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Labirynt — rézne wersje

Jeszcze wiekszy wptyw na poprawe propriocepcji i koordynacji

eéli kon jest spokojny i dobrze sobie radzi z przechodzeniem przez podstawowy sche-
mat labiryntu, mozna ¢wiczenie 37 (str. 113) utrudnié, co zwigkszy doswiadczenia

sensoryczne konia.

1. Uléz taki sam labirynt, jak opisany w ¢wiczeniu 37.
2. Poprowadz konia w reku lub przejedZ na nim jeden raz przez ulozony z dragéw

schemat (fot. 4.5 A).

3. Po wyjsciu z labiryntu, odjedz stepem na pewng odlegto$¢ od dragéw, nastepnie
zawrd¢ i przejedz ponownie, tym razem po drggach i zakoncz w punkcie wyjscia

(fot. 4.5 B).

Fot. 4.5 A i B. Najpierw Sara przeprowadza
Star przez labirynt, tak jak zwykle (A). PézZniej
zamiast wchodzi¢ w schemat labiryntu prosi
Star, by przeszta po dragach na wprost (B).

4. Podczas przechodzenia przez
dragi, pilnuj by kon byt idealnie
prosty, nie pozwalaj mu ucieka¢
na boki. Zwieksz aktywnos¢
stepa. W labiryncie ma i§¢ powoli
i ostroznie. Podczas przechodzenia
przez dragi, powinien poruszac si¢

Zywym, rytmicznym stepem.

Nie przejmuyj sie, jesli kon uderzy raz czy
dwa kopytem o drag. Wielu jezdzcow
uwaza, ze $wiadczy to o tym, ze kon nie
jest dostatecznie uwazny. Nie zgadzam
sie z tym. Uwazam, ze wigkszo$¢ koni
wolalaby nie uderza¢ kopytami o drew-
niane dragi. W miar¢ poprawy koordy-
nacjiirozluznienia, uderzanie to zwykle
znika. Ale na poczatku kon musi popet-
nia¢ bledy i ponosi¢ tego konsekwen-
cje — czyli uderza¢ kopytem o dragi.
Dzigki temu p6zniej moze si¢ poprawic.
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Terapeutyczny schemat z dragdw

Poprawa stabilizacji i aktywizacja miesni zadu

o ¢wiczenie na dragach, ktdre czasami wykorzystywane jest w programach rehabi-

litacyjnych majacych na celu wzmocnienie wigzadet krzyzowo-biodrowych, mozna
wykonywaé prowadzac konia na kantarze i zwyklym uwiazie. Najwygodniejsze sg dragi
3,5 metrowe lub diuzsze, ale mozna tez ustawi¢ dragi 2,5 metrowe albo cokolwiek, co ma
sie pod rekg. Cwiczenie poprawia stabilizacje i uaktywnia niewielkie mie$nie otaczajace
staw biodrowy.

1. Uldz trzy dragi, odleglosci migedzy nimi powinny by¢ réwne dwém dlugosciom
konia.

2. Poprowadz konia po dragach po przekatnej.
3. Zacznij od lewego konca pierwszego draga i idzZ stepem po przekatnej przez kolejne
dwa dragi (fot. 4.6 A).

- E e fea R e L i
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Fot. 4.6 A. Sara rozpoczyna ¢wiczenie, prowadzac Star od lewego korca pierwszego
draga do prawego korica ostatniego.
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Fot. 4.6 B i C. Po przejsciu przez ostatni dragg
Sara pomaga sobie kawecanem, aby wygia¢ Star
w lewo (B). Utrzymujac energiczny step, Sara jesz-
cze raz prowadzi konia po draggach po przekatnej,
koriczgc w punkcie wyjscia (C).

4. Po przekroczeniu trzeciego
draga zréb pot kota w lewo,
proszac przy tym konia o fa-
godne wygiecie ciata w lewo
(fot. 4.6 B).

