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75KO¸A

KO¸A

ROZDZIA¸ 3

Ko ∏a i fi gu ry ko li ste wy ma ga jà jaz dy
po ∏u kach i po ko ny wa nia za kr´ tów.
Prze je cha nie za kr´ tu wy ma ga w∏a Êci -

we go usta wie nia bocz ne go i bocz ne go zgi´ cia.
Usta wie nie bocz ne jest skr´ tem g∏o wy ko nia
na bo ki. Ruch ten od by wa si´ w kr´ gu ob ro to -
wym, znaj du jà cym si´ na szczy cie kr´ go s∏u pa,
w miej scu po ∏à cze nia szyi i g∏o wy, zwa nym cz´ -
sto po ty li cà. Kie dy koƒ jest w usta wie niu bocz -
nym, je go g∏o wa jest „zgi´ ta”, lecz kr´ go s∏up
(od po ty li cy do ogo na) jest pro sty. Usta wie nie
bocz ne uzy sku je si´ wy ∏àcz nie przy u˝y ciu wo -
dzy. Jeê dziec ma ci´ ̋ ar cia ∏a roz ∏o ̋ o ny rów no
na obie stro ny. Mo˝ na uzy skaç usta wie nie
bocz ne bez zgi´ cia bocz ne go, jak na przy k∏ad
przy ust´ po wa niu od ∏yd ki (patrz roz dzia∏ 4:
„Pra ca na dwóch Êla dach”). Za zwy czaj jed nak
koƒ idà cy w usta wie niu jest tak ̋ e zgi´ ty.
Zgi´ cie bocz ne po le ga na zgi´ ciu w ∏uk ca ∏e go
cia ∏a ko nia wo kó∏ we wn´trz nej ∏yd ki jeêdê ca.
Idàc po ko le w pra wo, koƒ b´ dzie zgi´ ty wo kó∏
pra wej ∏yd ki jeêdê ca. Pra wi d∏o we zgi´ cie bocz -
ne wy ma ga usta wie nia bocz ne go. ¸uk two rzo -
ny przez cia ∏o ko nia mu si byç rów no mier ny
od po ty li cy do na sa dy ogo na. Szy ja ko nia jest
bar dziej ela stycz na ni˝ je go grzbiet, jeêdê cy
ma jà wi´c ten den cje do zbyt moc ne go zgi na nia
szyi ko nia. Na le ̋ y te go uni kaç.

Dla wy ja Ênie nia: „zgi´ cie pio no we” (cha rak te -
ry stycz ne dla ze bra nia) od no si si´ do uwy pu -
kle nia li nii gór nej ko nia oraz zwi´k szo ne go
ugi´ cia sta wów koƒ czyn (naj bar dziej wi docz ne
w ko la nach i sta wach sko ko wych).
Gdy koƒ wy ko nu je ko ∏o lub po ru sza si´ po ∏u ku,
mu si byç „pro sty”, tzn. ca ∏e je go cia ∏o mu si byç
zgi´ te sto sow nie do li nii, po któ rej si´ po ru sza,
lecz je go tyl ne no gi mu szà iÊç Êla dem przed nich.
Ina czej spra wa wy glà da w przy pad ku ró˝ nych
cho dów bocz nych (patrz na st´p ny roz dzia∏).
Gdy koƒ idzie po ko le, je go we wn´trz na tyl na
no ga przyj mu je wi´k szy ci´ ̋ ar ni˝ ze wn´trz na.
Pra cu jàc na ko ∏ach i ∏u kach, zwróç uwa g´ na to,
by nie „za ∏a my waç si´ w bio drach”. Za ∏a ma nie
wy st´ pu je, gdy klat ka pier sio wa jest jed no stron -
nie za pad ni´ ta, je den bark opusz czo ny, a bio dro
unie sio ne. Aby te go unik nàç, mu sisz na uczyç si´
ob cià ̋ aç rów no mier nie obie ko Êci sie dze nio we
i pi´ ty bez za ∏a my wa nia si´ na bo ki.
Okre Êle nie zmia na kie run ku ozna cza zmia n´
kie run ku naj bli˝ sze go za kr´ tu oraz za zwy czaj
tak ̋ e stro ny, na któ rà koƒ b´ dzie zgi´ ty. Gdy
koƒ idzie na pra wà r´ k´, mó wi si´, ˝e jest
na le wej wo dzy, gdy˝ to ta wo dza za sad ni czo
utrzy mu je go na Êla dzie wy je˝ d˝a nej fi gu ry.
Patrz: çwi cze nia 27, 32 i 33, gdzie znaj du jà si´
przy k∏a dy zmia ny kie run ku.
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Jak to je chaç
• Skon tro luj, czy sam sie dzisz sy me -

trycz nie w po zy cji na wprost (çwi -
cze nie 1). 

• Jedê k∏u sem ro bo czym çwi czeb nym
(çwi cze nia 6 i 7).

