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Ingrid Klimke i Horseware Hale Bob, rasy oldenburskiej

TRADYCJA | NOWE DOSWIADCZENIA

Poczatki pracy na koziotkach wywodza si¢ z ,,naturalnej metody szko-
lenia” i s3 zgodne z klasycznymi zasadami jezdziectwa, praktykowany-
mi i przekazanymi mi przez mojego ojca. Ich nadrz¢dnym celem byta
i pozostaje dbalos¢ o zdrowie konia przy jednoczesnym gimnastykowa-
niu i wzmacnianiu jego muskulatury — a wlasnie w tym aspekcie praca
na koziotkach jest szczegdlnie cenna.

Na zyczenie wielu czytelnikéw wznowilismy i zaktualizowalismy
ksiagzke o pracy na koziotkach. Pierwsze wydanie ukazalo si¢ 50 lat te-
mu. Ustapil sceptycyzm niektérych mitosnikéw jezdziectwa traktuja-
cych wezeéniejsza prace na koziotkach jako ucigzliwe zadanie dodatko-
we, co wigcej, mozna stwierdzié, ze do§wiadczenia w szkoleniu na ko-
ziotkach przyczynity si¢ do dalszych postepédw w ujezdzeniu i w zakre-
sie gimnastyki skokowe;.

Poprzez wielostronne szkolenie réznych koni, az po klase ciezka,
udoskonalatam metody treningowe mojego ojca, dostosowujac je do
»nowoczesnych typéw koni”. Niniejsza zaktualizowana ksiazka zawie-
ra liczne przyklady z prakeyki i wskazéwki, ulatwiajace realizacje tych
metod w codziennej pracy. Zycze Czytelnikom owocnej lektury i po-
wodzenia w pracy na koziotkach!

INGRID KLIMKE, 2018
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WPROWADZENIE

W drugiej czesci ksiazki zostanie omdwiona na bazie pracy na koziotkach
gimnastyka skokowa, bedaca istotnym elementem szkolenia jeZdZca i konia.

SZKOLENIE JEZDZCOW | KONI

W tym rozdziale beda przedstawione mozliwosci wykorzystania gim-
nastyki skokowej w pracy nad eliminowaniem stabych stron jezdzca
i konia w oparciu o bogate do§wiadczenia, jakie zebratam w szkoleniu
koni (i jezdZcéw) w specjalnosciach ujezdzenia, skokéw i WKKW.

Na moje poglady na jezdziectwo — obok rozwoju pod okiem ojca —
w duzym stopniu wplyneta dtugoletnia wspétpraca z Fritzem Ligge-
sem, ktéra moglaby by¢ tematem osobnej ksiazki. Podczas kilku po-
bytéw na treningach w Kanadzie i Stanach Zjednoczonych miatam
okazje pozna¢ migdzy innymi szkolenie skokowe Iana Millera i sto-
sowane tam metody szkoleniowe. W celu doskonalenia uczestniczy-
tam takze w prowadzonych przez Anne Kursinski kursach dla
jezdzcow skoczkédw — wywarly one istotny wplyw na moje wyszko-
lenie jezdzieckie.

Pierwsza czg$¢ poswigcona jest zasadniczo szkoleniu jezdz-
ca, a zwlaszcza stworzeniu podstaw dla dobrego wyszkolenia
skokowego.

Wykonywanie pierwszych skokéw na niedo$wiadczo-
nym koniu, a w pézniejszym etapie szkolenia prowadzenie
z nim gimnastyki skokowej zostang oméwione w drugiej
czg¢sci. Uzupelnieniem bedag rady prakeyczne, dotyczace
wykorzystania ¢wiczenn gimnastykujacych na przeszko-
dach w konkretnych sytuacjach.

Czytelnik moze zwrdci¢ uwage na $ciste rozgraniczenie
problematyki dotyczacej jezdzca i konia — zdecydowatam si¢
na nie, aby moc lepiej objasni¢ poszczegdlne aspekty szkole-
nia. W praktyce kon i jezdziec zawsze stanowia jedno$¢ oraz
ucza si¢ wspdlnie.

Na zakoriczenie przedstawi¢ kilka przyktadowych pla-

néw treningowych, ktére mozna traktowa¢ tylko jako
ogolne wytyczne i nalezy dostosowa¢ do indywidualnych
potrzeb konia i jezdzca.

Pragne przyblizy¢ czytelnikowi gimnastyke skokows ja-

ko cenny element szkolenia i przeciwdziataé wezesnej spe-  Harmonijny skok w dobrym stylu
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Mtody kon skacze

jeszcze nie do kornica posrodku przeszkody

cjalizacji zaréwno jezdzca, jak i konia. Obok gimnastykowania / szko-
lenia ujezdzeniowego i szkolenia na parkurach stanowi ona gtéwna
cz¢$¢ szkolenia konia i jezdzca skoczka. Gimnastyka skokowa odgrywa
istotng role takze w jezdziectwie wszechstronnym. Z kolei w dyscypli-
nie ujezdzenia czgsto nie docenia si¢ jej znaczenia dla wygimnastyko-
wania i optymalnej réwnowagi psychicznej konia.

