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Teema olulisus

Korrektne istak oluline nii inimesele kui hobusele:
sooritusvoime + tervis

Hobune on meie keha raskusest ja kohmakusest hairitud
rohkem kui me arvame!

Nouame nodtkust, tasakaalu, painutamist hobuselt... aga mida
nduame ratsanikult?!

Ratsastusprobleemide ja kdaitumisprobleemide pdhjus tihti
ratsaniku istakus, sh juhtimisvotetes

Treeneri teadmised istaku anatoomiast ja kehalisest
liigutusOpetusest ?

Korrektne istak= biomehaaniliselt korrektne

Tavaliselt spordis: baastreening (baasliikuvus) versus
erialaspetsiifiline treening

Istakudpe on Uhtlasi ka hobuse mdjutamise dpe
(juhtimisvotete Ope)

Ratsutajate tervisekaebused

* korge traumariskiga vabaaja tegevus
+ palju Glekoormusvigastustest tingitud kaebusi

* krooniline alaseljavalu, valu puusapiirkonnas,
hippeliigestes, olavootmes

e Valu valtimine—> kompensatoorsed kaebused
* Levinuim kaebus kr. alaseljavalu ~ 70-80 % !!!
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Mis moodustab hea istaku?

3

Hobusest soltuvad faktorid

* RuUtm

* Lodvestatus

* Enesekanne

* Asummeetria

* Psilhhika (arevus, dpitud
abitus, ...)

Probleemide korral on oluline leida iga
hobuse-ratsaniku paari puhul
votmetegurid!

Ratsanikust soltuvad faktorid

Tunnetus/kehataju
Joondatus

Lddvestatus vrs stabiilsus
Koordinatsioon
Asimmeetria

Lihaseline diisbalanss
Keskendumine

Tehniline oskus
(juhtimisvotted)

Psiihho-sotsiaalne seisund voi
kogemus

Lihitlevaade funktsionaalsest anatoomiast

* Lulisammas on fiisioloogiliste kumerustega
» Uleminekud lulisambas: atlas/axis, C7/Th1,

Th/lumbaar, lumbaar/ristluu.

* Liikuvad kehaosad- stabiilsed kehaosad

* Liigeste lilkumine vastassuunaliste luukangide ,;""_
pShimottel
Liiges annab liikumisele suuna; liigestele meeldib '}*g;
0* asend “

v W
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Joondatus

* Neutraalne lilisammas!

* Pigem seismine kui istumine. Ndide: 3punkti istak}‘ ,
* Tuupviga 1: By \ ===
vaagna kaldenurk- toolistak, harkistak

e Tulpviga 2: nGjatumine Ulakehaga. Naide: lileminekutel

* Tlupviga 3: ettenihkunud pea, kumer ulaselg.

— “Naeratavad puusad ja rinnak”, “laes on magnet”

* Legoklotside nadide

LOodvestatus

Vaagna lilkkumine koos hobusega (hobuse selg ja ratsaniku vaagnavoode
peavad lilkkuma koos igal sammul)

Esmalt liikumise jargimine (passiivsus), siis méjutamine
Puusad “tansivad”, mitte alaselg. Konnajalgade naide.
Hingamine kbhuga (diafragmaalne hingamine)
Levinuim probleem: istuda toolistakus, et Iddvestada
Hobuse selja liikumine peab “ldppema” vaagnas!

Hobuse selg liigub 3D

— Kui hobune astub parema tagujalaga edasi keha alla, siis tema parem puus
langeb === ratsaniku puus langeb ette ja alla samal hetkel, alaselg
alaselg sooritab kiilgpainutuse paremale

— Kui hobune painutab ennast kogu kehast paremale, siis ratsanik ei tohi
mitte painutada ennast kiiljele, vaid keerama ennast paremale. Ratsaniku
selg sooritab rotatsiooni: parem puus liigub ettepoole, parem &lg
tahapoole. Selle juurde hiljem tagasi
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Stabiilsus uUlakehas

Stabiilsus vajalik selleks, et sailitada vertikaalsus
liikumisel

Kui keha stabiilne, siis voimalik kontrollida
liigutusi katega, jalgadega, peaga

Harjutused:

— lliopsoas lihase toole rakendamine. Naide seistes.

