EKSPERT o
POLECA

» -

101 CWICZEN
DLA SKOCZKA

LINDA L. ALLEN

GALAKTYKA



Linda Allen na koniu Mystic.



101 CWICZEN
DLA SKOCZKA

LINDA L. ALLEN
DIANNA R. DENNIS

Przektad: WOJCIECH MICKUNAS



Tytul oryginatu: 101 Jumping Exercises for Horse & Rider
Copyright © 2002 Linda L. Allen and Dianna R. Dennis

Originally published in the United States by Storey Publishing LLC
All rights reserved

ISBN wydania oryginalnego: 1580174655

© for Polish edition: Galaktyka Spétka z o.0., L.6dz 2007
90-562 Lo6dz, ul. Lakowa 3/5

tel. +42 639 50 18, 639 50 19, tel/fax 639 50 17

e-mail: galak@galaktyka.com.pl

www.galaktyka.com.pl

Wyd. II

ISBN: 978-83-83896-89-6

Projekt oktadki: Rob Johnsoh, Johnson Design

Zdjecie na oktadce: © HorseSource | Peter Llewellyn

Zdjecie autorki: z archiwow Lindy Allen

Zdjecia wewnatrz z archiwow: Lindy Allen 4, 13, 23, 114, 162, Catherine Cammett 225,
Tony DeCosta 8, 82, HorseSource [ Peter Llewellyn 128, 182, 212, Carles Mann 12, 30,
Tish Quirk 29, 224, 138, Ed Lacey z archiwum Williama Steinkrausa 11, James Wofford 226
Tlustracje: Susan E. Harris

Diagramy: Chuck Galey

Redaktor: Malgorzata Golgb

Redaktor techniczny: Andrzej Czajkowski

Redaktor prowadzacy: Marek Janiak

Korektor: Magdalena Krysciriska

DTP: Jakub Kabata

Druk i oprawa: Drukarnia Narodowa w Krakowie

Ksiegarnia internetowal!!

Pelna informacja o ofercie, zapowiedziach i planach wydawniczych
Zapraszamy
www.galaktyka.com.pl

kontakt e-mail: galak@galaktyka.com.pl

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez pisemnej zgody Wydawcy ksigzka ta nie moze by¢ powielana ani czesciowo, ani w catosci.
Nie moze tez by¢ reprodukowana, przechowywana i przetwarzana z zastosowaniem jakichkolwiek $rodkéw elektronicznych,
mechanicznych, fotokopiarskich, nagrywajacych i innych.



Ksigzke dedykujemy naszym
KONIOM,
ktorych cierpliwosé i niezwykla
inteligencja
nie przestajg nas zadziwiac,

oraz pamieci Berta de Nemethy,
prawdziwego mistrza klasycznego
jezdziectwa.



Grand prix w skokach — Peter Leone.
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Anne Kursinski na koniu Eros.



ROZDZIAL 2

PRZECHODZENIE OD JAZDY

PRZEZ LEZACE DRAGI DO SKOKOW:
cwiczenia gimnastyczne

o
wiczenia gimnastyczne w klusie sg

klasyczng metodg wprowadzania

konia (i jezdzca) do skokow. Pierw-
sze ¢wiczenia sg bardzo podstawowe, obej-
muja jeden element i sg doskonalym poczat-
kiem nawet dla najbardziej niedo§wiadczone-
go konia i jezdzca. Najprostsze ¢wiczenia mo-
g3 by¢ stosowane do poprawienia techniki
bardziej zaawansowanego konia lub do do-
pracowania przez jezdzca jakiego$ jednego
aspektu jego dosiadu.
Cwiczenia gimnastyczne w ktusie zapewniaja
rowniez doskonaty wstep do ptynnych skokow
w galopie. Gdy na kazdg kombinacje gimna-
styczng bedziesz najezdzat w ktusie, twdj kon
po wykonaniu skoku przez pierwszy element
podejmie galop. Wazne jest, by kon utrzymy-
wal ten galop réwniez po ostatnim elemencie
(skoku), az do momentu, gdy go poprosisz
o przej$cie do nizszego chodu — do ktusa.
Jesli dopiero zaczynasz uczy¢ sie skokow, be-
dziesz musiat zwréci¢ szczegolng uwage na do-
siad. Skup sie na utrzymywaniu pozycji potsia-
du podczas najazdu na szereg gimnastyczny.
Skoncentruj sie na tym, by twqj ciezar ,spty-
wal” w dot, az do piet, naciskajgc rownoczesnie
rekami na kark konia i utrzymujac wzrok skie-
rowany do przodu. Utrzymujac te bezpieczng
pozycje, staraj sie rozluzni¢ wystarczajgco, by
poczud, jak kon sie zachowa, wykonujac maty
skok przez pierwszy krzyzaczek szeregu.

