinen
18.30-20 HARJOITUS
21 iltapala

Pitkissé harjoituksissa on huomioitava myos ratsastuksen aikana vilipalojen nauttiminen.

Urheilijan ravitsemuksen keskeiset asiat sopivasti mitoitetun energiansaannin, nestetasa-
painon seka ruokailurytmin lisaksi:

« Riittdva vitamiinien ja mineraalien saanti
b terveydelle ja suorituskyvylle vilttimatonta
P saanti turvattu, kun ruokavalio laadukas ja monipuolinen ja mukana tarpeen mukaan mahdollinen monivi-
tamiini/mineraalivalmiste
« Sopiva hiilihydraattien, proteiinien ja rasvan saanti
> keskeisinti terveydelle ja suorituskyvylle
« Ravintolisit
P jos ravitsemuksen perusasiat kunnossa, hyoty vihdinen
(www.terveurheilija.fi)
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11.3 Ennen treenia

Ennen normaalia harjoitusta (15-90 min ennen harjoitusta) vilipalan tulisi sisdltda proteiinia, ja pitkilld har-
joitusmatkoilla/raskaissa harjoituksissa mukana tulisi olla my6s hieman hiilihydraattia. Vilipalan tulisi olla
helposti sulavaa, ja vdlipalan tehtdva on ylldpitdd energia- ja jaksamistasoa sekd parantaa harjoituksen tehoa.
Ennen harjoittelua nautittu vélipala vaikuttaa my6s palautumiseen ja suorituksen kehitykseen. Ennen treenia
nautittu vélipala tulee olla tarpeeksi pieni, ettei se aiheuta ruoansulatusongelmia, mutta kuitenkin riittava tuot-
taakseen hyotya. (www.terveurheilija.fi.)

VALIPALAESIMERKKI: HIILIHYDRAATTEJA PROTEIINEJA
Iso karjalanpiirakka (90g) ja 3 reilua rkl raejuustoa (45g) 21g 11g
2 kinkkuvoileipaa ja lasi rasvatonta maitoa 33g 16g
Hedelmarahkaa 2dl ja banaaniviipaleita ; 30g 13g

11.4 Treeneissa

Juominen harjoittelussa:

« Nestetasapaino

P nestevaje heikentdd nopeimmin suorituskykya

» tunnin aikana vajeen vaikutus jo useita kymmenia
prosentteja, vaje altistaa myos litkuntavammoille

» muistettava juoda riittavasti KOKO pdivan aikana

Liikuntajakson kesto ja juomisen tarve:

« alle 1h ei tarvita valttdmattd juotavaa

e 1-2 h vesi

o 2-4 h vesi, urheilujuoma, mehu

« yli 4 h juomien lisdksi kiintedd ravintoa, esim. ba-
naani, kuivatut hedelmit, patukat, geeli

Nesteen maara:

o 1,5 litraa + 0,5-1 litraa liikuttua tuntia kohden péi-
vassa

e 1-2 dl/ 15-20 min vilein ("kulaus”)

o limpotila ja harjoituksen laatu vaikuttaa nesteen . .
menetykseen

Juomat:

« Urheilujuomat

» hiilihydraatteja 5-6 g/ 1 dl

P sisdltavat myos suoloja

» imeytyvit hyvin

o Mehut

» laimennettuna puoleen

» muuten liian vahvaa, imeytyminen vaikeutuu,
vatsa "holskyy”
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11.5 Treenien jilkeen

Palautumisprosessi kestad harjoituksesta riippuen muutamasta tunnista useampaan péivaan harjoituksen tehosta,
kestosta ja laadusta riippuen. Ateriarytmin tasaisuus, hyvat vilipalat seka riittava ja laadukas aterian sisalt6 palaut-
tavat parhaiten. (www.terveurheilija.fi.)

Erityisesti pitkan tai rasittavan suorituksen jilkeen, mahdollisimman pian (15 min), tulisi nauttia runsaasti nestet-
td, ja lisaksi vdlipala tai juoma, jossa on mukana seki hiilihydraatteja ettd proteiineja. (www.terveurheilija.fi.)

Pitkdn suorituksen jilkeen palautumisen edistaimiseksi on tirkedd tayttda hiilihydraattivarastoja nauttimalla
palautumisvalipaloja 2-3 tunnin vilein. Vilipalaan kannattaa sisdllyttad myos hiukan proteiineja. (www.ter-
veurheilija.fi.)

