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Susanna Kinnunen on Hevostietokeskuksen asiantuntija, joka piti syksylld 2020 luentosarjan joista toinen
kasitteli hevosen palautumista ja toinen nuoren hevosen valmennusta. Nama muistiinpanot ovat luennosta,
joka kasitteli hevosen palautumista.

Luennot jarjestivat SRL Hime, Himeen hevosjalostusliitto, Himeen hevosenomistajat ry seka Teivon
ravirata.

Palautuminen ymmarretaan jo aika hyvin.

Palautumiseen vaikuttaa hevosen kuntotaso. Kun hevonen on hyvassa kunnossa, se palautuu nopeasti.
Luonnollisesti harjoituksen teho ja kesto vaikuttaa.

Ympadristotekijat vaikuttavat: [ampdtilat, ilmankosteus.

Myo0s erilaiset palautumisen aktivoimiseen kaytetyt keinot. Esim jadhdyttaminen, palautumisjuomat yms
edesauttavat palautumista.

Jalkiverryttely on ainakin yhta tarkea kuin alkuverryttely. Alkuverryttely ymmarretdan joka lajissa ja tasolla.
Joskus tuntuu, etta pienissa seurakilpailuissa ja alemman luokan ratsastuskilpailuissa kay niin, etta
alkuverryttelya voi olla jopa liikaa. Esim esteratsastuskilpailuissa ndkee usein kakkostasollakin, etta esteita
hypatdan hirveadn paljon verryttelyssa. Kylla niitad pitda ottaa, mutta jos niitd hyppyja on kymmenia, niin sita
VOi jo miettia.

Alkuverryttely ennaltaehkdisee vammoja. Veri kiertaa kaikkialla. Janteet [ampidvat. Se on todella tarkea,
mutta miten se tehddan ja mita verryttelyn aikana tehdaan. Sitd kannattaa jokaisen miettia kriittisesti.
Jalkiverryttelyssa on monella parantamisen varaa. Monella raviradalla on jo hyvat mahdollisuudet
jalkiverrytelld hevosia. On polkuja ja metsikoitd. Laheskaan kaikilla ei ole ja joillakin radoilla se jaa
varikkoalueeseen, mika voi olla haastavaa. Raviradat ovat kuitenkin suhtautuneet tahan vakavasti.
Sama ilmi6 nakyy ratsastuskilpailuissa, etté siihen ei ole tilaa. Hevosia kadvelytetaan tienvarsilla.

Menkada maastoon holkkaamaan tai kdvelemaan. Tassa huomaa tietamattomyytta. Valmennuksen jalkeen
tyttareni kdayvat ravaamassa jalkiverryttelyksi vaikkapa metsdssa. He ovat kohdanneet aikuisia, jotka ovat
tulleet sanomaan, etta eikd hevosesi ole jo tehnyt tarpeeksi toitad. Ettd vanhat asenteet ovat tiukassa.
Monesti ndkee valmennustunnin jalkeen, etta kalliista valmentajasta otetaan kaikki irti. Kdydaan muutama
kierros ja sitten palautekeskustelu. Sen jalkeen pitaa viela kayda jalkiverryttelemassa ulkokentalla tai
maastossa.

Varaa yhta paljon aikaa jaahdyttelyyn kuin verryttelyyn.

Ei tietenkaan kevyen lenkin tai ratsastustunnin jalkeen ole niin suuri merkitys.

Muista jalkiverrytellda myos treenin jalkeen, eika vain kisojen jalkeen. Tama saattaa erityisesti ratsastajilla
unohtua.

Jalkiverryttely edistda hevosen elimiston palautumista.

Susanna nayttaa kaavakuvaa, jossa on toisella janalla veren laktaattipitoisuus ja toisella mika on
palautumisaika juosten, kavellen tai karsinassa.

Karsinalevossa palautumiseen menee hyvin pitka aika.

Kavelysséa (puoli tuntia, 20 min) laktaattipitoisuus laskee nopeasti.



¥ 1
Ravatessa se putoaa todella nopeasti. >

(Veren laktaattipitoisuus ei ole se mika jaykistad, mutta sen perusteella voidaan arvioida HAME
aineenvaihdunnan tilaa, niitd ns maitohappoja lihaksissa.)

Ravatessa veri kiertda lihaksessa nopeasti. Siksi se poistaa jadmia. Pitda vain pitda huolta, ettd ei muodostu
uutta. Etta ravi on holkkaa, rentoa ravia, selvasti aerobista. Silloin aineenvaihduntatuotteet poistuvat
nopeasti lihaksesta.

