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jezdzenie prowadzi do atle-
l | tycznego rozwoju konia

ijezdzca. Jak w kazdej in-
nej dyscyplinie sportowej, tak
i w przypadku ujezdzenia, wielkg
role do spelnienia ma trener.
Trener powinien by¢ osoba pelnig-
ca kilka funkgcji. Powinien by¢ do-
radcg, ekspertem, a czasami na-
wet duchowym wsparciem dla za-
wodnika. Dla wielu jednak jezdz-
cOw praca z trenerem na co dzien
jest niestety rzeczg nieosiggalng.
Dla wielu jeden dzien w tygodniu
z trenerem to nieosiggalne marze-
nie. Ta ksigzka zostala napisana,
by zastapié trenera tym, ktorzy
pracuja sami.

Wprowadzenie

Myslacy jezdziec

Cwiczenia zawarte w tej ksigzce
majg ci pomoc nauczy¢ sie czucia
konia i wlasciwego reagowania
na jego reakcje. Nauczysz sie
okresla¢ ilo$é powtorzen w éwi-
czeniu, dostrzegajac jego efekty.
Nauczysz sie ro6wniez podejmo-
wania decyzji o zastosowaniu ko-
lejnych ¢wiczen. Innymi stowy,
nauczysz sie roli trenera podej-
mujacego decyzje o wlasciwym,
planowym, postepujacym szkole-
niu. Aby to zrealizowac, bedziesz
musial okresli¢ zawartos¢ lekcji
kazdego kolejnego dnia.
Realizujac kolejne éwiczenia, be-
dziesz coraz wyrazniej dostrze-

gal wptyw tych ¢wiczen na za-
chowanie sie twojego konia,

a takze wplyw ¢wiczen na jakos$¢
jego ruchu.

Systematycznos¢

Pierwszorzedna i podstawowsg
sprawg w twojej przygodzie

z ujezdzeniem jest systematycz-
no$¢. Oznacza to codzienne tre-
ningi 5 — 6 razy w tygodniu.
Konie nie stajg sie sportowcami,
stojac w stajni czy chodzac po pa-
doku. Jezdzcy tez nie stajg sie
sportowcami jezdzac 1 — 2 razy
na tydzien. Jesli siadasz na ko-
nia tylko od czasu do czasu, two-
je mieénie wiotczejg, a rownowa-

UJEZDZENIE INTERDYSCYPLINARNE

Kochany kucyk — klaczka o imieniu Carre-
cogh Charlotte — niosac mnie na swoim

szy, niezapomniany moment w mojej ka-
rierze zwigzanej z konmi. Przekonat mnie,

stykowany i ujezdzony konik.
Majac 13 lat, na grzbiecie mojej dzielnej
klaczki rasy welsh cob bytam najmtodszym

go Vermont's Green Mountain Horse
Association’s Triail Ride. Chociaz mineto
od tego zdarzenia wiele lat, wcigz jestem
dumna z osiagnietego wéwczas sukcesu.

z wagi tego osiggniecia. Dopiero duzo p6z-

ka byto przygotowanie kondycyjnie konia,

grzbiecie, pozwolit mi przezy¢ najwspanial-

ile znaczy dobrze wytrenowany, wygimna-

w historii jezdZzcem, zwyciezcg prestizowe-
go 100-milowego rajdu dtugodystansowe-

W tamtym czasie nie zdawatam sobie sprawy

niej zrozumiatam, jak skomplikowana sztu-

by z taka fatwoscig podofat postawionemu
przed nim zadaniu. Stosowatam wéwczas,
jak to niektérzy nazywaja, niekonwencjo-
nalne metody treningu kondycyjnego. Nie
robilismy zadnych treningéw szybkoscio-
wych, nie jezdzilismy setek mil tygodnio-
wo, nawet w teren nie wyjezdzalismy kaz-
dego dnia. Jezdzilismy regularnie po dro-
gach, rytmicznym, raczej wolnym chodem,
a do tego mielismy dwie, trzy 45-minuto-
we sesje ujezdzenia w tygodniu.

To witasnie te lekcje ujezdzenia sprawity,
ze Charlotte byta w tak wysmienitej for-
mie. Nigdy nie trenowatam jej z mysla

0 wystepowaniu na czworoboku. Nawet
przypominam sobie, ze podczas treningdw
ujezdzeniowych nie wykonywatysmy zad-
nych typowo ujezdzeniowych figur. Naj-
wiecej pracowatysmy nad jej wyprostowa-

niem i rbwnowaga, co sprawifo, ze jej ma-
sywne miesnie stawaty sie rozluznione

i elastyczne.

