Valmennusfysiologia
~kaikki lahtee perusasioista

Tavoitteena on terve hevonen huippukunnossa. Tavoitteen saavuttamiseen vaikuttaa hevosen rakenne,
valmennus, terveys ja koulutus —niin ihmisen kuin hevosenkin. ELL Seppo Hyyppa luennoi Urheiluhevos-
seminaarissa kilpahevosen valmennusfysiologiasta ja kuntotestauksesta

ajista riippumatta on hevo-
Lsen rakenne tarkea tekija
arvioitaessa hevosen kes-
tavyytta. Saanndlliset jalka-asen-
not ja hyvatr kaviot eivat viela
takaa tervetta kilpailu-uraa, mutta
antavat siihen paremmat evaat.
Valittaessa kilpahevosta ei osto-
tarkastusta tulisi ylenkatsoa.

-Ostotarkastuksessa tulisi tar-
kistaa erityisesti nivelet. Nuorilla
saattavat kasvuhairiot aiheuttaa
ongelmia niveliin, vanhemmiten
taas rasitus. Tietenkdan ostotar-
kastus ei anna takeita terveesta
kilpailu-urasta, silla suorituskyvyn
nosto vaatii rasitusta, ja liiallinen
rasitus saattaa aiheuttaa vam-
moja. Ei kuitenkaan kannata ostaa
hevosta, joka on valmiiksi rikki,
Hyyppa toteaa.

Paivittdinen tarkkailu ja ennalta-
ehkaisy ovat avainasemassa niin
kilpahevosten kuin muidenkin
huippu-urheilijoiden kilpakunnon
kasvattamisessa. Hevosen ollessa
kyseessa erityinen huomio kiinni-
tetaan luonnollisesti jalkoihin.

-Hyva kengittaja on kullan arvoi-
nen. Mikali teilla on hyva kengittaja,
pitdkaa hanesta kiinni! Hyyppa
kehoittaa. Jalkojen padivittainen
tunnustelu ja liikkeiden arviointi
auttaa myos havaitsemaan mah-
dolliset vauriot ajoissa.

-Erittdin hyva tapa, jota suositte-
len tehtavaksi kaikilla talleilla, on
hevosen aamulammaon mittaus. Se
ei vie kuin hetken ja antaa hyvan
indikaattorin hevosen terveyden-
tilasta. Mahdollisiin poikkeamiin
voidaan puuttua silloin valitto-
masti, Hyyppa muistuttaa.

Myd&s suoliston terveydella on
oleellinen merkitys hevosen hyvin-
voinnille. Siihen ei vaikuta pelkas-
tdan ruoan maara ja laatu, vaan
myos loishaaddista ja hampaiden

terveydesta on huolehdittava.

-N&in syksylla kannattaa ottaa
lantanayte ja antaa tutkia siita
loisten munat. Se antaa hyvan
kuvan tallin matotilanteesta ja
hevoset voidaan madottaa tasmal-
lisesti juuri todellista ongelmaa
vastaan, eikd vaan varmuuden
vuoksi.

-Kun puhutaan hevosten valmen-
nusfysiologiasta, ei tulisi unohtaa
mydskaan ihmista. Tama koskee
tietysti varsinkin ratsastajia. Rat-
sastaja on urheilija, ja omasta fyy-
sisesta ja psyykkisestd kunnosta
huolehtiminen ja tietojen kartut-
taminen on myds tarkeda. Sama
patee myos raviharrastajiin, omaa
kuntoa ei saisi unohtaa hevosen
kunnosta huolehdittaessa, Hyyppa
neuvoo.

Lihasten rakenne

Hevosella on kahden tyyppisia
lihassoluja, nopeita ja hitaita.
Nama erottaa toisistaan muun
muassa aieenvaihdunta. Nopeat

lihassolut ovat aineenvaihdun-
naltaan anaerobisia, eli tuottavat
aineenvaihdunnan tuloksena mai-
tohappoa. Maitohappo taas laskee
solujen pH-arvoa ja sita kautta
lihas vasyy. Hitaiden lihassolujen
aineenvaihdunta taas on aero-
bista. Valmennuksen tavoitteena
on lisata seka hevosen maitohap-
pokestdavyytta ettda hapenkaytto-
kykya energiaksi. Hevosen aero-
binen kapasiteetti onkin tarkein
yksittdinen fyysista suorituskykya
mittaava tekija kaikissa lajeissa.