Ihmiset usein puhuvat, ettd hevosta pitaa liikuttaa seuraavana paivana, ettd maitohappo ldahtee. Se on
myohaista silloin. Se on tehtdva heti. Se seuraavan paivan rentouttava liike on tarpeen, mutta peruste on
vaara.

Pida tama kuva mielessa: rentouttava palauttava ravi tehokkain.

Merkitys korostuu, kun hevosta ldhdetdan kuljettamaan suorituksen jalkeen. Joskus tanakin paivana
iltaraveissa, varsinkin jos ei ole tullut menestysta, niin hevosta hatadisesti kdvelytetadan ja ajetaan kotiin 150
km. Sielld on sitten kotona aika jaykka kaveri kopissa.

Miten palautumista seurataan?

Syke, hengitystiheys, ruumiinlampd

Syke laskee tosi nopeasti. Ensimmadinen minuutti syke putoaa nopeasti. Rasituksen jdlkeen, seuraavan
vartin kuluessa sen pitda laskea alle 50 lyontiin minuutissa hyvakuntoisella hevosella.

Hengitystiheys pitda selkeasti laskea ensimmaisen kymmenen minuutin aikana. Jos hengitystiheys on silloin
yha yli 100 hengenvetoa minuutissa, niin sitten ei ole hyva. Yleensa silloin hevosta taytyy alkaa
jaahdyttamaan. Jos sekdan ei auta, niin sitten on syyta pyytaa eldinlaakari. Hengitystiheys voi olla tavallista
korkeammalla puolesta tunnista tuntiin rasituksen jalkeen.

Hevosen ruumiinlampo nousee helposti rasituksessa. Kannattaa mitata oman hevosensa lampo, jotta tietda
kuinka korkealle se nousee. Voi nousta lahelle 41 astetta. Jos ei ldhde laskemaan kymmenessd minuutissa,
tarvitaan jaahdyttelya.

Kaikki hevoset eivat toki kayttaydy kuin oppikirjoissa. Joillakin voi syke pysya siksi, ettd ne ovat niin
kiihkeind ymparistosta.

Hevonen sietdd kuumaa aika hyvin. Kuuma ja kostea yhdessa on sitten vaikea, koska se vaikuttaa hevosen
[ammonsaatelyyn.

Kuljetus

Tarkea asia huomioida. Ennen suoritusta ja suorituksen jalkeen.

Hevonen hikoilee koko ajan. Kuljetuskalustosta riippuu, etta paljonko se hikoilee kuljetuksessa. Tama pitda
muistaa huomioida.

Kuinka kuormittava kuljetus on hevoselle on suorituksen jalkeen. Milloin on jarkevaa antaa sille hevoselle
aikaa hengahtaa ja ajaa kotiin vasta seuraavana paivana.

Kuljetuskopin lampdtila. Suomessa pidetdan yleensa aivan liian pienelld kaikki luukut. Esim kesalla kaksi
hevosta trailerissa on kuin sauna.

lImanlaatu. Mita kuivikkeita, mita evaana, miten paljon polisee, hiekkatie...

Miten kuski ajaa. Tempoileeko vai ajaako rauhallisesti.

Psyykkiset tekijat. Joku tarvitsee seuraponin, kaverin.

Fyysinen rasitus ja energiankulutus

Aineenvaihdunta kiihtyy fyysisen rasituksen seurauksena ja energiankulutus kasvaa.

Kemiallisen energian muuntuminen liike-energiaksi on hyvin epataloudellista. Jopa 80 prosenttia vapautuu
[ampdna.

Korkea ruumiinlampo lisda energiankulutusta.



Lihasten energiavarastot ovat rajalliset.

Kun aineenvaihdunta on puhtaasti aerobista, voi hevonen jatkaa sita tuntikausia. Se voi
kayttda myos rasvavarastoja.
Oikein kohdennettu kestavyysvalmennus tehostaa myos rasvojen kdyttoa energianlahteena.

Taydellinen palautuminen edellyttda myos lihasten energiavajeen taydentymista.
Harjoituksissa tulee valttaa perakkaisia raskaita harjoituspaivia.
Siksi pari kevyenpdaa padivaa kahden raskaan harjoituskerran jalkeen.

Ihmisurheilijalla on tyhjennystreeneja ja tankkauspdivid. Tama ei toimi hevosella. Ei koskaan saa tehda niin.
Hevonen ei pysty tankkaamaan, silld ne suuret hiilihydraattimaarat tukkivat hevosen aineenvaihdunnan ja
ruuansulatuksen. Jos luette ihmisten valmennuskirjoja, niin ei hevoselle.