11.6 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat liikunnassa tarkein energianldhde. Niiden kulutus kasvaa suhteessa liilkunnan tehoon. Vi-
reystila, jaksaminen, nopeus, voimaominaisuudet jne. pysyvit huomattavasti parempina ja palautuminen on
nopeampaa kuin ruokavalio siséltaa hiilihydraatteja sopivassa suhteessa. Tdrkedd on, ettd hiilihydraattien laatu
on hyvi, eli sokereita, valkoisia viljatuotteita, sokeroituja muroja, pikariisid, makeisia ja herkkuja jne. kannattaa
nauttia kohtuudella. (www.terveurheilija.fi.)

Hyvalaatuisen hiilihydraatin tunnistaa yleensa kuidun maarasta. Se on myos ruokavalion laadukkuuden koko-
naismittari. Mikali kuitua ja kasviksia on ruoassa riittavasti, saadaan usein myos suojaravinteita riittavasti.
Esim. leipa on kuitupitoista, kun se sisaltda enemman kuin 6g/100g kuitua. Ruisleivissa kuitua on yleensa
10-15g/100¢g. (www.terveurheilija.fi.)

Kestavyyslajeissa, kuten matkaratsastus, hiilihydraattien saantisuositus kokonaisenergiasta on 50-60%. Hiilihydraat-
tien saantia kannattaa aina arvioida painokiloa kohden. Téll6in suositus on yli 6g/painokilo. Este- ja koulutreeneissa
saantisuositus on hieman vahaisempi, 40-60% kokonaisenergiasta, ja yli 4-5g/painokilo. (www.terveurheilija.fi.)

NOIN 50 g HIILIHYDRAATTEJA SISALTAVIA TUOTTEITA:

2 banaania

1-2 myslipatukkaa

3 isoa omenaa

Kestavyyslajeissa, esimerkiksi matkaratsastuksen pitkilld matkoilla tai kenttékilpailuissa kulutuksen ollessa
suuri, pelkdstdan kokojyvaviljatuotteista saatava hiilihydraattimédara voi jaada liian vahaiseksi. Talloin lisdnd on
mahdollista nauttia hiilihydraatteja sokeripitoisemmista ldhteistd kuten mehuista, urheilujuomista, patukoista
jne, jos energiansaanti tuntuu lijan véhiiseltd. (www.terveurheilija.fi.)
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11.7 Proteiinit

Proteiinin saanti on urheilijalle tirkedd mm. lihasten ominaisuuksien kehityksen, vastustuskyvyn yllapidon
ja normaalin hormonaalisen toiminnan kannalta. Sité tulisi saada tasaisesti pitkin pdivad, myos valipaloissa.
(www.terveurheilija.fi.)

Hyvia proteiinin lahteita ovat mm. liha, kala, kana, kananmuna, maito ja soija. Tuotteista kannattaa aina va-
lita vaharasvaisia vaihtoehtoja. Proteiineja ei voi tankata, ylimaarainen muuttuu aina elimistossa rasvaksi!
(www.terveurheilija.fi.)

Proteiinin saantisuositus kokonaisenergiasta kestavyysharjoituksissa on 10-15%, ja 1,2-1,5g painokiloa koh-
den vuorokaudessa. Oheisharjoitteissa, kuten este- tai kouluharjoituksissa saantisuositus kokonaisenergiasta
on 15-20%, 1,5-1,8g/painokilo vuorokaudessa. (www.terveurheilija.fi.)

PROTEIINIPITOISIA TUOTTEITA PROTEIININ MAARA GRAMMOINA

100 g punaista lihaa 27¢g

~ 100g broilerin fileta i 23
100g valkoista kalaa 23g

do0glohta 88
100g tonnikalaa 23g

. 60¢gpapyja i 3

"""""" 2 siivua keittokinkkuia i 3g

Alkananmuna o 6@
1 lasi maitoa 78

.30gjuustoa@sivua) b 9g
2 dl keitettya riisia 3g

"""""" 2dl keitettya makaronia 4g

- 1peruna I

11.8 Rasvat

Rasvat toimivat sekd energianldhteend, pitdvit ylld hormonitasapainoa ettd vaikuttavat vilittdjaaineiden tasa-
painoon. Rasvoilla on siis vaikutusta sekd vastustuskykykyyn ettd tulehduksellisiin vasteisiin. Rasvan tarpee-
seen ei vaikuta urheilun lajityyppi tai muut ulkoiset tekijat.