• Prze jedê na ro˝ nik (çwi cze nie 31).
• Wy pro stuj ko nia, usta wia jàc je go

przed nie no gi rów no przed tyl ny mi.
Gdy je dziesz na pra wà r´ k´, a koƒ
jest od wrot nie zgi´ ty, je go pra wa tyl -
na no ga b´ dzie wcho dzi ∏a do Êrod ka:
– Prze suƒ pra wà ∏yd k´ za po pr´g,
aby za po biec ja kim kol wiek pró bom
bocz ne go prze miesz cza nia pra wej
tyl nej no gi.
– U˝yj pra wej wo dzy ru chem uno -
szà cym, by usta wiç pra wà przed nià
∏o pat k´ z przo du pra wej tyl nej no gi.
– Trzy maj le wà ∏yd k´ na po pr´ gu,
aby le wa tyl na no ga ca ∏y czas po ru -
sza ∏a si´ na przód.
– Le wa wo dza po win na byç wo dzà
wspie ra jà cà i ma byç trzy ma na ni sko.

• Wy jedê na ro˝ nik.
• Jedê pro sto oko ∏o 6–12 me trów.
• Skr´ç na li ni´ Êrod ko wà.
• Jedê pro sto, nie w pobli˝u Êcia ny

ani ogro dze nia uje˝ d˝al ni. 
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Miej na uwa dze
• Skrzy wie nie: Wi´k szoÊç ko ni z na tu ry po ru sza

si´ w skrzy wie niu, gdy˝ wy ma ga to od nich
mniej sze go wy si∏ ku ni˝ po ru sza nie si´ pro sto.
Szko le nie kon cen tru je si´ za zwy czaj na zwy -
k∏ym wy pro sto wa niu, gdzie kr´ go s∏up two rzy
li ni´ pro stà. Po nie wa˝ bio dra ko nia sà szer sze
ni˝ je go bar ki, gdy koƒ idzie wy pro sto wa ny we -
dle zwy k∏ych stan dar dów, tyl ne no gi zwie rz´ cia
nie tra fia jà rów no w Êla dy przed nich ko pyt,
acz kol wiek, aby koƒ by∏ pro sty, je go tyl ne no gi
po win ny iÊç tym sa mym to rem ru chu co koƒ -
czy ny przed nie. 

• W uje˝ d˝e niu mó wi si´ o wy pro Êcie wzgl´d nym,
w któ rym we wn´trz na tyl na no ga po dà ̋ a do -
k∏ad nie Êla dem we wn´trz nej przed niej no gi.
Wi´k szoÊç ko ni (80–90 pro cent) cho dzi w na st´ -
pu jà cym na tu ral nym skrzy wie niu: pra wa tyl -
na no ga idzie Êla dem prze su ni´ tym w pra wo
w sto sun ku do pra wej przed niej no gi, a wi´c
prze no si wi´k szy ci´ ̋ ar po prze kàt nej na le wà
∏o pat k´, przez co przód ko nia opa da na le wo.

• Le wa tyl na no ga utrzy mu je wi´k szy ci´ ̋ ar ni˝
pra wa tyl na. Usta wie nie pra wej tyl nej no gi da -
lej za k∏ó ca rów no wa g´ ca ∏e go cia ∏a, prze cià ̋ a -
jàc na le wo. Z te go po wo du le wa stro na cia ∏a
sta je si´ moc niej sza ni˝ pra wa. W zwiàz ku
z tym, gdy koƒ po ru sza si´ w le wo, przyj mu je
po zy cj´ prze sad nie zgi´ tà w le wo (za nad to zgi´ -
ta szy ja w sto sun ku do resz ty cia ∏a), ob cià ̋ a jàc
prze sad nie le wà ∏o pat k´ i po wo du jàc wy pa da -
nie za du w pra wo. Ko ry go wa nie te go po le ga
na prze sad nym od wrot nym usta wie niu w pra -
wo przy jeê dzie w le wo.

• Gdy koƒ idzie w pra wo i nad mier nie wy gi na si´
w le wo (wy gi na si´ od wrot nie i usztyw nia si´),
to je go zad ucie ka na pra wo. Ko rek ta po le ga
wów czas na jeê dzie w „prze sad nym usta wie -
niu” na pra wo (patrz roz dzia∏ 4: „Pra ca
na dwóch Êla dach”), w po zy cji ∏o pat kà w przód
(çwi cze nie 61) lub ∏o pat kà do we wnàtrz (çwi -
cze nie 62). Oko ∏o 10–20 pro cent ko ni jest skrzy -
wio ne w od wrot nà stro n´ w sto sun ku do kie -
run ku po ru sza nia si´.

Ko rzy Êci
Ko nia mo˝ na na uczyç cho dziç w rów no wa dze
pod jeêdê cem je dy nie po przez je go wy pro sto wa -
nie. Jest to ko niecz ne we wszyst kich ele men tach
spor tu jeê dziec kie go.