Varsalla on paljon nopeita lihas-
soluja. Ne ovat kooltaan isoja
ja melko vahvoja, mutta niiden
kestavyys on huono. Siksi varsa
vdsyy nopeasti vauhtipyrahdyk-
sissaan. Hitaita soluja on varsalla
suhteessa vahemman, ne ovat
pienia ja heikkoja, mutta kes-
tavyydeltaan parempia. Hitaat
lihassolut eivat nimestaan huo-
limatta rajoita hevosen vauhtia,
vaan niita voidaan valmennuksella
kehittaa.
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Valmennuskannattaaaloittaa
nuorena

Varsan hengitystiet ovat suh-
teelliesti parhaiten kehittyneet,
eli varsa saa enemman happea
kuin pystyy lihaksistossa energi-
aksi muuttamaan. Harjoituksilla
ei voida vaikuttaa hengitysteihin.
Hyvin treenatulla kilpahevosella
hengitystiet itse asiassa rajoit-
tavat kapasiteettia, eli hevonen
pystyisi kdayttdmaan enemman
happea kuin elimisté6n tulee.
Valmennuksella voidaan kuiten-
kin vaikuttaa verisuonistoon, ja
sita kautta hapen kulkemiseen.
Valmennuksen surauksena sydan-
lihas vahvistuu, sydamen iskuti-
lavuus paranee ja veren maara
lisaantyy. Tarpeeksi aikaisin var-
sana aloitettu valmennus paran-
taa myds lihasten verensaantia
lisaamalla hiussuonten madraa
lihaksissa. Mikali varsaa ei ole
valmennettu nuoresta lahtien, ei
vanhana aloitetulla valmennuk-
sella enda pystyta hiussuonten
maaraa lisaamaan.

Hengitysteiden ongelmat naky-
vat nopeasti suorituskyvyssa. Eri-
laiset infektiot, allergiat, pehmea
kitalaki ja jopa padn asento ja
satula- tai silvyon kireys vaikut-
tavat elimistéon tulevan hapen
maaraan.

Nuorena aloitettu valmennus
lisda mitokondrioiden maaraa ja
osa tyypin IIB -soluista muuttuu
tyypin IIA -soluiksi, joten lihasten
kestavyys paranee. Valmennus
lisaa lihasten sokerivarastoja ja
myoglobiinia eli lihaspunaa. Lihas
myds “oppii” kayttdmaan rasvaa
paremmin energianlahteena.

Valmennus ei muuta nopeiden
lihassolujen aineenvaihduntaa,
mutta oikein valmennettu lihas
pystyy tuottamaan enemmaéan
energiaa anaerobisesti ennen kuin
pH laskee ja lihas vasyy. Tama
erottaa jyvat akanoista maalisuo-
ralla, kenttakilpailun maastoko-
keessa, esteradan uusinnassa...
Maitohappokestdavyytta pysty-
tdan valmennuksella kehittamaan
hevosen 2-vuotis kevaasta 3-vuo-
tis syksyyn. Harrastehevosen saa
kuntoon ilman anaerobisen kyn-
nyksen ylittamista, mutta niiden
lajien hevosten, joiden anaero-
binen kynnys kilpailutilanteessa
tulee ylittymaan, valmennus on
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Maitohappokestévyyttéd pystytdan valmennuksella kehittdméan hevosen 2-vuotis-
kevdaéasté 3-vuotissyksyyn. Ldmminveriset ravihevoset on jalostettu kehittymdan
nopeasti. Kuvan 2-vuotias ruuna selvitti juuri koeléhdén.

aloitettava tarpeeksi aikaisin. Ana-
erobista kestdvyytta tarvitsevat
erityiseti ravurit, kenttahevoset
ja valjakkohevoset. Estehevosilla
anaerobinen kynnys tulee eteen
hetkittdin, ja koulu- sekd mat-
karatsastushevosilla harvoin tai
ei lainkaan. Naiden lajien hevo-
silla maitohappokestavyytta tar-
keampaa on parantaa aerobista
kapasiteettia.Vain oikeanlaisella
valmennuksella padstaan halut-
tuihin tuloksiin.