W maju 2004 roku cztonkini amerykanskiej
druzyny w rajdach dtugodystansowych po-
prosita mnie o trenowanie jej konia. Miatam
okazje ponownie realizowa¢ moja idee tre-
ningu ujezdzeniowego z nieujezdzeniowym
koniem. Nicole Wiere z Elk Grove w Kalifor-
nii i ja pracowatysmy razem kilka miesiecy.
Efekty, jakie osiggnetysmy w przygotowaniu
jej konia — Rebel, byty zdumiewajace. Na sa-
mym poczatku zauwazytam, ze Rebel jest
sztywny i ma kfopoty z réwnowagga. Zasto-
sowatam wiele ¢wiczen, ktore sg opisane

w tej ksigzce, podczas pracy z tym koniem.
Teraz Rebel porusza sie lekko i ptynnie, a Ni-
cole przez najblizsze lata bedzie mocna

w rajdach dtugodystansowych.

WPROWADZENIE <«
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ga w siodle pogarsza sie.
Jezdzac rzadko i nieregularnie,
jezdziec nie rozwija sie, a na kaz-
dej jezdzie napotyka trudnosci.
Nie musisz spedzaé godzin w sio-
dle kazdego dnia. Nawet 30 min
treningu, ale codziennie, da lep-
szy efekt niz jazda od czasu do
czasu. Systematycznos¢ to klucz
do dobrych efektow.

Musisz mie¢ plan

Bardzo wazna sprawa w trenin-
gu ujezdzeniowym (i nie tylko —
przyp. tl.) jest stworzenie planu.
Wielu jezdZcow wsiada na konia
i rozpoczyna jazde, starajac sie
przypomnie¢ sobie, co robili
wcezoraj lub podczas ostatniego
treningu, albo co przeczytali

poprzedniego wieczoru w ksigzce
czy magazynie jezdzieckim.

Bez trenera, ktory poprowadzitby
ich przez ¢wiczenia, nie bardzo
wiedza, nad czym powinni dzis$
popracowaé. Poklusujg przez kil-
ka minut, po czym znudzeni albo
koncza jazde, albo postanawiaja
pojechac¢ na spacer w teren.
Bywa tez tak, ze pokrecg sie po
ujezdzalni i koncza trening kaz-
dego dnia w tym samym punkcie.
By trening byt racjonalny i efek-
tywny, konieczny jest plan tygo-
dniowy z lekcjami rozpisanymi
na kazdy dzien.

Struktura planu tygodniowego

Budujac plan tygodniowy, trzeba
sie kierowa¢ dwoma przestanka-

mi. Trening ma rozwija¢ sporto-
wa dzielno$¢ konia, a takze zapo-
biegaé nudzie i rutynie. Majac to
na uwadze, zbudujesz tygodnio-
wy plan, ktorego zawartosc be-
dzie wptywata na rozwdj twojego
konia, a zaréwno ty, jak i wierz-
chowiec bedziecie mieli frajde ze
wspoélnych zajeé.

Mysle, ze odkryjesz zalety 101
¢éwiczen zaproponowanych w tej
ksigzce. Bedziesz mogt wykorzy-
sta¢ je w budowaniu réznych lek-
¢ji, wypetniajac je odpowiednig
zawartoscig.

Ponizej przedstawiam przyktad
szes$ciodniowego planu, ktory wy-
praktykowatam z moimi konmi.

PONIEDZIALEK:

Godzinna lekcja na rozluznienie

Jazde przeprowadz na koniu o wyraz-
nie dtugich ramach, prowadzac go we
wszystkich chodach na wydiuzonych
wodzach i w lekkim, zachecajacym do
rozluZnienia kontakcie. Kon powinien
wyraznie rozciggac swojg ,gorng linig”
(od potylicy po nasade ogona — przyp.
tt.). W takim ustawieniu pracuj na li-
niach prostych i tukach oraz kotach.
Przeéwicz przej$cia pomiedzy i w obre-
bie chodéw. Zréb kilka zwrotéw na
przodzie. Wykorzystaj éwiczenia,

w ktorych celem jest rozluZnienie,

a kon bedzie bardziej gibki. Mozesz
wlaczy¢ takze chody boczne. W tym
dniu nie stosuj zadnych elementéw,
ktére wymagaja od konia mobilizacji

i zebrania, ani takich, ktore moga ob-
cigza¢ konia psychicznie.

WTOREK:

Nowe zadania
Zacznij od dwudziestominutowej rozgrzewki
i zaproponuj nastepnie nauke nowego

elementu lub doskonalenie juz znanego,
nad ktérym trzeba jeszcze popracowac.
Moze to by¢ np. ciag czy lotna zmiana no-
gi w galopie. Osobiscie koncze taka lekcje
wykonaniem elementu, ktéry kon zna

i wykonuje dobrze. Takie zakonczenie do-
brze dziata psychicznie zar6wno na konia,
jak i na jezdzca.

SRODA:

Praca z ziemi i lonzowanie

Stosuje prace na lonzy (ze §lizgajacymi
sie wypinaczami) jako prace wzmacnia-
jaca i rozluzniajaca konia bez obcigza-
nia go waga jezdzca. Podczas lonzowa-
nia wymagam od konia zmian chodow
i zmian tempa w obrebie chodu. Stosu-
je prace na lonzy na zmiennej $rednicy
kota ze zmianami kierunku. Wigczam
takze ¢wiczenia z dragami i cavalletti.