— Sall selja taga

— Tuul puhub/rinnale likkamine

— Kurgu puhtaks kéhimine, dhupalli tais puhumine
(valjahingates ei tohi lasta roietel kokku vajuda)

Nouandeid jalgade kohta

Jalgade asend soltub a) vaagna asendist b) puusaliigeste
asendist

Tulpviga 1: sOita pidevalt htippejalusega! Reis peab olema
ca 45*. Naited tagajargedest.

TalUpviga 2: varbad valjapoole. P6hjus puusaliigeses.

Tudpviga 3: kinni hoidmine reie sisemiste lihastega
(“koolisoditjate suurim patt”). Sadulasse enda “imemine”
tuleb iliopsoas lihase digest asendist + reie siigavast
polvest

TulUpviga 4: liigne surve jalusel. Tostab vaagnat sadulast.
“Tantsiv varvas” naide

Tulpviga 5: liigne edasiajamine puusaga (“poleerimine”).
Naited: sadre kasutamine kui hobune edasi astub, saare
lilkkumine kui pendel.

Jalamarguannetel erinev “teravus” ja peal hoie
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Pooramine ja painutamine

“Ratsaniku 6lad paralleelsed hobuse dlgadega,

ratsaniku puusad paralleelsed hobuse puusadega.”

— Spiraalistak

— hobune painutab oma keha= ratsanik p6drab oma keha

— TGUpviga: vajun Olaga sisse, likkan puusa valja. P66ramine

on poorlemine: 6lad samal joonel!
— Sisemine puus ette ja alla- sinna ka raskus!
— Naba lilkumise suunda
— Platsisdidul hobune alati sisemises paindes.

Nouandeid tasakaalu kohta

. Istak ei ole staatiline- see on pidev liikumine! Selleks, et liikumises olles
tasakaalus olla, peab keha pidevalt tasakaalu otsima. Naide selja
stvalihaste to0st.

. Tasakaal on siis kui oleme hobusega (ihes riitmis. Ndide noorte hobuste
Opetamisest: ratsaniku puusa stabiilsus.”

. Hobune on peegel- kaotab tasakaalu kui meie pole tasakaalus.

*  Tasakaal ei ole nGjatumine- see on lihastédga kompenseerimine.

. Ratsaniku raskuskese hobuse raskuskeskme kohal.

. Iga tasakaalukaotus tekitab kompensatsiooni lihastdos.

. Kui tasakaal on olemas, siis akitselt on aega asju teha.

Vordle erinevaid skaalasid: 10palli ja 6 palli- kdik oleneb sellest, mida ma tean.
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Nouandeid kate kohta

Kasi on nii pehme kui stabiilne on keha, kui pehme on
ranne

Nouanne 1: hoia stabiilset kontakti ja anna/kanna kasi
(kandiku naide), et hobune Opiks sirutama ratsmesse.

Nduanne 2: kdverda kasi kiitinarliigesest, “kanna ise oma
kasi”

Nouanne 3: sammus ja galopis anna katega jargi

Thupviga 1: painde kisimine mdlema kaega. Naide:
Uhepoolne kate kasutamine! “hobuse suunurga tdstmine”

ThUpviga 2: ratsme kasutamine ilma jargi andmata. Hobune
Opib surve vabastusest.

Thupviga 2: tagasivotmisel ratsmest tirimine- hobune tirib
vastu. Passiivse vastupanu naide, “laud keha ees ja keha
taga”, imberdpetamisel “votan- annan” tehnika

Nouandeid kergendamise ja poolistaku
kohta

Vaagna asend taaskord!
Pehmelt sadulasse.

