Varsasta kilpuriksi
— nuoren hevosen valmennus vaatii malttia

Hevosvalmennuksen pyha kolminaisuus sisaltaa voiman, nopeuden ja kestavyyden. Varsan liilkuttaminen on
aloitettavariittavan nuorena, jos tavoitteena on kestava kayttohevonen. Hapenottokyky ja hiussuoniverkosto
kehittyvat nopeasti, mutta janteet, nivelet ja luusto vaativat enemman aikaa.
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on aloitettava riittdvan nuorena, jos tavoit-
teena on kestdva kdyttdhevonen. Hapen-
ottokyky ja hiussuoniverkosto kehittyvat
nopeasti, mutta janteet, nivelet ja luusto
vaativat enemmdn aikaa.

Erityistd huomiota vaatii my®s nuoren
hevosen mieli, joka on tarkeaa pitda virkea-
na.

- Jos se haviaa jo varsalta tai nuorelta
hevoselta, tilanne on todella kurja siiné vai-
heessa, Hevostietokeskuksen asiantuntija
Susanna Kinnunen sanoo.

FT, hevosen valmennusfysiologiasta
vditellyt Susanna Kinnunen luennoi loka-
kuussa nuoren hevosen valmentamisesta
SRL Hameen, Hdmeen Hevosenomistajien,
Hameen Hevosjalostusliiton ja Teivon ra-
viradan yhteistyona jarjestamalla verkko-
luennolla.
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Kinnunen aloitti luentonsa muistutta-
malla, ettd harjoittelun vaikutus perustuu
kehon normaalin tasapainotilan horjut-
tamiseen. Kysymys on siitd, ettd eldvat
organismit pyrkivat aina tasapainotilaan.
Valmennuksessa elimistdn omaa systeemia
ikdan kuin kalibroidaan toiselle tasolle, ja
se tapahtuu lisddamalla harjoituksen tehoa,
kestoa tai intensiteettia.

Hevonen on jo syntyessaan urheilulli-
nen. Kun hevosta ldhdetdan varsana val-
mentamaan, on hyvd tuntea suoritusky-
kyyn vaikuttavat fysiologiset tekijat. Toisiin
niistd on mahdollista vaikuttaa valmennuk-
sella, osaan ei.

Esimerkiksi hengityskaasujen vaihtoon
eli kdytdnnossd hengitysteiden kuntoon
voidaan vaikuttaa valmennuksella vain va-
han. Sen sijaan on kiinnitettdva huomiota
talli-ilman laatuun ja muihin hevosen hen-
gitysterveytta tukeviin olosuhteisiin.

Veren hemoglobiinipitoisuuteen puo-

lestaan vaikutetaan sdanndlliselld ma-
dotuksella, ruokinnalla ja oikeanlaisella
valmennuksella.  Kestdvyystyyppinen
harjoittelu nostaa veren hemoglobiniipi-
toisuutta, mutta myds maksimaalinen kes-
tavyysharjoittelu lisdd veren punasolujen
maardd, parantaa hemoglobinipitoisuutta
ja tehostaa hapen kuljetusta.

Perima maaraa paljon

Valmennuksessa tulisi kiinnittda erityista
huomiota hevosen heikkouksien vahvista-
miseen ja niihin ominaisuuksiin, joita val-
mennuksella voidaan kehittda. On osattava
myos erottaa ne hevosen ominaisuudet,
joihin valmennuksella ei voida vaikuttaa.

- Voi kuulostaa karulta, mutta hevosen
heikoin ominaisuus maaraa tason, jolle sen
suorituskyky voidaan nostaa, Kinnunen sa-
noo.

Harjoituksen kuormituksen tulisi kasvaa

nousujohteisesti ja asteittain. Hevosen suo-
rituskyky ei voi kasvaa loputtomiin: jossain
vaiheessa saavutetaan vaihe, jossa tehon
lisdédminen ei endd nosta suorituskykya.
Silloin hevosen periméan asettamat rajat on
saavutettu.

- Tamahan on se, johon hevosjalostuk-
sella pyritadn, ettd saataisiin urheiluhevo-
selle parhaat mahdolliset geenit eli perima
suorituskykya ajatellen.