CZWARTEK:

Nowe zadania

Pracuje wedlug zasad podobnych jak
we wtorek z zastosowaniem nowego
éwiczenia pochodzacego z tej ksigzki.

PIATEK:

Trening kondycyjny

Trening po$wiecony obcigzeniu uktadu
sercowo-naczyniowego. Dtuzsze nawro-
ty galopu lub wjazdy i zjazdy na stoku.
Moze to by¢ dzien przeznaczony na
kondycyjna jazde w terenie.

SOBOTA:

Sprawdzian

Nazywam ten dzien ,sprawdzeniem pozio-
mu wyszkolenia”. Po odpowiedniej roz-
grzewce zadaje koniowi zadania odpowia-
dajace jego aktualnym umiejetnosciom.
Wykonuje we wszystkich chodach elemen-
ty, ktére kon opanowat do tej pory. Mozna
tez tego dnia wykonaé program na czworo-
boku na aktualnym poziomie konia.
Pamietac¢ nalezy podczas tego treningu
(jak 1 wszystkich innych) o konieczno-
$ci stosowania przerw w stepie na luz-
nych wodzach.

NIEDZIELA:

Dzien wolny — kon na padoku.

» 101 ¢WICZEN Z DRESAZU




Czego bedziesz potrzebowat

Na poczatek z pewnoscig przydata-
by sie ,dodatkowa para oczu” stoja-
ca na ziemi (trener lub kto$ do po-
mocy znajacy sie na rzeczy), by po-
moéc w dostrzezeniu, czy kon reali-
zuje we wlasciwy sposob cele dane-
go ¢wiczenia. Pomoc z ziemi bedzie
potrzebna, by$ nabral umiejetnosci
wyczuwania efektow swoich dzia-
tan. Pomocnik moze tez czuwac nad
doktadno$cia wykonywania éwi-
czen, aczkolwiek to ty powinienes
sie staraé, by ¢wiczenia byly wyko-
nywane precyzyjnie i doktadnie.

Plac treningowy

Bedziesz potrzebowal odpowiednie-
go placu treningowego. Idealne wy-
miary to 20x60 m. Mozesz réwniez

C

4 )

- J

Litery czworobokowe nie stuzg dekoracji placu
treningowego. Wyznaczajg one doktadnie miejsca
rozpoczynania i konczenia ¢wiczen, figur czy
ruchéw na czworoboku (ujezdzalni). Litery poma-

A

gaja w precyzyjnym kresleniu figur i wykorzystywa-

niu ich waloréw szkoleniowych.

z powodzeniem ¢wiczyé na mniej-
szym placu, ale bedziesz musiat
niektore éwiczenia nieco modyfiko-
waé, adaptujac je do wymiaréw
swojej ujezdzani. Najwazniejsza
sprawg jest odpowiednie podtoze.
Plac musi byé zupetnie ptaski,

a podloze lekko elastyczne i jedna-
kowe na catej powierzchni. Najle-
piej zdaje egzamin podtoze z odpo-
wiedniego piasku o warstwie gru-
bosci ok. 7 — 10 cm, réwno rozpro-
wadzonym na stabilnym, zdreno-
wanym podkladzie. Pielegnacja
podloza jest bardzo wazna. Czeste
réwnanie, spulchnianie i zraszanie
jest nieodzowne, by podloze byto
zawsze w odpowiednim stanie.
Praca na nieré6wnym, za twardym
czy zbyt grzaskim, $liskim podiozu
moze by¢ dla konia bardzo stresu-
jaca i powodowaé uszkodzenia jego
aparatu ruchu w obrebie stawow,
wiezadel czy Sciegien. Nieodpo-
wiednie podtoze uniemozliwia pra-
widlowe wykonanie wiekszo$ci éwi-
czen umieszczonych w tej ksigzce.
Podtoze ma decydujacy wpltyw na
to, ze kon moze poruszac sie¢ w row-
nowadze 1 z pelng swoboda.

Jesli masz juz plac o odpowiednim
podtozu, to powinienes$ rozmiescié
wokot niego litery czworobokowe po-
trzebne do precyzyjnego wykonywa-
nia figur ujezdzeniowych. Mozna ta-
kie litery kupi¢ gotowe u wykonaw-
cow przeszkod, mozna tez wykonac
samemu, wykorzystujac w tym celu
np. plastikowe wiaderka, metalowe
banki na mleko czy inne pojemniki
mozliwe do zastosowania.