5. Skieruj sie na prawy koniec
trzeciego draga.

6. Ponownie przejdz po dragach
po przekatnej (fot. 4.6 C).

7. Zrdb pot kola w prawo, tak by
dotrze¢ do punktu, w ktérym
zaczgltes ¢wiczenie. Powtorz
10 razy.

W przypadku rehabilitacji po
urazach w okolicach potaczenia
krzyzowo-biodrowego, uléz ten
schemat bez unoszenia dragéw
nad ziemia. Jezeli wykonujesz to
¢wiczenie w celu wzmocnienia
mieéni glebokich, unie$ dragi na
15-20 cm.
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Kofa przed jazda

CEL: Aktywizowanie stawéw miedzykregowych i stymulacja miesni stabilizujacych

kregostup

Czqstq przyczyna bolu grzbietu lub osiggania niedostatecznych wynikéw u koni wierz-
chowych jest sttoczenie kregdw. Brak wystarczajaco duzych odlegtosci miedzy kre-
gami oraz zmniejszenie ich ruchomosci ogranicza przesytanie sygnatéw nerwowych,
prowadzi do ostabienia mie$ni stabilizujacych kregostup, a kon zmuszony jest do wy-
korzystywania nieodpowiednich mie$ni do dZwigania na grzbiecie jezdZca. Mozesz za-
chowa¢ odpowiednio duze przestrzenie migdzykregowe i utrzymac¢ ruchomos¢ stawow
kregostupa, a jednoczesnie stymulowa¢ mie$nie stabilizujgce, jesli przed jazda bedziesz
wykonywa¢ to ¢wiczenie, bedace czgécig programéw rehabilitacyjnych.

1. Ustaw pacholek zaznaczajac nim $rodek kota o $rednicy 6 m.

2. Prowadz stepem konia po matlej wolcie dookota pacholka, jednocze$nie proszac go
o rozciaggniecie sie w d6t i do przodu. Cwiczenie to mozna robi¢ z siodta lub z ziemi,
jak na zdjeciu ponizej (fot. 4.7 A).

TR T e R e

5 e R e s
Fot. 4.7 A. Takie kofa w ustawieniu w dét i do przodu mozna wykonywa¢ z ziemi lub
z siodta. Tutaj Sophia wykonuje je z Corazonem przed sesja treningowa.
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3. Pozwdl koniowi na rozciggnigcie szyi tak nisko, jak bedzie chciat. Im nizsze
ustawienie, tym lepiej.

4. Upewnij sig, ze przez caly czas kon utrzymuje wygiecie w ciele, w kierunku
pacholka (fot. 4.7 B).

5. Utrzymuj réwny, energiczny rytm stepa podczas wyginania i rozciggania konia.

6. Cwicz w réwnym stopniu na obie strony, mniej wiecej po 3 do 5 okrazen w kazda
strone.

Nie rezygnuj z ustawienia pachotka pos$rodku kota. Podczas programéw rehabilitacyjnych
testowano kola o réznej wielkosci i okazalo sig, ze wolta o $rednicy mniej wigcej 6 m jest
najbardziej korzystna, jesli chodzi o stopien zaangazowania miesni glebokich grzbietu.
W tym ¢wiczeniu bardzo wazna jest precyzja wykonania, dlatego zalecam uzycie pachot-
ka, aby nie kreci¢ si¢ bez punktu odniesienia.

i_.#'f_‘f‘ e Tt

-

Fot. 4.7 B. Corazon zaczyna rozciggac szyje w dét i do przodu, jednoczesnie wygina-
jac sie w ciele.
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Koto o $rednicy 11 m

Zacheta do wyprostowania i symetrii w ruchu

oszukiwania sposobdw prostowania koni poruszajacych si¢ w skrzywieniu wykazaly,

ze najbardziej skuteczna jest praca na kotach, majacych na tyle malg $rednice, zeby
wymusza¢ u konia przeorganizowanie ciala. Czyli tak naprawde potrzebny jest schemat,
ktory stanowi wyzwanie dla konia, i ktérego pokonanie zmusza go do zmian réwnowagi.
W przypadku kota takim magicznym rozmiarem jest §rednica 10-12 m.

Aby mdc wygiac kregostup w ciasny tuk, kon, jak wszystkie czworonogi, musi lekko
cofna¢ wewnetrzng lopatke. Jezeli dzieje si¢ to po dominujacej (sztywniejszej) stronie,
powoduje to jego wyprostowanie. Konie, ktére stale wypadaja topatka na jedng strone,
przesuwaja ja bardziej do przodu. Jezeli podczas ruchu sprawi sie, ze kon cofnie te topatke,
zacznie si¢ porusza¢ w sposob bardziej symetryczny zaréwno przodem, jak i tytem.

1. Wykorzystujac kawecan i lonze, wprowadz konia na obwéd 11-metrowego kofa
(fot. 4.8 A).

2. Staraj sie na lonzy utrzymywac taki sam kontakt, jak podczas jazdy na wodzach.
Nie pozwalaj, by zwisala, ale tez nie ciaggnij na niej konia. Dazysz do wrazenia
elastycznego polaczenia na lonzy z pyskiem konia (fot. 4.8 B).