Im pro Êciej sie dzi jeê dziec, tym bar dziej rów no mier -
nie sto su je po mo ce i je go koƒ b´ dzie szed∏ bar dziej
wy pro sto wa ny. Mo ̋ esz tak ̋ e za uwa ̋ yç, ˝e pra we
ucho jeêdê ca znaj du je si´ nie znacz nie ni ̋ ej ni˝ le we,
pra wy bark i ∏o kieç sà nie co ni ̋ ej ni˝ le wy, a pra we
ko la no nie co wy ̋ ej od le we go. Do daç do te go mo˝ -
na Êcià gni´ cie klat ki pier sio wej z pra wej stro ny, a jej
roz sze rze nie z le wej. Nie rów no wa ga w tym przy pad -
ku jest nie zwy kle sub tel na i wy ni ka z fak tu, i˝ pra wy
bark ko nia znaj du je si´ w tej fa zie k∏u sa lek ko w ty -
le w sto sun ku do le we go. Patrz tak ̋ e ry su nek do çwi -
cze nia 38.
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Jak to je chaç
Sche mat pra wi d∏o wo wy je cha ne go na -
ro˝ ni ka w pra wo:
• Jedê k∏u sem (çwi cze nie 6).
• W od le g∏o Êci 6 me trów od Êcia ny wy -

ko naj pó∏ pa ra d´ (çwi cze nie 14).
• Prze nieÊ ci´ ̋ ar cia ∏a na we wn´trz nà

koÊç sie dze nio wà (pra wà) i nie co
w przód. 

• Przesuƒ w dó∏ pra we ko la no (pi´ ta
w dó∏), aby nie za ∏a my waç si´ w bio -
drach w pra wo. 

• Ustaw ko nia do we wnàtrz za po mo -
cà wo dzy we wn´trz nej (pra wej).

• Przy ∏ó˝ we wn´trz nà (pra wà) ∏yd k´
na po pr´ gu, aby po s∏aç we wn´trz nà
(pra wà) tyl nà no g´ w przód i aby daç
ko nio wi punkt, wo kó∏ któ re go ma si´
wy gi naç.

• Po lu zuj ze wn´trz nà (le wà) wo dz´
na ty le, by umo˝ li wiç wy ma ga ne wy -
gi´ cie.

• Utrzy muj do sta tecz ny kon takt
na ze wn´trz nej (le wej) wo dzy, by
koƒ nie wy pa da∏ ze wn´trz nà ∏o pat -
kà na le wo.

• Prze suƒ ze wn´trz nà (le wà) ∏yd k´
nie znacz nie za po pr´g, aby zad nie
ucie ka∏ w le wo.

• U˝yj ∏yd ki ze wn´trz nej, by wy giàç ko -
nia wo kó∏ ∏yd ki we wn´trz nej (pra wej).

G∏´ bo kie wy je cha nie na ro˝ ni ka jest
bar dziej za awan so wa nym ele men tem
wy ko ny wa nym w cho dach ze bra nych.
• Nie prze k∏a daj r´ ki we wn´trz nej

przez szy j´ ko nia, w prze ciw nym ra -
zie je go le wa ∏o pat ka wyj dzie na ze -
wnàtrz.

• Utrzy muj ta ki sam rytm cho du
w na ro˝ ni ku.
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Miej na uwa dze
Je Êli koƒ usi ∏u je Êciàç na ro˝ nik i nie wy gi na si´
w p∏asz czyê nie bocz nej, mu sisz na tych miast za -
re ago waç, dzia ∏a jàc zde cy do wa nie i sil nie ∏yd kà
we wn´trz nà, do sia dem i wo dzà.

Ko rzy Êci
Trak tu jàc wy je˝ d˝a nie ka˝ de go na ro˝ ni ka ja ko
od r´b ny ma newr (któ rym ono w isto cie jest!),
osià gniesz du ̋ o szyb ciej cel: wy szko le nie zrów -
no wa ̋ o ne go i gib kie go ko nia!

Wy ja Ênie nie do ry sun ku wy je˝ d˝a nia
na ro˝ ni ków

• Pra wi d∏o wy, nor mal ny na ro˝ nik w cho dach
ro bo czych.

• Âci na nie na ro˝ ni ka, koƒ idzie p∏a sko bez wy -
gi´ cia bocz ne go.

• Nie pra wi d∏o wo wy ko na ny g∏´ bo ki na ro˝ nik
ze zbyt du ̋ ym zgi´ ciem szyi od zbyt moc ne go
dzia ∏a nia we wn´trz nej wo dzy; ∏o pat ka wy pa -
da na ze wnàtrz.

• Pra wi d∏o wo wy ko na ne g∏´ bo kie wy je cha nie
na ro˝ ni ka w cho dach ze bra nych.

W mi´k kim, zrów no wa ̋ o nym wy gi´ ciu w pra wo cia -
∏o te go ko nia two rzy rów ny ∏uk od g∏o wy do ogo na.
Zwie rz´ trzy ma po ty li c´ w gó rze, nie uni ka kon tak tu
przez zbyt g∏´ bo kie opusz cze nie no sa w dó∏. Wy glà da
na za do wo lo ne. Patrz ry sun ki do çwi czeƒ 34, 36 i 43.
Dla od ró˝ nie nia obej rzyj ry sun ki do çwi czeƒ 50 i 90.
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Jak to je chaç
• Je dziesz k∏u sem an gle zo wa nym

na le wà r´ k´: sia dasz, gdy là du jà pra -
wa przed nia i le wa tyl na no ga, a uno -
sisz si´, gdy od ry wa jà si´ od zie mi
(çwi cze nie 6).

• Prze jedê tak ca ∏à krót kà Êcia n´ uje˝ -
d˝al ni.

• Wy jedê dru gi na ro˝ nik krót kiej Êcia -
ny z nor mal nym zgi´ ciem w na ro˝ ni -
ku (çwi cze nie 31).