Do wykonania niektorych ¢wiczen
potrzebne beda dodatkowe znaczniki.
Moga za nie stuzy¢ pachotki drogowe,
kegle uzywane w zaprzegach czy
zwykle pieciolitrowe butle plastikowe

po wodzie mineralnej wypetnione
piaskiem. W niektorych sklepach ze
sprzetem jezdzieckim mozna zna-
lez¢ oryginalne, wykonane z bez-
piecznego materiatu wskazniki tre-
ningowe. Poniewaz w opisie ¢wiczen
czesto wystepuje okreslenie ,jazda
na $cianie” czy ,jazda wzdtuz plot-
ka”, potrzebne byloby odpowiednie
ogrodzenie twojego placu treningo-
wego, np. ptotkami czworobokowy-
mi, zywoplotem lub w inny bez-
pieczny sposob. Ostatecznie mozesz
farba w spreju zaznaczy¢ granice
twojego czworoboku.

Dragi na ziemi

Niektore ¢wiczenia z tej ksigzki
wymagajg uzycia dragéw. Najpro-
$ciej jest zastosowaé normalne drg-
gi od przeszkod. Zwykle majg one
dtugosé 3 — 3,5 m i $rednice 10 cm.
Sa okragte i rowne na calej dtugo-
$ci, choc¢ zdarzajg sie rowniez

o przekroju szesciokatnym. Jesli
dragi sg réznie pomalowane, warto
zaznaczy¢ (taéma izolacyjna) $ro-
dek dtugosci. Przyda sie to podczas
éwiczen wymagajacych precyzji

w prowadzeniu konia po obrane;j
trasie.

Inne wyposazenie

Zawsze podczas treningu uzywaj
dodatkowego wyposazenia stuzace-
go zabezpieczeniu nog konia.

Jest on dostepny, poczawszy od owi-
jek z odpowiedniej tkaniny po réz-
nego rodzaju ochraniacze $ciegien,
stawow, kopyt. Czasami konie pod-
czas wykonywania skomplikowa-
nych éwiczen uderzajg jedng kon-
czyng o drugg i moga sie przy tym
okaleczy¢ lub uszkodzi¢. Stosowanie
odpowiednich ochraniaczy moze
skutecznie temu zapobiec.

WPROWADZENIE <«
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Wstep do cwiczen

Wiekszosé ¢wiczen zawartych w tej
ksigzce moze byé wykonywana
przez jezdzcoOw o réznym poziomie
zaawansowania. Jesli ¢wiczenia sg
trudne lub wymagaja duzych
umiejetnosci, zaznaczono to w ich
opisie. Wiele ¢wiczen wymaga opa-
nowania elementu zwanego uste-
powaniem od tydki. Jesli wigc twdj
kon i ty nie jestescie w tym biegli,
warto zabra¢ sie do tego od zaraz.

Zanim zaczniesz trening, przeczy-
taj parokrotnie objasnienie ¢wicze-
nia. Zastanow sie, czy wszystko
jest dostatecznie jasne, ustaw sobie
elementy pomocnicze (znaczniki,
pachotki) i zaczynaj. Jesli nawet
nie zostato to zaznaczone w opisie,
staraj sie powtoérzy¢ ¢wiczenie Kkil-
ka razy. Czesto wartos¢ ¢wiczenia
ujawnia si¢ po parokrotnym powto-
rzeniu. Kroétkie okresy wysitku,
czesto powtarzane, beda miaty

Oznaczenia graficzne

wplyw na zmiany w odpowiednich
partiach twojego konia, wzmacnia-
jac je czy rozciggajac.

Ksigzka nie jest pomyslana jako
przewodnik ,krok po kroku”. Mo-
zesz wedtug wlasnego uznania wy-
bieraé ¢wiczenia z réznych jej roz-
dziatéw i umieszczaé je w planie
kazdej lekgji. Jesli do danego éwi-
czenia potrzebne jest specjalne
przygotowanie, zaznaczono to

W opisie.

Wolny step
Roboczy step
Wolny ktus

przejscia

Wyjasnienie oznaczen graficznych zastosowanych w tej ksigzce: znajdziesz je w opisie kazdego ¢wiczenia pod stowem legenda.

lotna zmiana nogi w galopie

zatrzymanie

X

(@)

Roboczy ktus
Wydtuzony ktus
Zebrany galop

o o 0 o
Galop
Wydtuzony galop

(o] (O]

Kontrgalop

Ll

Poziom trudnosci

1 kon - poczatkujacy
2 konie - Srednio zaawansowany

3 konie - zaawansowany
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A

Zwrot na zadzie 1/a zwrotu na zadzie zwrot na przodzie 1/4 zwrotu na przodzie

o ——— L N

topatka do wewnatrz Zadem do wewnatrz

-\ y avaa’a

topatka na zewnatrz Zadem na zewnatrz

~ Gl

RN

topatka do przodu

1l

S il

xS
Piruet Ustepowanie od tydki Ciag Ustepowanie w bok
Drag na ziemi Krzyzak Pachotek (wskaznik) Cofanie

WPROWADZENIE « 13



o s i 3 LW

Dopiero gdy kon jest zupetnie prosty, jest w stanie wykazac cafg swg moc w ruchu.