Rasvoissa on huomioitava rasvan sopiva maara seka laatu. Vahintaan puolet rasvan maarasta tulisi olla
hyvalaatuisesta tyydyttymattomasta rasvasta (kalarasva, kasvioljyt). (www.terveurheilija.fi.)

Rasvan saantisuositus kokonaisenergiasta kestavyyslajeissa on 25-30%, 1,5-2g painokiloa kohden vuoro-
kaudessa. Oheisharjoitteissa saantisuositus kokonaisenergiasta on sama, mutta 1g/painokilo vuorokaudessa.
(www.terveurheilija.fi.)

Sopivia rasvatuotteita:

« maito- ja lihatuotteet; valitse vdhédrasvaiset vaihtoehdot

« valmisruoat; valitse tuotteita joissa rasvaa < 10g/100g tuotetta

« leivén péille 60-70% rasvaa sisaltdvid kasvioljypohjaisia margariineja

« leivontaan ja ruoanlaittoon padsdantoisesti kasvioljyjd, rypsi- ja oliividljy
« kalaa kahdesti viikossa tai kalaoljyvalmiste

Huomioi piilorasvat, ja lisid ruokaan nakyvéa kasvirasvaa. Kayttamalld salaattikastikkeita, kasvioljyjd tai mar-
gariineja péivittdin 40-60g saavutetaan sopiva rasvan maard. (www.terveurheilija.fi.)
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18 KILPAILUIHIN VALMISTAUTUMINEN

Kilpailupdivana on usein pérjattava hyvalla aamiaisella ja jarkevilld valipaloilla. Normaali ruokailu kannattaa
ajoittaa n. 2-5 h ennen kilpailua, mikali mahdollista. Ateria vaatisi kilpailupdivina ainakin 3 h sulattelutau-
on. Télléin ruoan tulisi sisaltdd hyvin sulavia ruoka-aineita. Aterialla kannattaa valttda voimakkaita hedelmis,
rasvaisia ruokia ja vdhentdd kasviksien mairdd. Vaaleaa leipdd voi nauttia tumman sijaan. Aterian/aamiaisen
lisaksi ennen kilpailua kannattaa nauttia pieni kiinted valipala 1-3 h ennen kilpailua. Jos kilpailuun on aikaa alle
tunti, nestemadiset valipalat (juotavat jogurtit, pirtel6t tms.) ovat hyvid. Pdivan aikana on juotava sdannollisesti.
(www.terveurheilija.fi.)

Ratsastuskilpailusuoritus pyritddn pitdimédan mahdollisimman samankaltaisena kuin harjoituksissa. Harjoituk-
sissa pyritddn harjoittelemaan suoritusta niin, ettd kilpailusuoritus tuntuu helpolta. Esimerkiksi matkaratsas-
tuksessa harjoitusmatkat ovat usein pidempié kuin itse kilpailusuoritus. Télloin harjoitteluruokailu ja ohjeet
pétevit myos kilpailusuorituksissa. Ratsukko tarvitsee rutiineja, ja hevosen hyvinvoinnista, ruokailusta ja ruo-
kailurutiineista huolehditaan yleensd hyvin. Omaa hyvinvointia ajatellaan usein vasta sitten, kun hevosen hy-
vinvoinnista on huolehdittu. Ratsastaja voi timdn toiminnan ohessa harjoitella rutinoitunutta toimintamallia
my0s oman eliménsé osalta, ja ottaa kdyttoon omat rutiininsa myds ruokailun osalta. Rutiinien opettelu ja
oman toimintamallinsa muuttaminen vaatii aikaa, mutta on varmasti suorituksen ja ratsukon yhteistoiminnan
kannalta erinomaisen kannattavaa. (www.terveurheilija.fi.)
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ominaisuuksia. Tietoa ratsastajasta urheilijana on olemassa melko vahan.

Valmentaminen seka opettaminen ovat keskittyneet enemman hevosen val-
mentamiseen, ja usein vain hevosta pidetaan urheilijana. Suoritus on kuitenkin
seka hevosen etta ratsastajan yhteistyota, jolloin valmentaminen tulisi ulottaa ko-
konaisvaltaisesti ratsukkoon ja myOs ratsastajaan.

Ratsastaja on urheilija, jolta vaaditaan paljon erilaisia fyysisia ja psyykkisia

Tama lajianalyysi keskittyy ratsastuksessa tarvittaviin fyysisiin ominaisuuksiin
seka urheilijan ravitsemukseen.