• Po prze je cha niu na ro˝ ni ka jedê 1–2
kro ki pro sto (çwi cze nie 30).

• Skie ruj ko nia w le wo i jedê po prze kàt -
nej uje˝ d˝al ni, kie ru jàc si´ do miej sca
na prze ciw le g∏ej d∏u giej Êcia nie oko -
∏o 2 kro ków przed prze ciw le g∏ym na -
ro˝ ni kiem.

• W oko li cach Êrod ka prze kàt nej zmieƒ
no g´, na któ rà an gle zu jesz, wy sia du -
jàc 2 kro ki w sio dle. W ten spo sób b´ -
dziesz an gle zo wa∏ na dru gà no g´.

• Zbli ̋ a jàc si´ do na ro˝ ni ka, ze gnij ko -
nia na pra wo.

• Do je chaw szy do koƒ ca prze kàt nej,
skie ruj ko nia w pra wo.

• Jedê pro sto 1–2 kro ki.
• Wy jedê na ro˝ nik w pra wo.
• Jedê da lej pro sto w no wym kie run ku.
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Miej na uwa dze
Zmia na kie run ku ma miej sce, gdy zmie niasz
kie ru nek na st´p ne go za kr´ tu. Gdy je dziesz
na le wà r´ k´, ro bisz ca ∏y czas za kr´ ty w le wo.
Je Êli chcesz po je chaç te raz na pra wà r´ k´, ist -
nie je wie le spo so bów na zmia n´ kie run ku ru chu.
Ten jest jed nym z naj prost szych.
Je Êli wy ko na si´ go pra wi d∏o wo, rytm i ra my ko -
nia po zo sta nà nie zmien ne w ca ∏ym çwi cze niu.

Ko rzy Êci
Zmia na kie run ku na d∏u giej prze kàt nej jest bar -
dzo przy ja znym spo so bem na zmia n´ kie run ku
jaz dy i zmia n´ zgi´ cia. Masz mnó stwo cza su, by
wszyst ko so bie u∏o ̋ yç, zmie niç do siad, usta wie -
nie ∏y dek i wo dzy od po wied nio do no we go zgi´ cia.
Za ch´ ca ko nia do swo bod ne go k∏u so wa nia za -
miast skra ca nia wy kro ku przy zmia nie kie run ku.

Ko men tarz
• Je Êli koƒ w trak cie zmia ny pod rzu ca g∏o w´,

przy spie sza, skra ca wy krok lub ki wa g∏o wà,
mu sisz po pra co waç nad ko or dy na cjà swo ich
po mo cy.

• Uwa ̋ aj, ˝e by nie cià gnàç za wo dze przy zmia -
nie no gi, na ja kà an gle zu jesz, gdy˝ koƒ utra ci
wów czas rów no wa g´ i skró ci wy krok.

• Nie wy je˝ d˝aj na prze kàt nà bez po Êred nio
z jed ne go na ro˝ ni ka do dru gie go, po nie wa˝ b´ -
dziesz mu sia∏ ro biç bar dzo cia sne za kr´ ty, co
b´ dzie dla ko nia trud ne do wy ko na nia bez za -
k∏ó ca nia je go rów no wa gi i ryt mu.

• Nie pró buj zmie niaç kie run ku na prze kàt nej
z pierw sze go na ro˝ ni ka krót kiej Êcia ny, gdy˝
zmu si ci´ to do wy ko na nia bar dzo cia snych za -
kr´ tów i uni ce stwi cel ca ∏e go çwi cze nia.

Koƒ po ru sza si´ ener gicz nie na przód k∏u sem an gle -
zo wa nym. Za k∏a da jàc, ˝e ama zon ka an gle zu je
na pra wi d∏o wà no g´, na któ rà r´ k´ po win na si´ po -
ru szaç na uje˝ d˝al ni? Po nie wa˝ sie dzi w sio dle, gdy
le wa tyl na i pra wa przed nia no ga là du jà na zie mi,
za pew ne je dzie na le wà r´ k´. 
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ZMIANA KIERUNKU NA KRÓTKIEJ PRZEKÑTNEJ

åWICZENIE 33

82 101 åWICZE¡ NA UJE˚D˚ALNI

Jak to je chaç
• Jedê jogiem (çwi cze nie 7).
• Prze jedê na ro˝ nik w pra wo (çwi cze -

nie 31).
• Jedê da lej pro sto wzd∏u˝ d∏u giej

Êcia ny (çwi cze nie 30).
• Pierw szy na ro˝ nik krót kiej Êcia ny

prze jedê nor mal nie (çwi cze nie 31).
• Jedê krót kà Êcia n´.
• Roz pocz nij wy ko ny wa nie ko ∏a o Êred -

ni cy 10 me trów (çwi cze nie 36) w dru -
gim na ro˝ ni ku.

• Skie ruj si´ w stro n´ prze ciw le g∏ej
d∏u giej Êcia ny, ce lu jàc pra wie na jej
Êro dek.

• Skie ruj ko nia w le wo.