Fot. 4.8 A. Na 11-metrowym kole Sem wyraznie wygina sie do wewnatrz, co zmusza
ja do cofniecia i uniesienia wewnetrznej fopatki.
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oo

Fot. 4.8 B. Wykonywanie tego
¢wiczenia na obie strony tagodzi
asymetrie muskulatury w okolicy to-
patek. Przypiecie lonzy do kaweca-
nu pozwala na ustawianie potylicy
Sem w strone wygiecia ciata, bez
skrecania jej glowy i szyi. Dzieki
temu linia kregostupa w catym ciele
nie jest zaburzona, wiec nie wywo-
tuje to napiec i nie powoduje nie-
réwnego wykroku tylnych koriczyn.

-

Osiagniesz to, jesli bedziesz pilnowa¢, zeby przez caly czas kon na kole utrzymywat
taka sama odlegto$¢ od ciebie.

Najlepiej uzywaé diugiego, sztywnego bata lub bambusa, ktéry mozesz skierowa¢
na poszczegolne czesci ciala konia, w momencie kiedy traci wygiecie lub ustawienie
w linii.

Jesli kon zacznie wpadac lopatka w twoja strong, wysun bat i dotknij jego topatki.
Jezeli kon nie wkracza wewnetrzng tylng konczyng pod $rodek cigzkosci, skieruj bat
w strone stabizny.

Dalej wykorzystuj bat, aby ksztattowa¢ cialo konia poruszajacego si¢ na
11-metrowym tuku.

Podczas wyzej opisanego ¢wiczenia dazysz do tego, by kon poruszat sie powoli i rownymi
krokami. Jezeli nie jestes w stanie wygia¢ konia w rytmicznym stepie i wolnym klusie, nie
dodawaj energii w klusie ani nie prébuj zagalopowan. Nie wykonuj tego ¢wiczenia zbyt

diugo, zeby nie przecigzy¢ wi¢zadel konia. R6b je przez 10 minut dziennie.

WSKAZOWKA

Jezeli kon jest spiety lub ma ograniczony wykrok przednich koriczyn, to nie bedzie
w stanie gteboko wkracza¢ tylnymi korniczynami pod ktode. Jego tyt tylko popycha za-
blokowany przéd, co daje taki efekt, jakby sie pchato taczke ze sflaczatym kotem. Wow-
czas migsnie konia nie rozwijajg sie rbwnomiernie, a jego zad staje sie przebudowany.
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Step pod goére po dragach

CEL: | Poprawa jakosci galopu i pomoc w odwodzeniu kornczyn

To proste ¢wiczenie, ktdre czasami wykorzystywane jest w celach diagnostycznych dla
sprawdzenia czy koni porusza sie prawidlowo, moze takze by¢ przydatne podczas re-
habilitacji. Wzmacnia fanicuch mie$ni prostownikéw i mobilizuje pofaczenie ledzwiowo-
-krzyzowe. Dodatkowo wzmacnia konczyny przednie i mie$niozrost, dzieki czemu po-
prawia sie jakos¢ galopu i odwodzenie koficzyn. Nie jest zalecane w przypadku koni
przechodzacych aktualnie kontuzje wiezadel krzyzowych.

1. Na niewielkim stoku potéz na ziemi dwa dragi w odleglosci okoto 1,8 m.
2. Poprowadz konia w gére nachylenia, zachecajac go do niskiego niesienia szyi
(fot. 4.9 A).

- 2
&

Fot. 4.9 A. Siobhan prowadzi Star w gére stoku po dwéch dragach. Star zamiast od-
pycha¢ sie zadem kompensuje brak réwnowagi, wysuwajgc szyje i nos do przodu.
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3. Przejdz po obu dragach nie zwalniajac stepa (fot. 4.9 B).
4. Daz do tego, by kon robil dwa kroki stepa pomiedzy dragami.
5. Zejdz w dot zbocza i powtdrz.

To ¢wiczenie mozesz robi¢ w réznych miejscach. Wykorzystaj dowolne zbocze, ktore jest
dostepne w twojej okolicy. Najlepsze bedzie o dlugosci 20-30 metrdéw, ale oczywiscie na
krotszym tez mozesz robié to ¢wiczenie. Zbocze powinno mie¢ fagodne nachylenie - nie
chcemy, zeby kon si¢ wspinat, z wysitkiem gramolac si¢ pod gore. Niewielkie nachylenie
stoku pobudzi jego mies$nie prostowniki, ale przy tym ich nie przeciazy.