Ksztattujgc w koniu wyprostowa-
nie, wymagamy od niego, by po-
ruszal sie w sposéb, w jaki do-
tychczas tego nie robil. Dopoki
jezdziec nie zacznie wymaga¢é
wyprostowania, kon preferuje po-
ruszanie z niesymetrycznym roz-
lozeniem ciezaru ciata. Wéréd lu-
dzi przewazaja osobnicy prawo-
reczni i u nich dominujgca jest
prawa strona ciata. Konie zawsze
maja jedng strone ,lepsza”, dru-
ga ,gorszg” i jest to indywidual-
na cecha konia.

Uczynié konia prostym znaczy

ROZDZIAL 3

Wyprostowanie

uzyskac¢ symetrie poprzez wy-
réwnowazenie jego skrzywienia
(jednostronnosci). Jezdziec powi-
nien posiadaé wyczucie umozli-
wiajace mu rozpoznawanie
skrzywien konia, nawet gdy kon

zdaje sie poruszac¢ rownomiernie.

Cwiczenia zawarte w tym roz-
dziale automatycznie nie wypro-
stuja konia, ale pomys$lane sg

w taki sposdb, by stawiaty konia
w sytuacji, w ktorej jednostron-
no$¢ bedzie mu przeszkadzata,
pomoga dostrzegac problem

i skutecznie korygowaé go.

Zwracaj szczegblng uwage na to-
patki konia. Czy zewnetrzna to-
patka podczas zakretu nie wysta-
je za bardzo na zewnatrz (wypa-
da) lub czy wewnetrzna nie pcha
sie do $rodka (wpada do we-
wnatrz). Czy kon nie pcha sie na
$ciane (bande) czy plotek czworo-
boku, gdy usilujesz go utrzymac
na $ciezce? Zadawaj sobie takie
pytania podczas wykonywania
éwiczen z tego rozdziatu, a be-
dziesz na dobrej drodze do uzy-
skania symetrii, czyli do wypro-
stowanego konia.

Wiele koni ma sktonnos¢ do pchania sie fopat-
ka w kierunku ptotka czworoboku, bo tak ta-
twiej im utrzymac rownowage. Te skionnosc
trzeba korygowac, by kon byt prosty.

WYPROSTOWANIE ¢



Serpentyna
niedojezdzana
do sciany
(1,5 m od sciany)

Ve [ ]
Korzysci
Sciana ujezdzalni czy plotek
czworoboku czesto dzialajg na
konia jak magnes. Czesto konie
pchaja sie na $ciane, poruszajac
sie wzdluz niej, ale skrecone,
z zadem do $rodka. Unikajg
w ten sposob wysitku zwigzanego
z koniecznoécia utrzymania ciata
w linii prostej. W tym ¢wiczeniu
brak mozliwosci ,przylegania”
do $ciany zmusi konia do wypro-
stowania.

Legenda i

Roboczy ktus
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CWICZENIE 19
Serpentyna niedojezdzana do sciany
(1,5 m od sciany)

Jak to jecha¢ Miej na uwadze

Przejedz ¢wiczenie pierwszy raz w stepie, a na-

.4, .. stepnie kilka razy w ktusie. Ktus jest najwtasciw-
POJedZ najpierw dookota szym chodem dla tego ¢wiczenia. Nie prébuj raczej
ujezdzalni nowym Sladem wykonywaé go w galopie.

Dla wiekszej precyzji wykonania dobrze jest zasto-
sowac znaczniki, ktére utatwig wykonanie idealnie
réownych zakretow serpentyny.

1 - 1,5 m od $ciany.

Zaczynajac od punktu A lub C,

jedz serpentyne sktadajaca sie

z trzech zakretow, przestrzegajac
nowego sladu na Scianie.

Zwazaj, by kazda czesc¢ serpen-
tyny, kazdy tuk byt tej samej
wielkosci 1 ksztaltu.

Po wykonaniu serpentyny
poprowadz konia dookola
ujezdzalni nowym sladem,

nie dojezdzajac do Sciany.

Zwroé uwage, by w jezdzie po tuku

nie dojecha¢ do Sciany.

Powtérz éwiczenie kilka razy
w obu kierunkach.
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Jazda po linii
prostej

Ve [ ]
Korzysci
Prowadzac konie po wewnetrz-
nym $ladzie (1 — 1,5 m od $ciany),
rozwijasz swoje oddziatywania
zapobiegajace tendencji do wypa-
dania konia na zewnatrz podczas
jazdy na wprost i po kole.
Cwiczenie to mobilizuje jezdzca
do wizualizowania trasy, po ktorej
ma sie poruszaé kon.

Legenda i

Roboczy ktus
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CWICZENIE 20

Jazda po linii prostej

Jak to jechac

Jedz dookota ujezdzalni po

wewnetrznym nowym $ladzie,

1 - 1,5 m od $ciany.
Utrzymuj konia idealnie rownolegle
do $ciany ujezdzalni (ptotka
czworoboku).

Wyréwnaj topatki i biodra konia,
tak by byty rownolegte do siebie
1 prostopadie do Sciany.