Ravihevospuolella ravilahjakkuusgeenia
on tutkittu viime vuosina suomenhevosilla.
AA-geenimutaatio on ravivarmin, CC-geeni
laukkaherkin ja samalla hitain.

Kinnunen muistuttaa, ettei geeneista
voi vetda suoria johtopdatoksid hevosen
tulevaisuudesta. Kyse on vain yhdesta
juoksuominaisuuksia selittavasta geenistd,
ja hevonen on kokonaisuutena enemman
kuin geeniensd summa. Elinymparisto, ra-
vinto, sosiaaliset suhteet muihin hevosiin
ja kokemukset ihmisestd vaikuttavat sen
tulevaisuuteen.

Kinnunen mainitsee lamminveritamma
Charme Asserdalin, jonka suku oli varsin
keskinkertainen, mutta kilpahevosena se oli
loistava. Varsoilleen Charme Asserdal ei pe-
riyttanyt kilpajuoksijan ominaisuuksiaan.

- Jokin yksittdinen yksil® voi olla todella
hyva ja lahjakas, mutta jos se ei ole kovin
kummoinen perimaltdan, niin se ei valtta-
matta pystykdan mitaan periyttamaan.

Kinnunen kertoo vield 1980-luvulla val-
lalla olleesta tavasta, jossa suomenhevosil-
ta otettiin lihasbiopsiandyte ja siita tutkit-
tiin soluja.

- Sen perusteella paateltiin, onko ky-
seessd pitkan vai lyhyemman matkan juok-
sija. Nykyisin sellaista ei juuri enda tehda.
Tutkimustarkoituksissa kylla, mutta suori-
tuskyvyn madrittamiseksi ei, koska on to-
dettu, ettd jokaisessa lihaksessa on kaikkia
solutyyppejd, mutta niiden maarasuhteet
vaihtelevat.

Kovin helppoa luotettavan tuloksen saa-
minen ei tadllda menetelmalld ole, silla tulos
riippuu paljolti siita, mista kohtaa koepala
otetaan. Nayte otettiin yleensa keskimmai-
sestd pakaralihaksesta, koska siina lihakses-
sa tiedettiin ndkyvan hyvin valmennuksen
vaikutukset.

Treenin aloitus

Nuoren hevosen treenausta aloiteltaessa
treeni on hyvin lajista riippumatonta: paa-
asia on, ettd hevonen liikkuu. Silti varsin
pian on tiedettava laji, johon hevosta tree-
nataan, jotta lajissa tarvittavia ominaisuuk-
sia voidaan harjoittaa.

Luennoitsija esittelee sykekayraa, jossa
ravihevosen syke nousee ldhelle maksi-

misykkeité eli 220 lydntiin per minuutti kil-  Valmennuksen lahtokohdat:
pailusuorituksen aikana. Vastaavasti piaffia
treenaavan kouluhevosen syke vaativaa
kokoamista edellyttavan liikkeen aikana oli - Oikeantyyppiset harjoitteet
alle 150 lydntid minuutissa. - Harjoitteiden madran ja tehon oikea
- Hevonen tydskenteli aktiivisesti ja suhde
ndytti siltd, ettd tekee t6itd, hikoilikin, mutta
syke ei noussut tuon korkeammalle. Lauk-
katyoskentelyssa syke oli paljon matalampi
kuin piaffin ja passagen harjoittelussa, Kin-
nunen kuvailee.
Nuoren hevosen kanssa on pidettava
huolta pysyttelemisestd aerobisella syke-
alueella eli treeni ei saa lipsahtaa anaerobi-

- Terve hevonen

- Riittava lepo

- Oikea ruokinta

- Hyvét talliolosuhteet

- Mielenterveys ja virkeys

Valmennuksessa treenataan:

N . - Kestavyys
sen puolelle. Liian kovalla treenilld voi olla I ¥y
o . . - Voima
negatiivinen vaikutus nuoren hevosen mie-
- Nopeus

leen. Rajan tunnistaminen ei ole aivan yk-
sinkertaista, tai ainakin se vaatii kokemusta.

Hyvékuntoisella hevosella anaerobinen
kynnys on syketasolla noin 200 yéntia mi-
nuutissa, mutta treenaamattomalla varsalla
raja on nopeammin vastassa, noin 150-160
lyénnissd per minuutti. Se ylittyy hyvin hel-
posti, Kinnunen sanoo.