Dopiero po kilku taktach galopu, jakie twdj
kon wykona po skoczeniu ostatniego elemen-
tu, powiniene$ powroéci¢ do siadu lekkiego

i przeprowadzi¢ konia z powrotem w anglezo-
wany klus. RozluZnienie rgk i ramion jest
bardzo wazne. Nie chcesz chyba kara¢ konia
przez szarpniecie jego pyska za to, ze wyko-
nat dobry skok! Przesuwanie rak po karku
do przodu (nazywane po angielsku crest rele-
ase) jest pierwszg rzeczg, jakiej musi sie na-
uczy¢ kazdy jezdziec podczas pokonywania
szeregow gimnastycznych. Jezdziec, ktérego
nogi nie maja jeszcze ustabilizowanej pozycji,
lub ktérego kon ma tendencje do skakania
czasami zbyt wysoko albo niezgrabnie, powi-
nien nauczy¢ sie ,wbija¢ sie w grzywe” (wy-
korzystywaé grzywe lub pasek od wytoka do
przytrzymania sie rekami — patrz przyktad:
¢wiczenie 26), zanim jego nogi nabiorg sity,

a dosiad pewnoSci.

Wysokosé skokéw powinna by¢ uzalezniona
od poziomu doswiadczenia, zaré6wno twojego,
jak 1 konia. Zawsze zaczynaj bardzo ostroz-
nie: popro$ pomocnika, aby podnosit i/lub po-
szerzal przeszkode za kazdym razem tylko
odrobine, tak aby stopniowo zwiekszaé sto-
pien trudnosci skoku. Powtarzalna ptynnosé
przejazdow jest bardzo wazna. Skoki w wiek-
szym stopniu opieraja sie na wypracowaniu
nawykow (u ciebie i twojego konia): dobre
nawyki dajg dobre rezultaty.
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PRZYGOTOWANIE /

Ustaw szereg trzech lub czterech dragéw
lezacych na ziemi w odlegto$ciach najwy-
godniejszych dla twojego konia do pracy
w klusie. Podwdj odlegto$é od ostatniego
draga do pary stojakow. Pol6z miedzy ni-
mi dwa dragi w formie krzyzaka.

== =

Najprostszy szereg gimnastyczny z ktusa.

Ktus - - - - - -

Drag do przektusowania —————

Krzyzak E{:E—g}' \
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NAJBARDZIEJ PODSTAWOWE CWICZENIE
GIMNASTYCZNE

Jak to jechac

1. PrzejedzZ $érednim ktusem prosto przez
$rodek szeregu dragow i przez dragi lezace
obok siebie pomiedzy stojakami.

2. Niedoswiadczony kon lub jezdziec
powinien wykona¢ to kilkakrotnie, zanim
przejdzie do nastepnego etapu ¢wiczenia

z maltym skokiem przez krzyzak.

3. Unie$ konce dragéw i umiesé je

w zaczepach stojakow, tak aby utworzy¢
krzyzak o wysokosci okoto 30 cm na $rodku.
4, Przejedz przez szereg dragéw i krzyzak
srednim klusem.

~WBIJANIE SIE

W GRZYWE”

Jedli brak ci pewnoéci w nogach lub twéj ko ma
tendencje do zbyt wysokiego wybijania sie, wypracuj
technike ,wbijania sie w grzywe”, dzieki kiérej nie
bedziesz narazat jego pyska na szarpniecia. Kiedy
twéj kon najezdza na drag w kiusie, rozluznij
ramiona i pozwél, aby tokcie przesunety sie do
przodu. Przyci$nij rece mocno do karku konia, okoto
1/3 odlegtoici miedzy uszami a ktebem. Jedng rekq
ztap kawatek grzywy konia, przyciskajgc go
kciukiem i palcem wskazujgcym.

Przeéwicz to w jezdzie na ptasko (bez skokéw), aby

ruch ten stat sie automatyczny w razie potrzeby.

Rozwigzywanie problemu

» Czuje sie niepewnie i tragce rownowage,
kiedy kon robi maty skok przez krzyzak.

