Istuntakurssi, osa 2:

Mielikuvia a 1a Mini

Miten miellamme
meille annetut ohjeet?
Ratsastukseen taytyy
l6ytaa idea ja ajatus,
mutta oikeiden sano-
jen l6ytiminen niiden
opettamiseksi saattaa
olla vaikeaa.

Teksti ja kuvat
TErRHI PAAVOLA

ielikuvien avulla

on helpompi 18y-

tdd oikea kehon
asento, silld ne auttavat tulkitse-
maan, mitd valmentaja sanoco. Ku-
vittele kypirille korvat ja polvi-
taipeeseen timantti. Mini Wahl-
bergin mielikuvilla tunne saa sa-
nat.
Liiketta niveliin
Kun hevonen liikkuu, se kiyltdd
kaikkia niveliiéin. Ratsastajankin
tulee tehdd niin. Mini Wahlberg
kertoo kiinnittivinsd paljon huo-
miota ratsastajien polvi- ja kyy-
nértaipeisiin. Niiden asentojen
korjaaminen parantaa hyvin rat-
sastajan koko istuntaa. Jokaisesta
Jjumiutuneesta nivelestd liike ker-
tautuu seuraavaan, ja siksi yla- ja
alavartalo heiluvatkin aika tavalla.

Kun hevonen liikkuu, ratsasta-

jan jalan piti# joustaa myds pol-
vesta. Lukittuneen polven liike tu-
lee lantion kautta ulos, ja pompot-
taa ratsastajaa. Sama mielikuvien
avulla: Kaikkiin niveliin tulee saa-
da liikkuvaiset saranat, ja polvitai-
peeseen fulee kitked kallisarvoi-
nen timantti. Kun taipeissa on
vekki, séilyy timanltikin tallessa.

Vastuu Kkasista

Kieli on hevosen herkin lihas ja
sen péidlld oleva kuolain silkkaa
rantaa. Muista tdmé, kun seuraa-
van kerran mietit pitdisiko ottaa
tasapainolle tukea ohjista, Ratsas-
tajan kisi ei saa tehdd pahaa he-
vosen suulle, ja sen vuoksi ratsas-
tajan on tirkedi hallita keskivarta-
lonsa. Jos ratsastaja ei pysty hal-
litsemaan keskivartaloaan, hin ei
mydskidn hallitse kisidn,
Ratsastajan tulee liikkua hevo-
sen mukana, mutta litkke ei saa siir-
tyd kiiteen. Tuntuman pitis olla ta-
sainen hevosen molempiin suu-
pieliin. Hevonen tasapainottaa it-
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Ylikuva:

Anna kdsien
kellua korkkeina
vedessd, nimeton
peutkalon alta
nékyen.
Kyyndirpiddn
tulee roikkua
kehon vieressi
rentona, paino-
voiman sddtele-
mdnd.

Pidd lihakset
rentoina, jotta
kdsi pysyy peh-
mecdind, Kanna
ranne neutraali-
asennossa, jotta
liike voi sitrtyd
suoraa linjaa
kyyndrpddhdn.

Qikealla:
Péidistd pohkeet

lepdidimddn lihel- |

le hevosta reidet
Jja polvet rentoi-
na. Jos puristat
polvillasi tai rei-
stlldisi pohkeest
irtoaa ja jinnitys
purkautu heilu-
vana liikkeend.
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sediin péin ja kaulan avulla, thmi-
nen késilldin. Kun ihminen kor-
jaa huonoa tasapainoaan takertu-
malla ohjiin, hén jarkyttiid samal-
la hevosen tasapainoa ja koko rat-
sukko on pulassa.

Paa kuntoon

Ratsastajasta oma pid voi tuntua
vililld raskaalta, eikd ihme; se pai-
naa jopa seitseméan kiloa. P44 ei
kuitenkaan saa painaa ratsastajan
kehoa alaspéin. Kuvittele siis ky-
piriidsi pitkit korvat. Tai ajattele
ettid roikkuisit pyykkinarussa ja
keho tippun korvistasi alas. Piin
pitiisi olla kevyt kuin ilmapallo,
ja niskaranka on sen naru. Leukaa
ei saa nostaa liian ylos, koska sil-
loin niskanikamat meneviit ka-
saan, selki taipuu notkolle ja lan-
tio tyontyy ulos. Voit korjata pééin
asentoa myds nenén avulla, Nosta
nendd ylos, ja pudota sitd sitten
alas loytiiksesi oikea kohta.

Liike on musiikkia

Istunta ei ole staattinen asento,
vaikka sitii kuvaava sanakin antaa
niin ymmartii. Fysiologisesti He-
vosen kdynti muistuttaa ihmisen
kavelyd. Anna hevoselle tilaa liik-
kua seki rintakehistiin ettd selds-
tiidn, jotta se saisi myds takajalat
allensa. Salli my0s itsesi liikkua
hevosen mukana. Taitavat ratsas-
tajat seuraavat hevosen liikelt, ja
juurt siksi ndyttaa siltd, ettd he is-
tuvat hiljaa. Olkapiiin liike e saa
vilittyd hevosen suuhun.
Kuvittele olevasi muusikko, jol-
la on musiikki kehossaan. Kun
paistat itsesi lilkkumaan, se tunfuu
hyvilti sekd satulan alla ettd paal-
li. Keho oftaa rytmin, ja hevonen
kdvelee suuremmin askelin. Kun
haluat lisétd hevosen litkettd, lii-
oittele omaa joustoliikettiisi. Ku-
vittele ohjien tilalle kaksi keppi,
joilla tydnnét” hevosen kaulaa
pidemmiille. Pysyttele liikkeen
paalla. Kuvittele “kuminauhaa”,
joka palauttaa kitesi paikalleen.