— Siksi pitaa olla kokemusta ja ihan maa-
laisjarkea siind, miten nuorta hevosta liiku-
tetaan.

Anaerobisen kynnyksen nouseminen
korkeammalle takaa hevoselle kovemmat
vauhdit vasymatta. Nuoren hevosen val-
mentamisessa anaerobinen kynnys ei ole  merkiksi joka kolmas, neljas tai viides viikko.
kovin relevantti asia, paitsi sen suhteen, et- - Idea on se, ettd kudokset saavat aikaa
tei sita tule ylittaa. palautua kunnolla. Aina, kun valmennetaan

Levon merkitys on otettava huomioon hevosta, tapahtuu mikrovaurioita, jotka ei-
erityisen tarkasti. Muutaman viikon vélein  vat oireile mitenkaan. Niita tulee janteisiin,
nuorille hevosille olisi annettava selkedsti luustoon, niveliin ja lihaksiin. Kevyemman
kevennetty viikko — kevyt viikko tekee hy-  jakson aikana mikrovaurioilla on aikaa pa-
vaa myos vanhemmille hevosille. Kevennet-  rantua, jotta ne eivat kumuloidu ja rysayta
ty viikko voi olla harjoitusohjelmassa esi-  koko pakkaa kerralla nurin.

Suorituskykyyn vaikuttavia
tekijoita:

- Hengityskaasujen vaihto
- Veren Hb-pitoisuus

- Sydamen koko

- Hiussuoniverkosto

- Lihasten ominaisuudet

- Anaerobinen kapasiteetti
- Liikkeet, biomekaniikka

V¥ Anaerobiseen kapasiteettiin vaikuttavat esimerkiksi lihaksen glykogeenivarastot,
lihassolun puskurointikyky, lihaksen muut energiavarastot, lihassolujen halkaisija ja tyypin Il
lihassolujen osuus.
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A Hevosen lihakset kestdvdét happamoitumista paremmin kuin ihmisen lihakset korkeasta
veren laktaattipitoisuudesta johtuen. Laktaatti tai maitohappo eivét happamoita lihaksia,
vaan kyse on vetyioneista. Kuvassa kenttdratsukko Hedwig Wikstrém ja tamma Pin Rock’s

Fade To Black. Kuva: SRL / Hanna Heinonen

Treenin kuormittavuutta Kinnunen ke-
hottaa seuraamaan sykemittarin avulla.
Yhdistykset voisivat ostaa muutaman kun-
nollisen sykemittarin, joita jdsenet voisivat
vuokrata valmennustarkoituksiin, han eh-
dottaa.

Peruskestavyys luo pohjan

Peruskestédvyys, vauhtikestdvyys ja maksi-
maalinen kestavyys kuuluvat kaikki aerobi-

Lajivaatimukset:

Raviurheilu, valjakkoajo,
kenttératsastus:

- aerobinen kestavyys

- kyky yllapitaa vauhtia

- anaerobinen kestavyys

- nopeus

- kestovoima

- koordinaatio

Esteratsastus:

- nopeus

- kestavyys

- rajahtava voima
- kestovoima

- hyva tekniikka

- koordinaatio

Kouluratsastus:

- voima

- kestavyys

- taito

- koordinaatiokyky
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sen kestavyyden alle.

Peruskuntokausi on kaikkein térkein
nuorelle hevoselle, koska silloin luodaan
pohja kaikelle myéhemmin tapahtuvalle
valmennukselle. Siihen pitda varata riitta-
vasti aikaa, useita kuukausia.

Harjoitteet ovat pitkdkestoisia ja ne suo-
ritetaan matalalla sykkeelld. Peruskestévyys
kehittdd sydan- ja verenkiertoelimiston,
hengityselimiston ja verenkierron toimin-
taa.

Peruskuntokausi on erityisen tarkea
ajatellen tuki ja liikuntaelimiston vahvis-
tumista. Peruskuntokauden loppupuolella
voi lisdta mukaan vauhtikestdvyystreeneja,
mutta hyvin varovasti.