Przed najazdem na drqgi ustal energiczny,
ale niepospieszny ktus. Upewnij sie, ze twoje
nogi sq w odpowiedniej, pewnej pozycji,

a twdaj ciezar ,sptywa” przez nie do obcasow.
Utrzymuyj siedzenie lekko nad siodtem

i rozluznij plecy. Najezdzajgc na drqgi,
patrz prosto przed siebie, na odlegty

od szeregu punkt na ujezdzalni.

Utrzymujgce takq pozycje, pozwdél koniowi
wykonadé zadanie, a ty poczuj przyjemnosé
podqgzania za koniem podczas skoku.

Korzysci

Powtarzanie sprawia, ze kon staje sie rozluz-
niony i uwazny. Jesli twdj kon jest usztyw-
niony lub spiety, powtdorzenia szybko spra-
wig, ze obnizy glowe i rozluzni sie.

Poniewaz dragi na ktus ustalajg punkt odbi-
cia za kazdym razem w tym samym miejscu,
to podstawowe ¢wiczenie sprzyja uzyskaniu
u twojego konia spdjnosci (powtarzalnosci)
skokéw. To z kolei powoduje, ze ¢wiczenie
jest idealne do wprowadzenia do skokéw nie-
pewnego lub poczatkujacego jezdzca.

Uwagal

Dragi na ziemi czy cavalletti pomagaja wpro-
wadzié¢ konia w nastepne zadanie w sposéb
naturalny i niewymuszony. Niektorym ko-
niom pomaga to bardzo w spokojnym podej-
$ciu do odbicia sie przed przeszkoda.

PRZECHODZENIE OD JAZDY PRZEZ LEZACE DRAGI DO SKOKOW «
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CWICZENIE 27

PRZYGOTOWANIE /

Ustaw szereg dragow do ktusa i krzyzak o N ’ -
(taki sam jak w ¢éwiczeniu 26). N /

Doktadnos¢ twoich pomocy
i che€ konia do stuchania i wspétpracy / . N\ 7
sq niezwykle wazne,
by uzyskac plynnosc i bezbtednos¢
w jeZdzie konnej.

Zmiana nogi

Uwaga! Przypomnienie!

Twoim ostatecznym celem jest efektywny

przejazd trasy catego parkuru w skokach.

Poniewaz lgdowanie z kazdej przeszkody I
1
1

Zmiana nogi

moze szybko stac sie poczatkiem najazdu
na nastepng (albo co najmniej mieé wptyw
na przejazd nastepnej), bardzo wazne jest,
aby by¢ tak samo efektywnym i tak samo
dobrze kontrolowaé zaréwno najazd, jak

i ladowanie po przeszkodzie. &

Mozna to osiagnaé, majac zawsze plan 7

i konkretny cel dla siebie i konia dla kazdej !
przeszkody — najazd, skok, ladowanie M
1 kontynuacja. [
Doktadnos$é twoich pomocy i cheé konia do — e —
stuchania i wspétpracy sa niezwykle waz- '

ne, by uzyskac¢ ptynno$c i bezbtednosé [

w jezdzie konnej.

Sredni kius - - - - - - n
Sredni galop — — i — — —
Zwykta zmiana nogi ®

Drag do przekiusowania s \ N7 /
Krzyzak {e=
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PLANOWANIE STARTU I FINISZU

Jak to jechac

Planowanie startu jest raczej jasne. Zawsze
miej najpierw ustalony rytm chodu (ktusa)
przed najazdem na linie przeszkod. Jesli po-
trzebujesz zrobic koto, aby ustali¢ rytm — to
zrob to. Na tym etapie p6t kota powinno ci wy-
starczy¢ do ustalenia rytmu.

Musisz mieé¢ zaplanowang mete (zakonczenie)
nawet w najprostszym ¢éwiczeniu. Twéj plan
moze przewidywacé rézne zakonczenia. Po
przejezdzie przez dragi gimnastyczne zacznij
po prostu od zrobienia kota (w konkursach na
styl jest to koto koncowe), zmieniajac za kaz-
dym razem kierunek jego wykonywania.
Ostatnie ladowanie w szeregu czy linii powin-
no by¢ pierwszym fule rozpoczynajgcym koto
koncowe.