Ihmisen vartaloa
voi huijata

Hyviin istunnan ldhtékohta on hy-
vi ja syvi hengitys, johon tiytyy
kiyttdd palleaa, ei rintakehdd. Ku-
vittele, ettd tiytdt vatsasi ilmalla.
Kun hengitit sisdsn, vatsa tydntyy
ulos ja ilma alas. Kun hengitit
ulos, ilma purkautuu ylos. Stressi-
tai pelkotilanteessa ihminen hen-
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gittiiA tihedsti rintakehélldén,
koska keho koettaa saada
happea lihaksiin. Reagoim-
me tilanteisiin ensin kehol-
lamme ja tieto aivoihin kul-
kee kehoreaktion kautta.
Hevonen on ja tulee aina
olemaan eldin, jonka ensim-
miinen reaktio vaaraan on
pako. Hevosen seldssd rat-
sastajan tdytyykin pystyd
huijaamaan omaa kehoaan,
silld hevosta el voi huijata.
Mikéli pididtimme hengitys-
tdmme tai hengitdmme no-
peammin, hevonen tuntee
sen. Hevosen poukkoilu
kouluaitojen sisilli saattaa
johtua siitd, ettd yritdt rat-
sastaa koko ohjelman hen-
gittéiméttd. Jos unohdat hen-
gittdd kun ratsastat aitojen
sisdlle, kehosi muodostaa
stressireaktion, joka valittyy
hevoselle. Sitten hevonen
steppailee  alkutervehdyk-
sessé, jotta pédsisi nopeam-
min pakoon.
Epdvarmuuden tai pelon
kohteen tuijottaminen kiih-
dyttid hengitystési. Jos tui-
jotat katsomopéityd “tunne-
likatseella”, hengityksesi
muuttuu ja hevosesi hyppe-
lehtii valmiina vieméén tei-
dit pikaisesti turvaan. Pyri
hallitsemaan hengityksesi
SYyvyyttd ja tasaisuutta,
Muista hengittad myos ulos,
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Kanna pddsi pupunkorvista ja korjaa sen
asentoa nendd miettimdlld. Mielikuvien
avulla asiat on helpompi hahmottaa.
Oikealla: Kun haluat tarkastaa onko
Jalkasi rento, nosta sitd hieman.

Alla: Anna kaikkien niveltesi, mydis
polvien, joustaa.

jotta pédset taas hengittimatin si-
sddn. Huijaa aivojasi nédin ja huo-
maat kehosikin rentoutuvan.

Analysoi omat tekosi

Hevosen ongelmakiytos johtuu
usein siitd, ettd se on haimmenty-
nyt. Jos hevonen ei ymmérré, mi-
td siltd pyydetdn, tai jos se ei saa
positiivista palautetta, vaikka te-
sen pitdisi tehdd ja stressaantuu.
Usein emme edes huomaa, miten
ratsastamme. Kun kétesi hidastaa
hevosta, jalkasi jdnnittyviit auto-
maattisesti. Otat huomaamattasi
tukea jaloillasi, jotta voit vetdd ka-
dellési. Jalkojen tulisi olla pidit-

teiden aikana satapro-
senltisen rennot. Opette-
le pysdyttimédn hevo-
nen keskivartalollasi.
Kun kéytit pohjetta ja
hevonen ldhtee pyyn-
nostd eteenpiin, kisi ha-
luaakin virheellisesti ve-
tidi taakse. Kun kiytit
pohjetta, rentouta sor-
mesi aktiivisesti. Jalka
ja kisi eivit saa vaikut-
taa samaan aikaan. Kun
pyydidt hevosta eteen-
péin, ld purista paka-
roillasi. Kun teet jotain
toisella kidelld, myos
toinen jinnittyy. Analy-
s0i, jolta opit tunnista-
maan ndmi asiat. Mitd
oikeasti teet, ja mit te-
kemisilldsi hevosellesi
viestit? Kun kehotietoi-
suutesi kasvaa, pystyt
hallitsemnaan tekemisiéisi
paremmin ja ymmérrit,
mitd hevoseltasi pyydat.

Kehita kehoasi

Onko sinuila kireytté rintalihak-
sissa, toispuoleisuutta kisissd, lan-
tion hahmottamisongelmia ja la-
vat jumissa? Jotta pystyisimme
auttamaan hevosta, nimi ongel-
mat on korjattava muualla kuin
hevosen seldssd. Jumppaa lapoja-
si, venyttele, kiy pilateksessa ja
mieti kehoasi istuessasi autossa.
On paljon asioita, joilla voit hel-
pottaa hevosesi elimid myds sil-
loin kun et ole tallilla.

Kuvissa Mini Wahlbergin

tammalla Remembrance Day
ratsastaa Kerttuli Fisk
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