Wa riant
Po ni˝ szy wa riant jest stan dar dem:
Wy jedê dru gi na ro˝ nik krót kiej Êcia ny
nor mal nie.
Jedê wy pro sto wa nym ko niem 1–2 kro ki.
Skie ruj ko nia w pra wo.
Kie ruj si´ na Êro dek d∏u giej Êcia ny.
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Miej na uwa dze
Na ry sun ku uje˝ d˝al ni po ka za na jest pod sta -
wo wa wer sja çwi cze nia, sto so wa na w przy pad -
ku ko ni po czàt ku jà cych. Przed sta wio ny po wy -
˝ej wa riant jest bar dziej od po wied ni dla Êred -
nio wy tre no wa nych i za awan so wa nych wierz -
chow ców. 

Ko rzy Êci
Wzo rzec ten przy da si´, gdy b´ dziesz je cha∏
bar dziej skró co ny mi cho da mi i pra co wa∏ mi´ -
dzy in ny mi nad lot nà zmia nà no gi w ga lo pie.

Jog jak z ob raz ka. Koƒ jest ∏ad nie usta wio ny na po mo ce, na lek kim kon tak cie. Jeêdziec sie dzi w rów no wa dze,
nie prze szka dza ru chom ko nia, po zwa la mu pra co waç pod so bà.
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BARDZO DU˚E KO¸O

åWICZENIE 34

84 101 åWICZE¡ NA UJE˚D˚ALNI

Jak to je chaç
• Ustaw pa cho∏ ki, wy zna cza jàc ko ∏o

o Êred ni cy 20–30 me trów.
• Za cznij po we wn´trz nej stro nie pa -

cho∏ ków, rusz st´ pem (çwi cze nia
2 i 15) po du ̋ ym ko le na pra wo. 

• Pa cho∏ ki b´ dziesz mia∏ po swo jej le -
wej stro nie. Wy obraê so bie, ˝e chcesz,
by miej sce po Êrod ku k∏o dy two je go
ko nia i two ja le wa ∏yd ka ocie ra ∏y si´
o pa cho∏ ki.

• Przejdê na ze wn´trz nà stro n´ pa cho∏ -
ków i za k∏u suj (çwi cze nia 6 i 17) po ko -
le po ze wn´trz nej stro nie pa cho∏ ków.

• Ja dàc po ko le w pra wà stro n´, b´ -
dziesz te raz mia∏ pa cho∏ ki po swo jej
pra wej. Wy obraê so bie, ˝e chcesz, by
twój koƒ za wi ja∏ si´ wo kó∏ pa cho∏ -
ków, mak sy mal nie si´ do nich zbli ̋ a∏,
lecz nie do ty ka∏ ich.

• Wjedê do Êrod ka i zrób ko ∏o w k∏u sie.
• Wy jedê na ze wnàtrz i zrób ko ∏o

w st´ pie.
• Za wróç i po wtórz ca ∏à se kwen cj´

na le wo. 
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Miej na uwa dze
Ja dàc po ko le:
• Pro wadê i kon tro luj zad ∏yd ka mi.
Przy ∏ó˝ we wn´trz nà ∏yd k´ na po pr´ gu: 

– by uak tyw niç we wn´trz nà tyl nà no g´,
– by stwo rzyç i utrzy maç wy gi´ cie bocz ne
do Êrod ka,
– by za po biec wpa da niu do Êrod ka ko ∏a.

Przy ∏ó˝ ze wn´trz nà ∏yd k´ za po pr´ giem:
– by za cho waç zgi´ cie cia ∏a ko nia po przez przy -
trzy ma nie za du,
– by spra wiç, aby ze wn´trz na tyl na no ga si´ -
ga ∏a da lej w przód.

Prze suƒ ze wn´trz nà ∏yd k´ w przód:
– by wspo móc ze wn´trz nà wo dz´ przy pro sto -
wa niu wy sta jà cej ∏o pat ki. 

• Pro wadê i kon tro luj przód wo dza mi. 
U˝y waj wo dzy we wn´trz nej: 

– cza sem nie co wy ̋ ej ni˝ ze wn´trz nej, 
– cza sem ru chem pod no szà cym lub wi bru jà cym,
– aby za ini cjo waç usta wie nie do we wnàtrz 

i zgi´ cie.

U˝y waj wo dzy ze wn´trz nej:
– ni sko i sta bil nie, 
– by ogra ni czyç zgi´ cie do we wnàtrz,
– by za po biec wy pa da niu ze wn´trz nej ∏o pat ki.

Ko rzy Êci
Ko ∏a sta no wià pod sta w´ szko le nia ka˝ de go ko nia,
pod sta w´ rów ne go uela stycz nia nia go na oby dwie
stro ny, tak aby roz wi nà∏ w∏a Êci wà sy me tri´ cia ∏a.
Koƒ wy ko nu jà cy pra wi d∏o wo ko ∏a w oby dwie stro -
ny nie b´ dzie opie ra∏ si´ dzia ∏a niu po mo cy, gdy
po pro sisz go o wy ko na nie in nych ele men tów.