Harjoitus raataloitava oikein

Lihasvoima vaikuttaa askel-
pituuteen, ponnistusvoimaan,
koordinaatioon, kehon asentoon
ja vammojen ehkaisyyn. Harjoi-
tuksen on oltava rasittava, jotta
saavutettaisiin toivottu harjoitus-
vaikutus ja hevosen lihasvoima
kasvaisi. Kaikilla hevosilla on kui-
tenkin olemassa suorituskyvyn
maksimi, jolloin vammautumisen
riski kasvaa huomattavan suureksi
verrattuna saavutettuun harjoi-
tusvaikutukseen. Saavutettava
harjoitusvaikutus riippuu harjoi-
tuksen rasittavuudesta, hevosen
kunnosta, ravitsemustilasta ja ter-
veydentilasta. Koskaan ei hevosta
saa valmentaa sairaana.

-Kaikki hevoset ovat yksi-
[6ita. Ne eivat reagoi arsykkei-
siin samoin, niiden lahtétaso ei
ole sama, niiden kunto ei pysy
samalla tavoin eivatka ne sieda
valmennusta samoin. Hevosten

fyysiset ja psyykkiset ominaisuu-
det ovat erilaisia ja hyva valmen-
taja ottaa nama yksilélliset piirteet
huomioon valmennuksessa, Hyppa
muistuttaa.

Valmennus onkin aina raataloi-
tava yksilollisesti hevosen mukaan.
Kevyt harjotus ei kehita hevosen
kuntoa, mutta edistaa palautu-
mista. Melko sopivalla rasituksella
tehty harjoitus yllapitaa saavutet-
tua kuntoa, muttei paranna sita.
Sopivan rasittavalla harjoitteella
saavutetaan ihanteellinen harjoi-
tusvaikutus. Hieman liian raskaalla
harjoituksella kehitys hidastuu ja
lilan raskaalla harjoituksella kunto
alkaa laskea.

Lihasvoiman kehittamisessa on
tarkeaa harjoittelun saanndllisyys
(esimerkiksi kolme kertaa vii-
kossa). Hevosen taytyy kuitenkin
antaa palautua edellisesta harjoit-
teesta, jotta valmennuksesta saa-
taisiin taysi hyoty. Palautumista
voidaan arvioida esimerkiksi hevo-
sen ruokahalusta tai mielialasta.
My®os jaykkyys ja lihasarkuus kie-
livat palautumattomuudesta. Tar-
kempia mittareita ovat leposyke
(normaalisti 30-35 lydntia minuu-
tissa) ja rasitussyke.

-Hevosen aamulamp6 on myds
yleensa normaalia korkeampi,
mikali se ei viela ole palautunut
edellisestd harjoituksesta. Tama
ei tarkoita varsinaista kuumetta,
vaan esimerkiksi puolen asteen
nousua aamulammadssa, kertoo

Hyyppa.



Harjoituksen kormittavuutta on
lisattava asteittain. Isot muutok-
set aiheuttavat ongelmia kaikille,
ja toisaalta huonokuntoselle riit-
taa suorituskyvyn parantumiseen
pienikin harjoituksen rasittavuu-
den lisays. Jos hevosen kuntoa
nostetaan, on toivottavan harjoi-
tusvaikutuksen saavuttamiseksi
nostettava vauhtia, maaraa tai
vastusta, mutta aina vain yhta
kerrallaan. Harjoitusten tehoa ei
voida kuitenkaan nostaa loputto-
miin. Mikali nain tehtaisiin, olisi
lopulta seurauksena hevosen yli-
rasitus ja rasitusvammat.

Voimaharjoittelun lajinmukai-
suus on myos tarkeda. Yhtalailla
kuin kunnon kohottaminen, on
harjoittelun tavoitteena hevosen
ominaisuuksien ja liikeratojen
kehittaminen.

-Esimerkiksi uiminen on hyva
harjoite hevosella valmennuk-
sen lisdna, mutta ei ainoana val-
mennusmuotona. Nuori hevonen
tarvtsee myds juoksemista, tarah-
dyksia, jotta nivelet ja janteet
kehittyisivat kestaviksi. Vain val-
mentamalla saadaan huippuhe-
vosten ominaisuudet kayttdon.