Jesli masz zbyt mate umiejetnosci, by zaraz po
ladowaniu wykonaé koto w galopie, lub jez-
dzisz na zupetnie poczatkujacym albo zbyt po-
budliwym koniu, wykonaj najpierw przejscie
do ktusa na prostej i zréb koto w ktusie. Ina-
czej, kontynuujac galop, konczac koto, wykonaj
plynne i stopniowe przejscie przez ktus do ste-
pa, jesli konczysz ¢wiczenie, badz tylko do ktu-
sa, je$li masz zamiar je powtérzy¢. Powiniene$
by¢ przygotowany do wykonania zwyktej lub
lotnej zmiany nogi, na wypadek gdyby twoj
kon po skoku wyladowat na noge niezgodna

z zaplanowanym kierunkiem kota. Jezeli wy-

konywanie pojedynczego kota po skoku bedzie
wychodzito bardzo dobrze, mozesz dodac zwy-
kta zmiane nogi po wykonaniu kota i dotozy¢
nastepne koto w przeciwnym kierunku.

Poczatek i zakonczenie sq nieodtgczng
czescig kazdego cwiczenia
(jak start i finisz kazdego parkuru).

Sprawdzenie

P Czy planujesz nastepny segment ¢wiczenia
podczas przejazdu?

Teraz wlasnie uczysz sie to robié. To, czy kon
chce wspoélpracowac, zalezy od jezdzca, dajace-
go mu jasne instrukcje w odpowiednim czasie,
tak zeby kon moégl przygotowac sie psychicznie
i fizycznie do tego, o co jest proszony.

Korzysci

Jesli twoj kon rozwingl nawyk brykania po
skoku lub po serii skokéw, to najbardziej efek-
tywnym sposobem wyeliminowania tej irytuja-
cej, a nawet niebezpiecznej cechy jest zastoso-
wanie roznych wariantéw tego prostego ¢wi-
czenia.
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PRZYGOTOWANIE

Zacznij od ustawienia podstawowego
¢wiczenia gimnastycznego (patrz ¢wicze-

nie 26).

Dla bardzo niedo$wiadczonego konia lub
niezbyt pewnego jezdzca zacznij od poto-
zenia dwoch draggéw na ziemi miedzy

stojakami. Odmierz 5,5 m w linii prostej
od tylnej krawedzi krzyzaka i ustaw na-

stepng pare stojakow.

Uwaga: Dla wiekszos$ci koni dlugosé
kroku w ktusie wynosi okoto 1,4 m. Dtu-
gos$¢ ta moze jednak byé inna, zwlaszcza
dla kucéw i koni o bardzo krétkich lub

ditugich krokach.

Drag do przekiusowania ==

===

Jeden krok w galopie (fule)

Krzyzak

Sredni ktus  — - - -

Sredni galop
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PODSTAWOWE CWICZENIE GIMNASTYCZNE
Z DODATKOWYM KRZYZAKIEM

Jak to jechac

1. Kltusuj prosto na érodek dragéow. Jesli
wykonate$ poprawnie éwiczenie 27, to
dodatkowy skok bedzie czyms$ naturalnym
nawet dla najbardziej poczatkujacego konia.
2. Utrzymaj ré6wny rytm i linie prostg. To
wszystko!

Sprawdzqj

» Czy wykonuje jakie$ zbedne ruchy, czy
siedze spokojnie?

» Czy ciezar ciala sptywa przez moje nogi do
obcasow?

P Czy kieruje wzrok na punkt przede mna,
daleko za przeszkodg?

Korzysci

» Jest to najbardziej podstawowe ¢wiczenie
uczgce konia korygowania roéwnowagi i do-
stosowywania dtugosci kroku przed prze-
szkoda, tak aby ograniczyé¢ do minimum ble-

dy wyboru miejsca odbicia i dostosowania
tempa najazdu.

» Cwiczenie to jest doskonatle dla jezdzcow,
ktorzy majg tendencje do wyprzedzania sko-
ku i ,wyskakiwania” z siodla tutowiem.

» Cwiczenie to daje mozliwo$é wypracowa-
nia prawidlowych lub zwalczenia ztych na-
wykow poprzez wielokrotne powtdrzenia.

Warianty

» Ponizsze warianty poprawiajg pewnos$é i wy-
czucie u bardziej zaawansowanych jezdzcow:

» Bardziej zaawansowani jezdzcy powinni
wykona¢ to ¢wiczenie, jadac bez strzemion
lub z zamknietymi oczami.

» Jesli jezdzisz na ogrodzonym placu lub
masz pomocnika, zawigz wodze na supet
ijedz z ramionami opuszczonymi wzdluz tu-
towia.
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PRZYGOTOWANIE /

Zacznij od ustawienia podstawowego ¢wi-
czenia gimnastycznego, tak jak w po-
przednim ¢éwiczeniu.