- Valmennuksen vaikutukset alkavat na-
kyd nuoressa hevosessa hyvin dkkia, jo pa-
rissa viikossa. Tama on kohta, jossa monesti
mennaan pieleen, Kinnunen huomauttaa.
Valmentajasta voi tuntua, ettd nopeasti pe-
ruskuntoaan kehittanyt hevonen on hyva,
jaksava ja todella lahjakas. Vaarana on alkaa
vaatia hevoselta liikaa sen kehitykseen nah-
den.

- Sitten tulee stoppi. Joko niin, ettd he-
vonen loukkaantuu tai ylikuormittuu. Jan-
teet, luut ja nivelet eivét ole vield vahvistu-
neet riittdvasti koviin vauhteihin. Hevonen
saattaa myoOs ylikuormittua henkisesti.
Tassa vaiheessa tulee olla varovainen, Kin-
nunen kertoo.

Varovaisuus ei kuitenkaan tarkoita pelk-
kaa kavelytystd. Nuorella hevosella voi
alkaa jo varhaisessa vaiheessa holkkailla
kevyesti, koska hevosen aerobinen kapa-
siteetti on suuri. Kunto ei juurikaan nouse
tasamaalla kavelemalla.

Kinnunen huomauttaa, ettd kadynti as-

kellajina on paljon muutakin kuin kunnon
kohottamista.

— Kéveleminen on hirvean tarkeda nuo-
relle hevoselle, ettd ne oppivat kantamaan
ratsastajaa, katsomaan jalkoihinsa ja veta-
maan karryja tai reked. Monesti nuorelle
hevoselle holkkda on luonnollisempi tapa
liikkua kuin kdveleminen, Kinnunen sanoo.

Vaikka ravihevosen ravin tulee olla tree-
nin alkaessa kunnollista eteenpdin kulkevaa
ravia, ei opetusvaiheessa tapahtuva holk-
kaily ole haitaksi.

- Hyvalla pohjalla voi ratsullakin ravailla
enemman kuin kaksi minuuttia kerrallaan.
On kuitenkin tarkkailtava hevosta ja varot-
tava, ettei vaadi silta liikaa.

Leikin varjolla

Peruskuntokauden jilkeen vauhti- ja voi-
maharjoitteluun voi siirtya siind vaiheessa,
kun hevonen menee kevyesti ja letkeasti
useamman kilometrin reipasta holkkaa. Mu-
kaan voi ottaa loivia méakia ensin kdynnissa.

- Lahinna on kyse siitd, miten hevo-
nen jaksaa mennd. Pitdd mennd hevosen
ehdoilla ja lahtea siitd, ettd hevonen halua
spurtata.

Vauhtikestavyys tarkoittaa kykya ylla-
pitdd vauhtia. Harjoitukset ovat teholtaan
kovempia, mutta selkedsti viela aerobisen
puolella. N&itd harjoitteita voi tarjota nuo-
relle hevoselle peruskuntokauden loppu-
puolella.

Maksimaalista kestavyysharjoittelua ei
nuori hevonen tarvitse vield alkuvaiheessa.
Kinnunen mainitsee ruotsalaisen valmen-
nustavan, jota kdytetdan erityisesti varsoilla.

- Sen voisi suomentaa vauhtileikittelyksi
eli varsat saavat spurttailla, jos ne itse halu-
avat. Pikkuisen saavat ottaa kovempaa pat-
kaa ja kisailla keskendan, jos niitd ajetaan
porukassa, Kinnunen kertoo.

Lyhyetkin kovempivauhtiset pyrahdyk-
set kehittavat verenkierto- ja hengityseli-
mistda, vahvistavat sydanta ja tuki- ja lii-
kuntaelimistdéd kuormittamatta sita liikaa.
Ongelmana saattaakin olla, ettd nivelet,
janteet ja luusto reagoivat valmennukseen
huomattavasti hitaammin kuin lihakset.

Herkkyyskausi 1,5-vuotiaana

Syystd tai toisesta kilpailutauolle jadneen
hevosen treenaaminen takaisin kilpailukun-
toon on helpompaa kuin valmentamatto-
man nuoren hevosen. Hiussuoniverkosto on
padssyt kehittymaan aiemman treenikauden
ansiosta ja se pystytaan aktivoimaan uudes-
taan, kun treeni jélleen aloitetaan.