Ko men tarz
Nie myl pra cy na ko ∏ach z pra cà na dwóch Êla -
dach. Kie dy je dziesz na ko niu po ko le, po wi nie neÊ
je chaç go pro sto. Jaz da „pro sto” po ko le ozna cza,
i˝ mu sisz pil no waç, by tyl ne no gi ko nia po dà ̋ a ∏y
Êla da mi przed nich koƒ czyn oraz by koƒ by∏ rów -
no mier nie zgi´ ty od g∏o wy do na sa dy ogo na, od po -
wied nio do Êred ni cy ko ∏a i wy ma ga ne go pro mie -
nia zgi´ cia. 

Na po czàt ku jeê dziec mo ̋ e u˝y waç wo dzy pro wa dzà -
cej (otwie ra jà cej), aby na uczyç ko nia mi´k kie go zgi -
na nia si´ w ru chu po okr´ gu. Za uwa˝, ˝e wo dza ze -
wn´trz na ogra ni cza zgi´ cie.
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DU˚E KO¸O (20-METROWE)

åWICZENIE 35

86 101 åWICZE¡ NA UJE˚D˚ALNI

Jak to je chaç
• Jedê k∏u sem ro bo czym çwi czeb nym

(çwi cze nie 7).
• Wy jedê na ro˝ nik (çwi cze nie 31).
• Jedê pro sto (çwi cze nie 30).
• Na Êrod ku d∏u giej Êcia ny wy ko naj

ko ∏o o Êred ni cy 20 me trów na pra wo
(çwi cze nie 34).

• Wróç do te go sa me go miej sca, z któ -
re go roz po czy na ∏eÊ ko ∏o.

• Jedê pro sto.

Wa rian ty
Wy ko nuj 20-me tro we ko ∏a we wszyst -
kich cho dach.
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Miej na uwa dze
Mu sisz umieç oce niç, czy wy ko ny wa ne przez cie -
bie ko ∏a sà pra wi d∏o wych roz mia rów i ma jà jed -
no li ty kszta∏t. Ustaw so bie pa cho∏ ki, znacz ni ki
na ogro dze niu, wy syp wap nem Êla dy na zie mi
lub sko rzy staj z po mo cy in struk to ra bàdê in nej
kom pe tent nej oso by sto jà cej na zie mi.

Ko rzy Êci
Ogól ne ko rzy Êci znaj dziesz w opi sie do çwi cze -
nia 34.
Du ̋ e ko ∏a wy ma ga ne sà na kon kur sach uje˝ d˝e -
nia na po zio mie szko le nio wym.

Ko men tarz
Upew nij si´, ̋ e wiesz, z ja kim zgi´ ciem i w ja kim
ryt mie po wi nie neÊ wy ko ny waç çwi cze nie. Nie -
pra wi d∏o wa jaz da po ko ∏ach da je efekt od wrot ny
do za mie rzo ne go.

Ama zon ka zbyt moc no zgi´ ∏a ko nia w pra wo, dzia ∏a -
jàc za sil nie pra wà wo dzà. Ma za ∏a ma nà po sta w´
z pra wej stro ny, wi´c jej le wa pi´ ta unio s∏a si´ w gó r´.
Koƒ pod sta wia pra wà tyl nà no g´ pod k∏o d´, idàc
po dwóch Êla dach, za miast iÊç „pro sto” (çwi cze nie 34)
po ko le. Aby roz wià zaç ten pro blem, ama zon ka po win -
na mniej in ten syw nie u˝y waç pra wej wo dzy i ∏yd ki.
Po win na sie dzieç rów no na oby dwu ko Êciach sie dze -
nio wych, a na st´p nie lek ko ob cià ̋ yç we wn´trz nà koÊç,
jed no cze Ênie nie po zwa la jàc, by le wa stro na cia ∏a si´
unio s∏a. Le wà wo dz´ mo g∏a by nie co od sta wiç od szyi,
by wy pro sto waç ko nia i trzy maç je go le wà ∏o pat k´
„w gó rze”. Dla po rów na nia ry sun ki do çwi czeƒ
31, 34, 36 i 49.
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ÂREDNIE KO¸O (10-METROWE)

åWICZENIE 36
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Jak to je chaç
• Jedê k∏u sem ro bo czym çwi czeb nym

(çwi cze nie 7).
• Wy ko naj pó∏ pa ra d´ (çwi cze nie 14).
• Jedê k∏u sem ze bra nym (çwi cze nie 9).
• Jedê Êred nie ko ∏o w pierw szym na -

ro˝ ni ku.
– Wo dza we wn´trz na, ∏yd ka i wzrok
zwró co ne w kie run ku ru chu.
– Pó∏ pa ra da na wo dzy ze wn´trz nej.
– Skr´ç tu ∏ów tak, by ze wn´trz ny
bark wy su nà∏ si´ w przód.

• Koƒ czàc ko ∏o, jedê pro sto çwi czeb -
nym k∏u sem ro bo czym (çwi cze nie 7).

• Jedê pro sto (çwi cze nie 30) wzd∏u˝
d∏u giej Êcia ny.

• Przed na ro˝ ni kiem wy ko naj pó∏ pa -
ra d´ i przejdê do k∏u sa ze bra ne go.

• Po now nie jedê Êred nie ko ∏o.
• Kon ty nu uj.
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Wa rian ty
• Spró buj wy ko naç to çwi cze nie w st´ pie, by

okre Êliç, ja kie go wów czas wy ma ga zgi´ cia.
• U˝y waj go w ga lo pie do kon tro lo wa nia pr´d -

ko Êci.