Obserwuj zewnetrzng topatke

konia, by nie kierowatla sie

bardziej do Sciany niz biodro
konia po tej samej stronie.

Kiedy juz uwazasz, ze twgj kon

w ktusie jest prosty i nie masz

zadnego problemu z utrzy-
maniem go na wewnetrznym
sladzie, nastepnym krokiem moga
by¢ przejscia pomiedzy stepem,
ktusem i galopem z utrzymaniem
jazdy po wewnetrznym $ladzie.

Miej na uwadze

Jazda z podbrédkiem nieco uniesionym, tak by
wzrok skierowany byt doktadnie na oddalony punkt,
do ktérego zmierzasz, bardzo pomaga w utrzymaniu
prostego konia. Patrzenie przed siebie i skupianie
wzroku na punkcie docelowym powoduje, ze siedzisz
glebiej na $rodku siodta z lopatkami réwnolegtymi

i na tym samym poziomie. Kiedy ty siedzisz prosto,
kon idzie prosto. Po pewnym czasie, po odpowied-
niej praktyce, bedziesz w stanie wyczué z zamknie-
tymi oczami kazde skrzywienie twojego konia.
Poprawiaj natychmiast kazdy objaw skrzywienia.
Np. jesli kon zbacza ze §ladu na zewnatrz, napnij
lekko zewnetrzng wodze i przyl6z mocniej zewnetrz-
na tydke. Jeéli kon dryfuje do wewnatrz, popros go
o zgiecie wokoél twojej wewnetrznej tydki.

Jesli jego zewnetrzna topatka pcha sie w kierunku
$ciany, popro$ go o topatka w przéd, co powinno go
sktonié do wyprostowania sie.
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Przejscia ktus
- zatrzymanie
— ktus w jezdzie
na kole

Ve [ ]
Korzysci
To éwiczenie ma za zadanie pomoc
twojemu koniowi w zaangazowaniu
tylnych konczyn (zadu), uczac go
dzwigania ciezaru bardziej na za-
dzie, odwodzac go od tendencji do
opierania sie o wedzidlo 1 rece
jezdzca.

Legenda i

Roboczy ktus

Zatrzymanie

X
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CWICZENIE 21

Przejscia klus - zatrzymanie - klus na kole

Jak to jechac

Zacznij klus roboczy ¢wiczebny
na kole o $rednicy 15 m.

Pozostan na kole i rozpocznij

przejscia z ktusa do stgj i ze stgj
do ktusa.

Rozt6z zatrzymania, tak by
zmiesScity sie trzy na kole.

mania przechodzit w ktus

bezzwlocznie, bez krokow stepa.

Zmieniaj co jaki$ czas kierunek
1 ¢wicz, jezdzac na lewg
1 na prawg reke.

4Wymagaj od konia, by z zatrzy-

Miej na uwadze

By ¢wiczenie odnosito wiasciwy skutek, musisz
przede wszystkim jechac¢ naprawde okragte kota.
Jesli nie udaje ci sie poprowadzi¢ konia po idealnie
okraglym ré6wnym kole, postaw 4 pachotki w miej-
scach stycznych kota, by utatwic¢ sobie wizualizacje
trasy, po ktorej twoj kon ma sie poruszac. Wiek-
szo$¢ koni préobuje unikaé wymagan stawianych

w tym ¢éwiczeniu. Pilnuj, by kon przez caty czas za-
chowywal réwnomierne zgiecie calego kregostupa
odpowiadajgce zgieciu trasy, po ktorej sie porusza,
wlacznie z zatrzymaniami. W st6j kon powinien
sta¢ na kole z kregostupem lekko zgietym wokot
wewnetrznej tydki. Powiniene$ to wyczuwaé swoim
siedzeniem i kontrolowac¢ wzrokiem.
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Serpentyna
ze zgieciem

Ve [ ]
Korzysci
To éwiczenie wymaga od konia po-
ruszania sie z odwrotnym zgieciem.
Jest to sposéb egzekwowania moc-
niejszego zaangazowania zewnetrz-
nej tylnej nogi i mniejszego obcig-
zania wewnetrznej lopatki podczas
utrzymywania pozycji zgietej.

Legenda  oif oir

Roboczy ktus

topatka do przodu
&= YRR
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CWICZENIE 22

Serpentyna ze zgieciem

Jak to jechac

Zacznij od roboczego ¢wiczebne-
go ktusa na prawg reke.

W punkcie C zacznij serpentyne
o trzech tukach.

Utrzymuj caly czas odpowiednie

zgiecie konia w prawo, nawet

podczas pokonywania tuku $rod-
kowego w lewo. Siedz caly czas moc-
niej na prawej kosci siedzeniowej,
tak jak do jazdy po tuku w prawo.

Powtoérz te serpentyne
trzykrotnie.

Wykonaj to ¢wiczenie w prze-

ciwnym kierunku, rozpoczynajac

serpentyne od tuku w lewo,
utrzymujac caly czas zgiecie konia
w lewo 1 obcigzajgc mocniej lewg
ko$¢ siedzeniowaq.