— Hiussuoniverkoston tiheneminen on
tarked asia. Kun varsa alkaa kehittyd nuo-

reksi hevoseksi ja aikuiseksi, kehityksessa
on erilaisia herkkyyskausia. Hiussuoniver-
kosto tihenee parhaiten, kun hevonen on
vajaa 2-vuotias, Kinnunen kertoo.

Hiussuoniverkosto tihenee ikdkauden
jalkeenkin kestavyysvalmennuksen ansios-
ta, mutta herkkyysvaihe on 1,5-2-vuotiaa-
na. Taman takia myos ratsuvarsat kannat-
taisi opettaa ajolle tai edes kasihevosiksi
- 1,5-vuotiaan selkdan kun ei voi ratsastajaa
vield laittaa. Varsan kanssa puuhastelu olisi
tarkeda tulevaisuuden treeniin valmistele-
vaa oppia.

- Ei se tarkoita, etta pitaisi vetda rekea
hietikolla, vaan sit3, etta ne tottuvat tyonte-
koon ja siihen, ettd niiltd pyydetdan asioita.
Bonuksena tulee hiussuoniston tihenemi-
nen ja luuston, janteiden ja nivelten vah-
vistuminen, Kinnunen muistuttaa.

Jos varsasta halutaan kestava kayttohe-
vonen, sitd pitdisi alkaa liikuttamaan riitta-
van nuorena. Mika sitten on liikaa tai liian
vahan? Kysymykseen on Kinnusen mukaan
hyvin vaikea vastata ndkematta hevosta ja
tietdmatta olosuhteista enempaa.

Nuoren hevosen kohdalla treeni voisi
olla viikkotasolla esimerkiksi 1-2 keskiras-
kasta harjoitusta ja loput kevyempia. Har-
joitusten ei tarvitse toistua viikosta toiseen
samalla kaavalla.

Seuraavalle kynnykselle

Anaerobinen kestdvyys tarkoittaa lihas-
solujen kykya tydskennelld ilman happea
ja sietdd happamoitumista eli sietda solun
aineenvaihduntatuotteita.

Hevosen anaerobista suorituskykya ja
kapasiteettia on vaikea mitata. Veren lak-
taattipitoisuutta voi mitata, ja se kertoo
lihasaineenvaihdunnan tilasta. Tulos ei kui-
tenkaan kerro anaerobisesta kapasiteetista
vield paljoa.

Hevosurheilun eri lajeissa anaerobisen
suorituksen osuus on yleensa verrattain va-
hdinen. Neljannesmailin mittaista matkaa
laukkaavien quarterhevosten suorituksesta
60 prosenttia on anaerobista. Taysverisilla
laukkahevosilla lyhyelld matkalla anaerobi-
sen osuus on 30 prosenttia ja pitkallda mat-
kalla 20 prosenttia. Esteratsastuksessa luku
putoaa jo alle 20 prosentin, kenttdratsun
maastokokeessa anaerobista tyota on 15
prosenttia. Matkaratsastuksessa 80 kilo-
metrin matkalla anaerobista suoritusta on
vain joitain prosenttiyksikoita.

Sama koskee ravihevosta: suurin osa kil-
pailusta juostaan vauhtikestdvyysalueen
puolella.

- Vaikka suoritukset voivat meidén sil-
miimme ndyttda todella raskailta ja todella
anaerobisilta suorituksilta, ne ovat enimmak-

Ongelmat hapensaannissa ovat merkittdvin yksittdinen hevosen
suorituskykyd heikentdvd tekijd.

seen aerobisia. Toki sielld on anaerobinen
osuus, jota pitdisi myds muistaa treenata.

Kinnusen mukaan suomalaisten kent-
taratsujen ja ravihevosten kohdalla tulee
esiin samanlainen havainto: vauhtikesta-
vyys voisi olla parempi. Hevoset voivat olla
hyvia nopeilla patkilld, mutta parantamisen
varaa on kyvyssa ylldpitaa vauhtia.

Nopeuden vaatimukset

Nopeuteen pystytddn vaikuttamaan val-
mennuksella kaikista véhiten. Voidaan vai-
kuttaa lihassolujen mé&aradan ja koordinaa-
tiokykyyn. Hevosesta saadaan irti vauhtia
perintotekijoiden maarittamissa rajoissa.