Taupviga: jalad liiga ees. Jalad oma
raskuskeskme alla!

Thupviga 2: sadulasse istumisel vaagna asend
tahapoole.

Nadided ja lahendused sadulas kohapeal.
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Galopp ja galopitoste

Igavene dilemma: kas sisemise vdi valimise sadrega tdstmine?

Tllpviga 1: “Tostan valimise saarega”, KUID samal ajal Idheb ratsaniku
raskuskese ka valjapoole (vGi veel hullem: tahapoole!).

Vaagen on Uks tervik: kui sisemine jalg (=puus=vaagnen) on ees, vais siis on
valimine jalg (=puus=vaagen) tahapool.

Biomehaaniliselt: selleks, et hobune saaks tdusta sisemisest jalast galoppi, peab
ratsaniku keharaskus olema sisemisel istmikuluul- see juhtub, kui sirutan
sisemist jalga ALLA.

Galopis plsib spiraalistak- ratsanik peegeldab hobuse sisemise tagujala
(ettepoole) asendit= sisemine puus ees. Kontragalopis vastupidi.

Tllpviga 2: tlakehaga enda kokku voltimine. Motlen: igal sammul kasvan. Igal
galopisammul keha samas asendis nagu tostmisel.

Kehaosade individuaalsus/suurus

* Pikemad/suuremad kehaosad domineerivad

* Naited koos selgitusega:
— Pikk/lGhike lGlisammas
— Korge vaagen/madal vaagen
— Pikk reieluu/lUhike reieluu
— Pikk kGitinarvars/ltuhike kilnarvars
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Veel nippe istaku kohta (1)

Rutiinsed harjutused: +/-
Esmalt liikuvus, siis stabiilsus

Kui ratsanik on sadulas ebastabiilne?- Anna laia liikkumisega
harjutusi (suurenda liigutusi meelega), naide liigselt liikuvatest
jalgadest

Kuidas aju té6tab, kui me iitleme “Ara tee nii! Vi “Ara tdmbal!”?

Ara mdtle konkreetseid harjutusi- m&tle, missugune kvaliteet on
lilkumisest puudu. Naited.

Opeta ldbi ettekujutuse/piltide. Niited.

Istak s6ltub ka hobuse treenitusest. Naide: tliipviga istuda
koondamise istakus noore hobusega.

Kui koordinatsioon kaob, siis narvististeem on vasinud!
Motle dpilase vanusele: instruktsioon vrs lilesanded

Millal on kehas tekkinud harjumus? Enamus ratsanikke teab oma
probleeme, kuid ei tea lahendusi voi on liiga vahe motiveeritud, et
nende osas midagi ette votta.

Veel nippe istaku kohta (2)

Tehnika muudab heaks vaid dige suhtumine
Koostod nduab pingutust ka enda poolelt!
Oppimine on kihtide kaupa- tuleme samade
asjade juurde ikka ja jalle tagasi ning naeme
neid uues valguses (uute teadmistega)
Istakudpe peab toimuma esmalt aeglases

tempos- “teet6od” ei saa teha suure kiirusega,
muidu keha saab haiget!
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Ratsaniku tiupilised lihasprobleemid
(lihaseline diisbalanss)

Valjaveninud- norgad Liihenenud- norgad

* Kaela eesmise kiilje stivad .
painutajalihased

* Abaluude ldhendajalihased

* Koht (kdhu poiki- ja .
ristilihased) .

* Keskmine ja suur .
tuharalihas

Kannak&dlus/saare
kolmpealihas

Reie lahendajalihased

Reie tagumise kiilje lihased
Hamstringlihased

Suur ja vaike rinnalihas
Kaela sirutajalihased

Selja sirutajalihased
Niude-nimmelihas

Lisainfo ja kontakt: Eda Vallimie, edavallimae@gmail.com

WWW. ratsutamiskunst.ee
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