-Kavelemallad ei tehda huippu-
ravuria, Hyyppa kuittaa.

Kuntotestauksesta potkua

Kuntotestauksella seurataan
hevosen kunnon kehitysta, suun-
nitellaan valmennusohjelmaa ja
etsitaan syita miksi suoritukset
heikkenevat.

Taso C

Sykemittarilla tapahtuva testaus
vakioiduissa olosuhteissa. Syk-
keen mittaus toistetaan saanndl-
lisesti ja kehitysta seurataan. Kun
syke on valilla 100-200, korreloi
syke rasitusta. Alle 100 sykkeella
saattaa hevosen jannittaminen
vaaristaa sykettd. Kun taas lahes-
tytaan maksimia, ei syke nouse
enaa tasaisesti. Seuranta on koh-
tuullisen helppoa, silla kun kunto
nousee, syke paranee. Nuorilla
hevosilla myds koordinaatio para-
nee kunnon noustessa. Ongelmia
sykemittarilla tehtavassa kunto-
testauksessa tulee ldhinna suori-
tuksen vakioimisessa ja mittarin
kunnollisessa kontaktissa. Valjaat
tai hevosen lapa saattavat liikut-

taa mittaria, myds talvikarva tai
niukka hikoilu hankaloittavat mit-
tausta. Olosuhteiden vakioiminen
ulkoradalla on kaytannéssa mah-
dotonta, mutta kuntotestauksessa
tulisi pyrkia aina mahdollisimman
vertailukelpoiseen mittaukseen.
Sykemittaus oikein suoritettuna
on hyva tapa hevosen kunnon
seurantaan ja harjoituspaivakir-
jan tekoon. Sen sijaan hevosten
keskindiseen vertailuun se ei
sovellu, silla sydamen koossa on
yksiléllisia eroja jotka vaikuttavat
tuloksiin.

Taso B

Talla tasolla kaytetaan kuntotes-
taukseen sekd maitohappomaa-
ritysta etta sykemittausta. Testin
voi tehda radalla tai juoksuma-
tolla. Radalla tulokseen vaikut-
taa saa ja radan pinta. Mattotes-
tauksen etuna on olosuhteiden
vakiointi, mutta haittana maton
pinnan eroaminen radan pinnasta.
Mattotestauksen aikana naytteet
voidaan myds ottaa ilman pysah-
dyksia. Testista saadaan tulok-
seksi maitohappokdyra. Vaikka
testissa siis mitataan anaerobisen
aineenvaihdunnan tuotetta, mit-
taa se todellisuudessa aerobista
kapasiteettia eli sita, koska mai-
tohappoa alkaa syntya.

-Hemoglobiinia mitataan usein,
mutta ainoa mitéd kannattaa

oikeasti mitata on rasitushemoglo-
biini. Se kertoo veren hapenkulje-
tuskyvysta. Jos hemoglobiininayte
otetaan levossa, ei se kerro juuri
mitaan, Hyyppa sanoo.
Rasitushemoglobiinindyte otetaan
kovimman kierroksen jalkeen,
minuutin sisaan siita kun hevonen
hiljentaa. Kovin kierros tarkoittaa
noin kymmenen sekuntia hevo-
sen ennatysta hitaampaa vauhtia.
Mikali Hb on yli 230g/I, on syyta
huolestua. Silloin veri on liian pak-
sua, eika pysty kiertdamaan enaa
pienissa suonissa. Paksu veri on
ylikunnon merkki.

Taso A

Talla tasolla mitataan suoraan
hevosen maksimaalista hapenku-
lutusta. Testia ei voida tehda Suo-
messa, vaan lahin testauspaikka
on Ruotsissa.

-Kannattaa muistaa, etteivat
kaikki hevoset ole voittajahevosia.
Mikali maitohappo ja syke ovat
matalia, eika terveydellisia esteita
ole, maaraa korvien vali sen, mika
hevonen on ensimmaisena maa-
lissa, Hyyppa muistuttaa.

Johanna Virtanen

Lajinmukainen, séénndllinen harjoittelu
on nuorelle hevoselle tdrkedd. Kuvan
5-vuotias tamma on valmistutumassa
koulukilpailuihin.

—
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