Harjoituksen teho ja kesto vaikuttaa ruumiinlampotilan nousuun. Mita kovempi, niin sitd enemman [ampo
nousee.

Kun ympariston [ampotila nousee yli 27 celsiusasteen, niin lammaon haihtuminen hevosen iholta hidastuu ja
ruumiinlampo kohoaa nopeammin. Lampétilaerot lihaksen ja ilman valilla pienenee.

Jaahtyminen on hitaampaa, jos ilman suhteellinen kosteus on korkea. Hiki ei padse haihtumaan.

Viilea ja tuulinen saa jadhdyttaa hevosta. Tuuli vie kuumaa ilmaa hevosen ihon ldhelta pois.

Se vie pois myos kosteutta.

Toimii myos toisinpdin, kun on alkuverrytelty hevonen, niin se pitda loimittaa, ettd 1ampo pysyy. Nakee
my0s valitettavan usein, ettd hevosta jo ennen suoritusta esilammitetadan. Se ei auta. Siihen tarvitaan
verryttely. Eihdn se mitaan haittaa, mutta pitda vain muistaa, etta loimi ei korvaa verryttelya.

Ruumiinlampd on hyva mitata raskaan suorituksen jalkeen. On tarkea tietda mika on oman hevosen
lepoarvo, syke, lammaot, hengitystiheys yms. Noin arvo ainakin.

Hevosen normaali lampdtila on 37-38 ja siinad on paljon hevoskohtaista vaihtelua.

Lampotila nousee kovasti siksi, ettd 80prosenttia kaytetystad energiasta vapautuu lampona.

Hevosen nestetasapaino

On tilanteita, etta nestetasapaino on epatasapanossa ja ennen kilpailua. Se ei voi paattya hyvin.

Hevosen lihasmassa.

Muhkummat hevoset hikoavat enemman ja nopeammin kuin kevytrakenteiset hevoset. Se ei tarkoita, etta
ne ovat huonompikuntoisia, mutta niilla on tydskentelevia lihaksia enemman ja ndin lammontuotantoa.
Lisaksi klippaus, karvapeite ja maneesin lampdtila.

My®0s alusta vaikuttaa. Vrt lumen ja veden ja ylipdataan upottavan alustan vaikutus.

Lammonsaatelyyn vaikuttavia asioita

Ihon pinta-ala suhteessa ruumiinpainoon

karvapeite

ihonalainen rasva. Sekin toimii eristeena.
ymparistotekijat, eli juuri puhuttu tuuli tai kylma vesi.
ika. Vanhat hevoset palelevat helpommin.

rakenne ja lihasmassa

Miten hevonen paasee eroon lammosta?

Hengitys

Sateilemalld, mutta hevosella se on vahaista
Tydskentelevasta lihaksesta veri vie lammon ihon pinnalle



Tarkein keino on hien haihtuminen. Hikirauhaset ottavat hikea ja niissa on saippuamaista
rakennetta, joka saa hien levidman ympari ihoa.

Hevonen hikoilee vahan eri paikoista fyysisessa rasituksessa kuin peldtessaan tai sairaana tai
kuumissaan.

Hiki on vettd, suoloja ja valkuaisaineita.

Mita nopeammin hevonen saadaan jadhtymaan, sitd nopeammin se palautuu.

Suomessa harvoin ongelma. Tosin kesien kuumetessa yha enemman.

Jaakylma vesi, puhallin, esim Hongkongin olympialaisissa.

Pitkissa kisoissa se on tarkead, jotta hevonen palautuu nopeasti seuraavaa paivaa varten. Tehokkain keino
on hevosen valeleminen kylmalla vedella. Sita tekevat myos matkaratsastajat. Meilla sitad peldtaan vahan,
ettd se kipeyttaa. Yleisesti ottaen ei kdy niin. Pdinvastoin palautumisen nopeutuminen on niin positiivista.
Sankoon kylmaa vetta ja sita voi valella. Asiasta oli hirvead vaanto, etta pitaako vesi kaapia pois. No jos
kaadat koko ajan vettd, niin ei tarvitse. Kaadat vain uutta vetta. Lopuksi veden voi kaapia pois. Tastd on ihan
mustaa valkoisella.

Tama on tutkittu jo 22 vuotta sitten 1998. alle viisiasteisella vedelld on tehty tama koe. Alensi [ampdtilaa
tehokkaasti. Todella kylmaa vetta siis.

Hevosen voi myods vieda suihkuun.