Druga przeszkode mozesz ustawié jako
dwa dragi lezace miedzy stojakami lub ja-
ko krzyzak, a nastepnie przeksztatcié ja
w malg stacjonatke. Aby ustawi¢ matg
stacjonatke, umocuj jeden z dragéw krzy-
zaka poziomo na uchwytach stojaka,

a drugi pot6z na ziemi jako wskazowke
15 — 30 cm wczeéniej.

Drag do przektusowania = r—T=r—m== _

Krzyzak =
Stacjonatka Eﬂ—:—:-ﬂ“

Sredni kius — - - - - -

Sredni galop ——=—=— ———=—
Jeden krok w galopie (fule) ::_)__ ::_}._ \
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PODSTAWOWE CWICZENIE GIMNASTYCZNE
PLUS STACJONATA

Jak to jechac

1. Zacznij w klusie, majac zaplanowany po-
czatek i1 zakonczenie.

2. Jedz spokojnie i pozwdl koniowi samo-
dzielnie domysli¢ sie, co ma zrobic.

3. Rozluznij wodze, tak jak jechates w pozy-
cji potsiad (patrz ¢wiczenie 4).

Sprawdzenie

» Czy jade spokojnie, czy moje ciato jest
wyciszone, a pomoce spojne?

KRZYZAK

CZY STACJONATA?

Pierwszq przeszkodq dla konia i jezdzca, ktérzy dopie-
ro zaczynaiq skakaé, powinna byé jedna z ponizszych:
Krzyzak ma te zalete, ze zacheca konia do szukania
$rodka przeszkody. Jednakze musisz pamietaé, aby
nie ustawia¢ dwéch dragéw skrzyzowanych ciasno,
opierajgcych sie o siebie. Kiedy koA zahaczy
o pierwszy drgg, powinien on spa$é na ziemig bez
uderzenia o nastepny. Zbyt trudno padajgcy drag
moze konia niepotrzebnie wystraszyé badz zestreso-
waé. Jedli chcesz, zeby kon nauczyt sie czego$,
zapewnij mu jak najmniej stresu.

Mata stacjonatka ze wskazéwkg na ziemi okoto 15 cm
przed nig moze by¢ rozwigzaniem alternatywnym.
Stacjonatka moze wydawaé sie mniej przerazajqca
dla niedo$wiadczonego konia. Musisz jednak wlozyé
wiecej wysitku, aby naprowadzié go na $rodek prze-

szkody.

PRZECHODZENIE OD JAZDY PRZEZ LEZACE DRAGI DO SKOKOW «
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, Linda Allen, doskonaty jezdziec i zawod-
niczka, licencjonowany sedzia oraz kon-
struktorka torow przeszkod, prezentuje ze-

staw ¢wiczen dla jezdzca i konia, ktorych
celem jest doskonalenie szerokiego spek-
trum umiejetnosci. Cwiczenia te stanowiq

doskonaly fundament treningu, pozwalajq
zidentyfikowac stabe punkty i bezpiecznie je
poprawic”.

Miesiecznik Swiat Koni

~Uwaga jezdzcy i trenerzy! 101 ¢wiczen dla skoczka to doskonata, pomocna w trenin-
gach ksigzka, zawierajgca cwiczenia sprawdzone w praktyce przez najwigkszych eksper-
tow konkurencji skokéw przez przeszkody. Jest to doskonale opracowany pod wzgledem
merytorycznym poradnik, ktory z pewnoscig stanie si¢ jednym z Waszych ulubionych
przewodnikéw po ¢wiczeniach doskonalgcych umiejetnosci Wasze i Waszego konia -
skoczka”.

W. Mickunas

Cwiczenia prezentowane w ksigzce przeznaczone sq dla:

» poczgtkujgcych, srednio zaawansowanych oraz zaawansowanych jezdzcow szuka-
jacych skutecznych sposobéw doskonalenia podstawowych umiejetnosci, skorygowania
bledow czy wygtadzenia techniki;

» instruktorow poszukujgcych wskazéwek pomocnych uczniom w zdobywaniu umiejet-
nosci i uprzyjemniajgcych nauke;

» trenerow szukajgcych systemu treningowego, ktéry pozwoli krok po kroku wprowa-
dzac konie w nauke pokonywania przeszkod i jednoczesnie umozliwi skuteczne rozwig-
zywanie probleméw pojawiajgcych sig na réznych etapach szkolenia koni w skokach;

» doswiadczonych zawodnikéw poszukujgcych nowych sposobéw osiggania i utrzymy-
wania konkurencyjnego poziomu umiejetnosci, zaréwno swoich, jak i koni.
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