Ko rzy Êci
• Po pra wia rów no wa g´, zwi´k sza sto pieƒ pod -

sta wie nia za du, roz wi ja bar dziej ak tyw ne
tyl ne no gi i wi´k sze ugi´ cie sta wów sko ko -
wych, wpro wa dza ele men ty ze bra nia.

• Do sko na li uje˝ d˝e nie na pierw szym po zio mie.

• Po nie wa˝ wi´k szoÊç ko ni ma sil niej szà le wà
tyl nà no g´ (çwi cze nie 30), wy ko ny wa nie te go
çwi cze nia na pra wo w ce lach kon dy cyj nych
wzmoc ni pra wà tyl nà no g´ i zwi´k szy jej
zdol noÊç do pcha nia i prze no sze nia ci´ ̋ a ru.
åwi cze nie ta kie po mo ̋ e tak ̋ e wy pro sto waç
ko nia, gdy˝ wzmoc ni je go s∏a be stro ny. Wpro -
wa dza jàc po raz pierw szy do tre nin gu ma ∏e
ko ∏a (çwi cze nie 37), nie wy ko nuj zbyt wie lu
po wtó rzeƒ, gdy˝ mo ̋ esz nad we r´ ̋ yç ko nia
i tym cza so wo go os∏a biç.

Jeêdziec spraw dza, jak du ̋ e go zgi´ cia wy ma ga je -
cha nie Êred nie go ko ∏a w st´ pie. Aby „wy pro sto waç”
ko nia na ko le (zmniej szyç zgi´ cie do Êrod ka), od sta -
wia na chwi l´ le wà wo dz´ od szyi ko nia, by le wa ∏o -
pat ka znaj do wa ∏a si´ wy ̋ ej. Pa mi´ taj, ˝e zbyt moc ne
zgi´ cie do Êrod ka po wo du je wy sta wa nie ze wn´trz nej
∏o pat ki, co wy glà da po kracz nie! Za uwa˝, i˝ gdy pra -
wa tyl na no ga prze su wa si´ do Êrod ka i w przód, naj -
praw do po dob niej sta nie na Êla dzie przed nie go ko py -
ta. Jest to po ̋ à da ny efekt.
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MA¸E KO¸O (6-METROWE) – WOLTA

åWICZENIE 37
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Jak to je chaç
• Jedê k∏u sem ze bra nym (çwi cze nie 9).
• Wy jedê na ro˝ nik (çwi cze nie 31).
• Jedê pro sto (çwi cze nie 30) 6 me -

trów.
• Przy go tuj si´ do wol ty w pra wo.

– Pra wa wo dza zgi na szy j´ pio no wo
w po ty li cy i do Êrod ka na pra wo. 
– Ob cià˝ we wn´trz nà pi´ t´, by koƒ
móg∏ zrów no wa ̋ yç twój ci´ ̋ ar.
– Trzy maj wo dz´ ze wn´trz nà, by za -
po biec nad mier ne mu wy gi´ ciu.
– Pra wà ∏yd kà po proÊ o mak sy mal ne
zgi´ cie bocz ne, przy czym tyl ne no gi
ma jà na dal iÊç Êla dem przed nich.

• Jedê ma ∏e ko ∏o (wol t´) o Êred ni cy
6 me trów. 

• Jedê pro sto oko ∏o 18 me trów.
• Usta wie nie na pra wo.
• Wy ko naj wol t´ na pra wo.
• Jedê pro sto.
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Miej na uwa dze
Wy ko nuj to çwi cze nie tyl ko w na praw d´ ze bra -
nych cho dach, gdy˝ wy ma ga ono naj moc niej sze -
go mo˝ li we go zgi´ cia bocz ne go przy jed no cze s-
nym utrzy my wa niu ko nia na jed nym Êla dzie.

Ko rzy Êci
• Roz wi ja ze bra nie i zwi´k sza si ∏´ za du.
• Po pra wia uje  ̋d˝e nie na po zio mie Prix St. Geo r ge.

Wa rian ty
• Wy ko naj to sa mo çwi cze nie st´ pem ze bra -

nym lub ga lo pem ze bra nym.
• Zrób 2–3 wol ty w tym sa mym miej scu.

Ko men tarz
• Nie po Êwi´ caj ryt mu na rzecz moc ne go zgi´ cia,

wy ma ga ne go do wy ko na nia bar dzo ma ∏e go ko -
∏a. Je Êli twój koƒ za cznie dro biç lub cho waç si´
za w´ dzi d∏em, po çwicz du ̋ e ko ∏a i stop nio wo
zmniej szaj je przez okres kil ku ty go dni.

• Nie u˝y waj zbyt moc no we wn´trz nej wo dzy,
˝e by zgiàç ostro ko nia – za bu rzysz je go rów -
no wa g´ i trud no mu b´ dzie si´ po ru szaç.

• Ni gdy nie pró buj wy ko ny waç ko ∏a o Êred ni cy
mniej szej ni˝ 6 me trów, gdy˝ koƒ nie mo ̋ e si´
zgiàç i po zo sta waç na jed nym Êla dzie na mniej -
szej fi gu rze. Je go zad za cznie wy pa daç na ze -
wnàtrz, a rytm sta nie si´ nie re gu lar ny.