Miej na uwadze

Zanim zaczniesz to ¢wiczenie, kon powinien dobrze
rozumieé i reagowac na pomoce wymagajace od
niego zgiecia. Jesli nie stosowates jeszcze ze swoim
koniem jazdy z odwrotnym zgieciem, zacznij od
¢wiczenia w stepie.

Zwr6é uwage podczas jechania srodkowej petli ser-
pentyny z odwrotnym zgieciem, by tuk byt tej sa-
mej wielkosSci co pozostate. Jesli wszystkie trzy tu-
ki serpentyny nie byly symetryczne, to pewno nie
masz konia prawidlowo na pomocach. Najczesciej
braki wynikaja z niedostatecznego respektowania
sygnalow twojej zewnetrznej tydki. Pamietaj

o utrzymywaniu statego rytmu ktusa.
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Zmianara my To ¢wiczenie uczy konia wydtuzania

u sie i skracania (zmiana ramy
kOI‘I ia — przyp. tl.) bez utraty kontaktu

z twoja reka. Pomoze tez koniowi
wyprostowacé sie na catej dtugosci
ciata (od ogona do uszu — przyp. th.).
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CWICZENIE 23

Zmiana ramy konia

Jak to jechac

Zacznij od ¢wiczebnego klusa
roboczego na kole o $rednicy
20 m.

Stopniowo rozluzniaj dion

1 wypuszczaj wodze, pozwalajac

koniowi na catkowite wydiuzenie sie
(dtuga rama — przyp. tt.).

Utrzymujac kontakt na catkiem
luznych wodzach, pozostan
na kole, wykonujac kilka okrgzen.

Doprowadz konia do przybrania

sylwetki bardziej skrocone;j

(krotsza rama — przyp. tt.)
przez stopniowe nabranie wodzy
przy jednoczesnym wyprostowaniu
tulowia i1 glebszym usadowieniu sie
w siodle oraz przylozonych tydkach.

Wykonaj cale kolo, zanim
ponownie zachecisz konia
do wydtuzenia ramy.

Powtorz sekwencje kilka razy,
zmieniajac co pewien czas
kierunek jazdy.

Miej na uwadze

Wydtuzaj wodze przez rozluznienie palcow dtoni,
przy lokciach pozostajacych w pozycji zgietej i dto-
niach bez zmiany potozenia. Nogami obejmuj bok
konia, wysylajac go w kierunku wedzidla i zache-
cajac do maksymalnego wydtuzenia sylwetki. Caly
czas pilnuj, by ksztalt i rozmiar kota pozostawaty
bez zmian.

Wprowadz to ¢wiczenie do repertuaru twojego tre-
ningu. Korzysci beda ujawnialy sie w coraz aktyw-
niejszych i obszerniejszych krokach twojego konia.
Zaczynaj to ¢wiczenie, dopiero gdy twdj kon utrzy-
muje staly lekki kontakt z twoja reka, poruszajac
sie aktywnie. Wowczas zauwazysz zmiany w ob-
szerno$ci krokéw konia.
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Koto w galopie

Ve [ ]
Korzysci
Jazda po kole i przejs$cia to funda-
ment klasycznej jazdy. Przej$cie
z galopu do poprawnego zatrzyma-
nia posrodku kota to test na wypro-
stowanie i rownowage konia.

Legenda  gif olr

Roboczy ktus

Galop o o

Zatrzymanie X

Przejécie I
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CWICZENIE 24

Koto w galopie

Jak to jechac

Rozpocznij jazde w ¢wiczebnym
ktusie na kole o $rednicy 20 m.

Pozostajac na kole, rozpocznij
galop roboczy.

Po przejechaniu polowy kota
galopem wykonaj zmiane
kierunku w kole.

W centrum kota zatrzymaj
z galopu.

Rusz klusem, kontynuujac
zmiane kierunku w kole
1 rozpocznij nowe Kkolo.

Powtorz catg sekwencje kilka
razy.

Miej na uwadze

To ¢wiczenie wymaga duzej koncentracji i spraw-
nego, szybkiego operowania pomocami. Nie stosuj
tego éwiczenia, gdy ty lub twdj kon jestes$cie zbyt
zmeczeni i trudno sie wam skoncentrowac.
Podczas zatrzymania przypilnuj, by kon nie hamo-
watl przednimi nogami i reagowat wtasciwie na
twoj sygnat do zatrzymania, podstawiajac zad. Powi-
nien zatrzymywac sie ptynnie i réwno na czterech
konczynach. Pilnuj roboczego tempa w ktusie i ga-
lopie, nie pozwalaj koniowi ani na przyspieszanie,
ani na ospato$é.
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Rozluznienie
topatek

(kopatka do przodu - przyp. tt.)