Valmennuksella voidaan vaikuttaa reak-
tiokykyyn ja kykyyn reagoida rytmin muu-
toksiin. Sitd kautta vaikutus nakyy myos
nopeudessa.

- Ajatellaan ravihevosta: miten hyvin se
pystyy vaihtamaan rytmia ilman, etté seko-
aa sukkiinsa?

Suoralla uralla kovaa vauhtia paasteleva
ravuri ei parjaa kilpailutilanteessa, jos se ei
pysty pitamaan vauhtia ylla kaarteissa tai
kykene rytmin vaihdoksiin. Samat asiat pa-
tevdt myos este- ja kenttdratsuihin.

- Estehevosella nopeuteen vaikuttavat
tasapaino ja kadantymiskyky pienelld alueel-
la. Jopa hypyn kaari, ovatko hypyt korkeita
vai pitkia ja matalia, vaikuttaa hevosen no-
peuteen esteradalla.

Voimaa intervalleista

Voimaa tarvitaan kaikissa urheilusuorituk-
sissa. Voimaharjoittelu lisda lihassolujen
sisalla olevien proteiinisdikeiden maaraa eli
lihaksen ymparyysmitta suurenee.
Hevosella voimaharjoittelun erotta-

minen kestdvyysharjoittelusta ei ole niin
yksioikoista kuin ihmiselld. Hevosen perus-
voimaharjoittelu ei juuri eroa peruskesta-
vyysharjoittelusta.

Lajityypillisissé voimaharjoitteissa ke-
hitetadan lihaksia, joita lajissa tarvitaan.
Nuoren hevosen kohdalla harjoittelu on
perusvoimaharjoittelua. Monta hevosta on
hajotettu silld, ettd niilld vedatetdan liian
raskasta kuormaa.

- Aikanaan nuoria hevosia treenattiin
vedattamalla traktorin rengasta tai niita
treenattiin syvdssa hangessa.

Lihasvoiman kehittdaminen ei onnistu,
jos lihassolujen maitohappopitoisuus ko-
hoaa solujen toimintaa haittaavalle tasolle.
Kinnusen mukaan 1980-luvulla tyypillinen
hankitreenaus sai monta hevosta todella
jumiin lihaksistostaan.

Hankitreeni on hyvaa treenid, jos sen
osaa mitoittaa oikein. Jo vdhdinen lumi-
maard, noin 20 senttimetrid, nostaa hevo-
sen sykettd. Vdahan treenatulle hevoselle se
riittdd antamaan riittavan vastuksen.

Parhaiten hanki toimisi intervallityyp-
pisen treenin pohjana: harjoittelua varten
voisi aurata tai lingota reitin, josta pystyisi
siirtymaan hangen puolelle ja palaamaan
takaisin auratulle vaylalle.

- Lumihankitreeni on hyvaa treenia,
mutta sen kanssa pitda olla todella varovai-
nen. Varsinkin, jos on kyse nuoresta hevo-
sesta, kannattaa pysya poissa hangesta.

Nuorille ratsuille Kinnunen suosittelee
laukkaamista maastossa, mikda on hyvaa
perus- ja vauhtikestavyystreenid. Laukan
tempoa vaihtelemalla ja palautumisjaksoa
saatamalla voidaan vaikuttaa siihen, mita
ominaisuuksia hevosessa kehitetdan.

Sarianne Tahtivaara

Hevosen hyvat urheiljaominaisuudet

+ Suuri perna varastoi punasoluja, jotka nostavat hemoglobiinia ja valtimoveren

happipitoisuutta. Hevosella on eri maara punasoluja veressa rasituksessa ja levossa.

Jos halutaan seurata hevosen suorituskykyd, verindyte (hemoglobiini) pitdisi ottaa

my0s rasituksessa.
+ Lihasten osuus yli 50 % ruumiinpainosta

+ Valtava sydan, noin 5 kiloa keskimaarin (vrt. ihmisen sydan 350 g)
+ Korkea maksimisyke (220-230), matala leposyke ja iso iskutilavuus
+ Jattimdinen minuuttitilavuus, joka kuvaa maaraa jonka sydan pumppaa verta

eteenpain minuutissa
+ Suuret keuhkot

+ Kurkunpaata laajentavat lihakset pienentavat ilmanvastusta
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