Na tym ry sun ku przed sta wia jà cym usta wie nie
w pra wo, koƒ jest w∏a Ênie przy go to wy wa ny do roz po -
cz´ cia wol ty na pra wo. Jest usta wio ny w pra wo i po -
ru sza si´ w skró co nej ra mie (w st´ pie). Zgi´ cie
na pra wo jest zmi ni ma li zo wa ne, gdy˝ jeê dziec pil nu -
je pod sta wy szyi le wà wo dzà. W ra zie ko niecz no Êci
mo ̋ e wzmoc niç kon takt na le wej wo dzy. Utrzy mu je
ko nia na Êla dzie le wà ∏yd kà. Patrz: ry su nek do çwi -
cze nia 85.
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åWICZENIE 38
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Jak to je chaç
• Za cznij na Êrod ku uje˝ d˝al ni, sto -

jàc przo dem do jed nej z d∏u gich
Êcian. Skup uwa g´ na s∏up ku ogro -
dze nia lub pa cho∏ ku, któ ry wy zna -
cza Êro dek.

• Patrz pro sto przed sie bie i jedê na -
przód (çwi cze nie 30) jo giem (çwi -
cze nie 7).

• Po 1–2 kro kach za cznij wy ko ny waç
ko ∏o w pra wo (çwi cze nia 34–36).

• Wy jedê du ̋ e, rów ne ko ∏o, sto su jàc
nie zmien ne po mo ce.

• Zbli ̋ a jàc si´ do koƒ ca ko ∏a, przy go -
tuj si´ do zmia ny po mo cy do jaz dy
na wprost (çwi cze nie 30).

• Jedê pro sto 1–4 kro ki, w za le˝ no Êci
od roz mia rów ko ∏a.

• Zmieƒ po mo ce do zgi´ cia w le wo.
• Roz pocz nij ko ∏o na le wo. Bàdê go -

tów przy trzy maç zad, je Êli za cznie
wy pa daç na ze wnàtrz no we go ko ∏a.

• Wy jedê du ̋ e, rów ne ko ∏o w le wo.
• Zbli ̋ a jàc si´ do koƒ ca ko ∏a, przy go -

tuj si´ do jaz dy na wprost.
• Jedê st´ pem 1–2 kro ki na wprost

(çwi cze nie 17).
• Za trzy maj (çwi cze nie 19).
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Wa rian ty
• Wy ko naj çwi cze nie w st´ pie, by przy swo iç so -

bie wzo rzec.
• Ja dàc lo pe’em, b´ dziesz mu sia∏ wy ko naç zwy k∏à

zmia n´ no gi w ga lo pie (çwi cze nie 84), lot nà zmia -
n´ no gi w ga lo pie (çwi cze nie 95) lub te˝ je chaç
dru gie ko ∏o kontr ga lo pem (çwi cze nia 52–54).

• Zmie niaj Êred ni c´ ko ∏a od 30 do 12 me trów,
w za le˝ no Êci od cho du i stop nia ze bra nia.

• Wy jedê wi´ cej ni˝ jed no ko ∏o na pra wo (lub
le wo) przed zmia nà kie run ku.

Miej na uwa dze
Li nia po mi´ dzy dwo ma ko ∏a mi po win na byç
rów no le g∏a do krót kich Êcian uje˝ d˝al ni. Nie po -
win na to byç prze kàt na, prze ci na jà ca uje˝ d˝al -
ni´ w X. Ta kie wy ko na nie jest le ni wym spo so -
bem na zmia n´ kie run ku na ósem ce i „zja da”
cz´Êç ka˝ de go ko ∏a. Bar dziej pra wi d∏o wa zmia na
jest z frag men tem pro stej na Êrod ku. Jest ona
te˝ trud niej sza, po nie wa˝ wy ma ga utrzy my wa -
nia ko nia w rów no wa dze. 
Two im osta tecz nym ce lem jest je cha nie
na Êrod ku za le d wie jed ne go kro ku na wprost,
tak by ko ∏a tyl ko si´ sty ka ∏y.

Ko rzy Êci
Ósem ka jest pro stym çwi cze niem, ∏à czà cym
ru chy po pro stej i po ∏u kach, po zwa la jà cym
przy tym çwi czyç zmia n´ zgi´ cia i za trzy ma nie
z d∏u go trwa jà cym przy go to wa niem. åwi cze nie
to mo ̋ e ci tak ̋ e po móc wy ro biç so bie do bre na -
wy ki i ko or dy na cj´, wy ma ga ne do cze ka jà cej
ci´ bar dziej za awan so wa nej pra cy. Cz´ sto w∏à -
cza si´ je do pro gra mów kon ku ren cji hor se -
man ship, equ ita tion i re ining*.

* Kon ku ren cje roz gry wa ne w za wo dach w sty lu we stern.

Ja dàc po pro stej po mi´ dzy dwo ma ko ∏a mi, utrzy -
muj ci´ ̋ ar cia ∏a rów no roz ∏o ̋ o ny i sku piaj uwa g´,
pa trzàc pro sto przed sie bie. Patrz: ry su nek do çwi -
cze nia 30.
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