Ve [ ]
Korzysci
Zadaniem tego ¢éwiczenia jest
spowodowanie rozluznienia
konia w potylicy, a takze uzyskanie
uleglos$ci w zmianie pozycji topa-
tek na obie strony.
Kon powinien przy tym pozostawaé
zaokraglony i maszerowaé
rytmicznym stepem.

Legenda  gif olr

topatka do przodu
_— RN

Roboczy step
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CWICZENIE 25
Rozluznienie topatek
(kopatka do przodu - przyp. ti.)

Jak to jecha¢ Miej na uwadze

Zanim zaczniesz to ¢wiczenie, twdj kon powinien
wiedziec, na czym polega ruch topatka do przodu.

Jada‘c Stepem rObOCZy m, SkI‘QC Dobrze jest ustawié¢ wskazniki na poczatku i na
na linie érodkowg w punkcie A | koncu linii §rodkowej, by utatwi¢ sobie i koniowi
lub C jazde na wprost po linii Srodkowe;.

Bardzo wazne jest utrzymywanie statego rytmu

w stepie. Pilnuj, by kon nie zwalnial, przestajac
reagowac na twoje pomoce. Staraj sie, by twoje po-
. moce byly wyrazne i ptynie zmienialy sie z jedne;j
koniem. strony w druga, tak by kon zmienial pozycje topa-
tek mozliwie w kazdym kroku.

Jedz kilka krokow prostym

Jedz pie¢ lub wiecej krokow
w pozycji topatka do przodu
w lewo.

4Przestaw pomoce do jazdy

lopatka do przodu w prawo.

Jedz w tej pozycji pieé
lub wiecej krokow.

Zakoncz jazdg na wprost,

wyprostowanym koniem

1 powtdrz cate ¢wiczenie
od wjazdu na linie srodkowa
w punkcie A lub C.
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101 ¢wiczen z dresazu to kolejna ksigzka z serii 101 ¢wiczen, pomocna
w racjonalnym szkoleniu konia. Niech nikogo nie zmyli uzyte w tytule stowo
Ldresaz”, kojarzqgce sig czesto z czworobokiem, dtugim frakiem i cylindrem.
To mylne skojarzenie, gdyz okreslenie to, zapozyczone z jezyka francus-
kiego, oznacza doktadnie proces poddawania konia éwiczeniom majgcym sty-
mulowac jego rozwdj. Efektem prawidlowego stosowania ¢wiczen z dresazu
jest sprawny, harmonijnie i atletycznie rozwiniety, ujezdzony wierzchowiec.

Te ksigzke polecam kazdemu, komu zalezy na osiggnieciu tego celu.

Wojciech Mickunas

Poradnik ten, opracowany w bardzo przystepny i poprawny pod kgtem mery-
torycznym sposéb, bedzie na pewno nieoceniong pomocq dla jezdzcow, kté-
rzy majg ambicje do podnoszenia wlasnych umiejetnosci i doskonalenia swo-

ich koni.

Ksigzka ta bedzie szczegdlnie pomocna tym, ktérzy trenujg samodzielnie

i w codziennej pracy z kofimi nie majg mozliwosci korzystania z pomocy trenera. Kazde ¢wiczenie objasnione jest doktad-
nym rysunkiem oraz szczegotowa instruk-

Miesigcznik ,,Swiat Koni” cja wykonania.

f ;ZKOLENIE KONIA Z WYKORZYSTANIEM STANDARDOWYCH TECHNIK UJEZDZENIA daje solidne podstawy do upra-

wiania jezdziectwa sportowego we wszystkich jego odmianach (konkurencjach). Dotyczy to zaréwno konku-
rencji klasycznego ujezdzenia, jak i szeregu innych, uprawianych w tzw. stylu angielskim czy w stylu western.
Trening ujezdzeniowy w kazdym przypadku prowadzi do ostatecznego, wspdlnego dla wszelkich odmian jazdy kon-
nej celu, jakim jest osiggniecie jednoséci pomiedzy jezdzcem i jego koniem, doskonalonej podczas kazdego treningu.
Poszczegélne rozdzialy poruszajg zagadnienia takie, jak: rozluznienie, rownowaga, lekko$¢, dosiad i pozycja

jezdzca w siodle, wydtuzanie wykroku konia czy doskonalenie lotnych zmian nogi w galopie.

JEC ARISTOTLE BALLOU wychowa-
ta sie w rodzinie trenerskiej. Zajmowa-

W SERII UKAZALY SIE TAKZE:

bl

fa sie szkoleniem ujezdzeniowym koni
réznych ras, a takze szkoleniem jezdz-
cOw na roznym poziomie. Specjali-

zowala sie w klasycznej hodowli koni, : 7 | | 101 CWICZEN
L . Y J : 1 ZC ;}E&IZ EN NA UJEZDZALNI
studiujac w Europie. Jest zarejestrowa- i coenmy L

na w FEI zawodniczka w ujezdzeniu
ISBN 978-83-89896-96-4 i ma na swoim koncie tytuly i zwycies-
twa w roznych konkurencjach jezdziec-
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