Fot. 4.9 B. Na kolejnym zdjeciu Star porusza sie w duzo lepszej postawie, z zaokrag-

lona linig grzbietu. Juz nie ciagnie szyi i nie wykorzystuje jej do wleczenia catego ciata,
jak na poprzednim zdjeciu.
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Lonzowanie terapeutyczne

Poprawa koordynacji i rownowagi

esja na lonzy, zawierajaca przejécia pomiedzy réznymi chodami, ruch po tuku oraz

przechodzenie przez kawaletki, poprawia koordynacje i rownowage konia. Kon musi
przeorganizowac cialo podczas przechodzenia po dragach i zmienia¢ wygiecie na kotach.
Podczas takiej pracy dobrze jest ograniczy¢ mozliwo$¢ popelniania bledéw przez konia
i wykonywa¢ ¢wiczenia w wolnym tempie, nie popedzajac go zbyt mocno do przodu.

1. Zacznij od utozenia pigciu dragéw w ksztalcie wachlarza, w odleglosciach na step,

z jednej strony ujezdzalni, a na drugim koncu, mniej wigcej 60 m dalej, utdz piec

dragoéw w ksztalcie wachlarza, w odstepach na klus (ryc. 4.10).

Wyslij konia na 20-metrowe koto, podczas ktérego przekracza on dragi w stepie.

3. Prowadz go w ten sposob przez trzy okrazenia.

4. Przesun si¢ na srodek ujezdzalni, dalej od dragéw i popros konia o zrobienie trzech
okrazen dookola ciebie w galopie.

»

5. Przejdz do ktusa i przesun si¢ w kierunku dragéw ulozonych na ktus na koncu
ujezdzalni. Zréb trzy okrazenia po dragach.
Ponownie popro$ o zagalopowanie i wrd¢ na $rodek ujezdzalni na trzy okrazenia.

o

7. Przejdz do stepa, wro¢ do dragdw ulozonych na step i zrdb po nich trzy okrazenia.
. Powtarzaj te sekwencje przez maksymalnie 10 minut, w zaleznosci od kondycji
twojego konia.

(o]

step _ galop . ktus N

Ryc. 4.10. Zanim rozpocznie sig¢ to ¢wiczenie, warto wczesniej potrenowac robienie
przejs$¢ step-ktus-zatrzymanie, by sprawdzi¢, czy kori dobrze reaguje na sygnaty.



124 Poprawa efektéw poprzez prace z ziemi

Cwiczenie to dodatkowo pomaga w uwrazliwieniu konia na twojg mowe ciata i w utrzy-
maniu skupienia podczas poruszania si¢ w réznych chodach. Jezeli kon nie czuje si¢ pew-
nie podczas takiej pracy i zaczyna sie bawi¢ na lonzy, najpierw zacznij od skrocenia lonzy
i pochodzenia z nim w stepie, ze zmianami tempa. Rob to tak dlugo, az kon sie wyciszy
i zacznie reagowac na twoje polecenia. Szybko nauczy si¢ nie ekscytowaé podczas przejsé
do wyzszego i do nizszego chodu.

WSKAZOWKA

Niech ci sie nie wydaje, ze spokojny kon znaczy to samo, co kon ,rozluzniony”. W sta-
nie rozluznienia aktywne migsnie sg swobodne i przepuszczalne, uktad nerwowy jest
pobudzony, ale spokojny, a kon energicznie i w rownowadze porusza sie do przodu.
Wielu osobom wydaje sie, ze konie, ktére sg z natury spokojne, taki stan osiggajg au-
tomatycznie.
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Zestawy ¢wiczen

Zestawy ¢wiczen uzupetniajgce
programy rehabilitacyjne

Wybierz odpowiedni dla siebie zestaw
i przez pierwszy tydzien wykonuj opisane
¢wiczenia. Po$wiecaj 3 do 5 minut na kazde
¢wiczenie, a potem przechodz do kolejne-
go. Ogolem czas poswiecony ¢wiczeniom
powinien kazdego dnia wynosi¢ 20 minut.

W drugim tygodniu wykonuj ¢wicze-
nia z zestawu przez 20 minut, a potem na-
tychmiast przejdz na 10 minut do podsta-
wowych ¢wiczen cardio - mozesz je robi¢
pod siodtem lub na lonzy.