Somessakin on ollut, ettd hevosta ei saa vieda kylmaan veteen, koska pintaverenkierto supistuu ja lampo
jda hevoseen. Se on hopoa. Ei jaa.

Lihasvauriot pelottavat, mutta sen riski on mitdton. Voi olla yksil6itd. Tunne hevosesi, mutta tata tehdaan
olympialaisissa, joten siitd on nayttoa.

Kilpailu ihon ja lihasten valilla verensaannista voi olla suorituskyvyn kannalta ratkaiseva. Pahimmillaan ihon
verenkierron vilkastuminen voi jopa ylittda sydamen tarpeen. Se voi aiheuttaa sydanoireita. Varsinkin jos
ilman suhteellinen kosteus on korkea ja lampétila on korkea.

Hevosen nestetasapainon sdilyttdminen

Hevosen elimistdstad 65 pros on vetta. eli 450 kg painavan hevosen elimistossa on yli 290 litraa vetta.

Se voi hikoilla 10-15 litraa tunnissa. Usein hevosia ei juoteta heti suorituksen jalkeen sairastumisen pelossa.
Hevoselle voi kuitenkin antaa kohtuullisesti haaleaa vetta suorituksen jalkeen tai sen aikana.

Hevosen halu juoda heikkenee nopeasti ajan kuluessa, joten on hyva tarjota vetta pian harjoituksen
paattymisen jalkeen.

On tutkittu, etta 1 prosentin muutos painossa vaikuttaa suorituskykyyn merkittavasti. Se tarkoittaa, etta jo
vajaan viiden litran nestehukka heikentaa hevosen suorituskykya. Pieni luku. Suuri merkitys.

Vanha luulo on, etta sairastumisen jalkeen ei uskalleta juottaa hevosta. Saa juottaa! Kymmenen litraa
haaleaa vetta ihan helposti. Ei silti dlyttomia maaria. Heti suorituksen jalkeen hevonen tuntee itsensa
janoiseksi. Jos se ei saa heti sitd vetta se tunne haviaa ja sitten sita voi olla vaikea saada juomaan.

Elektrolyytit

Hevonen menettda tosi hurjia maaria suoloja.

Hevosen hiki on plasmaa vakevampaa, suolaisempaa, eli hiessa on enemman liuenneita aineita kuin
plasmassa.

Hikoillessa hevonen menettaa merkittdvan maaran suoloja ja kivennaisaineita, elektrolyytteja.

Esim Natrium, kalium, kloori, magnesium ja kalsium.

Elektrolyytteja tarvitaan kaikkiin elintoimintoihin.
Natriumkloridi on se, josta hevosella tulee isoin pula.



Vaikka hevonen ei tee mitdan, sen suolan tarve pdivassa on (450 kg) 20 grammaal!
Se menettda ne virtsassa joka paiva.

Puutetta ei voi korvata kerralla. Se korvataan useamman paivdn aikana ja suolaa pitda olla myos
perusruokinnassa.

Joskus oli muodikasta juottaa Mash-rehuja, etta niissa saa suoloja. Niissd on hyvin vaihtelevasti suoloja. Ei
valttamatta saa suoloja.

Alk&3 silti menko lataamaan hevoselle sata grammaa suolaa kerralla.

Palautumisjouoma

Resepti miten se tehdaan.

9 g meri- tai vuorisuolaa litraan vetta eli 10 | vetta ja % desia suolaa.

Melassi houkuttaa, mutta liika sokeri hidastaa palautumista. Riittdva melassimdara 10 litraan vetta on
puoli desia. Tama maara ei heikenna ratkaisevasti suolojen imeytymista.

Suolakivi ei riitd mihinkadn. Hevonen ei kayta tarpeeksi sitd, varsinkaan jos se hikoilee.

Meillad esim on laitumella suolakivi, mutta muuten lisdtdan hevosten ruokaan suola.

Pansuolassa osa suolasta on korvattu kaliumilla. Sitd voi harkita, jos hikoilua on monta kertaa viikossa.
Sama vaikutus valmiissa elektrolyyttiaineissa. Niiden antaminen on varmin keino! Halvat eivat yleensa ole
hyvia. Osta isompi annos. On olemassa myos tuubeja ja tiivisteita. Silloin pitda pitda huolta, ettd hevonen
varmasti saa juotavaa ja juo.

Jos menetetty neste korvataan pelkalla puhtaalla vedell3, solut imevat itseensa nestetta ja turpovat. siita
seuraa kramppeja.

Elektrolyytteja ei voi syottaa varastoon.
Ei kerralla liian suuria suolamaaria.
Elektrolyytin menetys pitda korvata pidemmalla ajalla.