W trzecim tygodniu przed ¢wicze-
niami z zestawu i po ich zakonczeniu, réb
przez 10 minut ¢wiczenia cardio. Poza tym
kon moze spedza¢ nielimitowany czas na
padoku, mozesz z nim chodzi¢ na spacery
stepem w reku lub zapewni¢ mu inny ro-
dzaj swobodnego ruchu.

Utworz zdrowy wzorzec ruchu
po kontuzji

Po zakonczeniu zaleconego przez leka-
rza weterynarii dowolnego okresu aresztu
boksowego, kiedy kot moze juz wréci¢ do
lekkiej pracy, poméz mu odzyskaé prawi-
diowy wzorzec ruchowy za pomocg naste-
pujacych ¢wiczen.

Cwiczenie 17 - 3 minuty (str. 63)

Cwiczenie 29 - 3 przenoszenie cigzaru
ciata na zad (str. 92)

Cwiczenie 34 - 3 minuty (str. 99)

Cwiczenie 35 - okoto 200 metréw
(str. 109)

Cwiczenie 36 — 3 powtdrzenia na kazda
koniczyne (str. 111)

Cwiczenie 42 - 4 powtérzenia
(str. 121)

Cwiczenie 45 — 10 (str. 146)

Korekta , trudnego” konia

Zanim przejdziesz do ponizszego zesta-
wu, najpierw przeréb ¢wiczenia behawio-
ralne, pomagajace uzyskaé¢ uwage i chec
wspotpracy konia. Nastepnie wykorzystaj
opisany ponizej zestaw ¢wiczen, ktdre na-
uczg konie bronigce si¢ lub stawiajace opor,
wlacznie z brykaniem, napinaniem si¢ lub
niechecig do wspdlpracy, jak moga lepiej
wykorzystywac swoje ciata.

Cwiczenie 5 - 2 kazdorazowo 30 krokéw
(str. 31)

Cwiczenie 16 - 2 (str. 61)

Cwiczenie 26 — 30 sekund do 2 minut,
w zalezno$ci od reakgji konia (str. 86)

Cwiczenie 35 - mniej wiecej 200 metréw
(str. 109)

Cwiczenie 37 - 5 (str. 113)

Cwiczenie 38 - 5 (str. 114)

Cwiczenie 39 - 5 (str. 115)

Cwiczenie 49 — 3 w kazda strone
(str. 154)




Z KSIAZKI DOWIESZ SIE:

* jak poprawi¢ jakos$¢ chodéw i koordynacje
konia

* jak przywrécic¢ konia do formy po kontuzji
lub diuzszej przerwie od pracy

* jak pozby¢ sie stabosci, nie pozwalajacych
koniowi wykonywac twoich polecen

* jak poprawic jakos¢ sztywnych, nieskoordy-
nowanych chodéw lub skracanie wykroku

e jak zmniejszy¢ usztywnienia w ciele konia

* w jaki sposéb przesunac ciezar ciata konia
bardziej na zad

* co robi¢ w przypadku wypadania rzepki,
niestabilnej miednicy lub silnej preferencji
ruchu w jedng strone

* jak sprawdzi¢, czy opér, jaki kon stawia pod-
czas pracy, wynika z jego ograniczen fizycz-
nych, czy probleméw behawioralnych

e dlaczego kon nie robi dostatecznych
postepow

* dlaczego kon potrzebuje regularnych zabie-

gow chiropraktycznych

To bardzo praktyczne kompendium ¢wiczen dla koni, ktére wymagaja rehabilitacji,
poprawy sprawnosci i wydolnosci lub urozmaicenia codziennego treningu.

Kolorowe fotografie, rysunki i schematy, a takze wskazéwki dla jezdzcow i tre-
neréw ufatwiajg zrozumienie zasadnosci stosowania konkretnych éwiczen, odpo-
wiednich do problemu ruchowego konia z punktu widzenia jego biomechaniki oraz
uktadu miesniowego.

Kazdy jezdziec lub trener w tatwy sposéb moze dobra¢ wiasciwe ¢wiczenia,
w zaleznosci od probleméw zdrowotnych i innych potrzeb konia. Polecam te ksigz-
ke rowniez fizjoterapeutom i masazystom koni, dla ktérych bedzie doskonatg po-
moca w opracowywaniu zalecen treningowych dla koni bedgcych w treningu spor-
towym, rekreacyjnym lub rehabilitacyjnym.
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