PODSTAWY

Gimnastyka skokowa obejmuje ¢wiczenie konia na koziotkach i dragach,
malych przeszkodach i kombinacjach przeszkéd. Ma na celu przyswojenie
przez jezdzca i konia umiejgtnosci potrzebnych miedzy innymi do poko-
nywania parkuréw na zawodach. Gimnastyka skokowa jest srodkiem po-
mocniczym w wychowywaniu konia, uczeniu go samodzielnego myslenia
przy rozwiazywaniu zadan i w efektywnym dysponowaniu jego ciatem.

Kon powinien wykonywa¢ ¢wiczenia w miare moznosci samodziel-
nie. Oznacza to, ze interwencje i dziatania wspierajace jezdZca powin-
ny by¢ ograniczone do minimum. Jezdziec moze przy tym skoncentro-
wac si¢ na swoim dosiadzie. Powinien z wyczuciem podaza¢ z ruchem
konia i zdecydowanie przesuwaé r¢ke w kierunku pyska, tak aby nie
przeszkadzaé koniowi.

W praktyce w petni wystarczaja przeszkody o wysokosci 60-100 centy-
metréw, co jednoczesnie chroni nogi przed nadmiernymi obcigzeniami.

80 Gimnastyka skokowa - szkolenie konia i jezdzca



Zréznicowane przeszkody ¢wicza koncentracje konia

Mate skoki — duzy efekt! Do gimnastyki skokowej przeszkody po-
winny by¢ ustawiane w sposob celowy i przemyslany. Wykorzystujac
rézne przeszkody i zmieniajac odleglosci miedzy nimi, mozna stawiaé
jezdzcowi i koniowi urozmaicone i atrakceyjne zadania.

Nalezy si¢ wystrzega¢ recept ,,uniwersalnych” i ustawia¢ kombina-
cje przeszkéd, dostosowane do indywidualnych mozliwosci konia!
Dzi¢ki temu mozna odpowiednio wezesnie zapobiega¢ potencjalnym
trudnosciom. Po kazdym wykonaniu zadania kori powinien by¢ na-
grodzony — w ten sposéb buduje si¢ tak nicocenione zaufanie miedzy
jezdzcem i koniem.

CELE

Gimnastykowanie konia na dragach, koziotkach i kombinacjach prze-
szkéd rozwija i udoskonala rézne zdolnoéci zaréwno konia, jak i jezdz-
ca. Nie nalezy zdolnosci tych postrzegaé osobno, poniewaz zawsze do-
tycza kilku zagadnien. Ponizszy krétki przeglad celéw tej pracy z obja-
$nieniami praktycznymi stuzy przedstawieniu korzysci, jakie mozna
osiagnaé poprzez odpowiednie ¢wiczenia.

Pokonywanie szeregu gimnastycznego wymaga przede wszystkim
aktywnosci od konia, dzigki czemu jezdziec moze si¢ koncentrowad na
dosiadzie. Wchodzac elastycznie i z wyczuciem w ruch konia, poprawia
swoja réwnowage. Ma mozliwo$¢ opanowywania i utrwalania dosiadu,

Cele
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co jest podstawa optymalnego oddzialywania na konia. Praca ta wy-
maga takze zdolno$ci koncentracji i koordynacji, poniewaz przeszkody
ustawione sa jedna za druga, w zwiazku z czym kon i jezdziec musza
reagowaé szybko. Dzigki rytmicznemu przebiegowi jezdziec nabiera
wyczucia dtugosci skoku galopu, co pozwala mu pézniej lepiej oceni¢
optymalne tempo podstawowe. To, ze kont pewnie ocenia przeszkody,
takze moze mie¢ wplyw na wyczucie ,,pasujacych” odleglosci. Jednak
najwazniejszym celem zaréwno dla jezdZca, jak i konia jest wzmocnie-
nie wiary we wlasne sity oraz pewnosci. Oboje moga w petni zaufaé
swoim zdolno$ciom. Kazde ¢wiczenie powinno by¢ tak przygotowane,
aby i kon, i jezdziec czuli si¢ pewnie i zakonczyli trening w poczuciu
odniesionego sukcesu. Wtedy praca sprawia im rado$¢ i nie maja wra-
zenia, ze sg stawiani przed zadaniami przekraczajacymi ich mozliwo-
sci.

Waznym celem gimnastyki skokowej jest rozluznianie i wzmacnianie
muskulatury grzbietu konia. Przeszkody zachgcajace i ustawione
w ,pasujacych” odlegloéciach, czyli dostosowanych do dtugosci sko-
kéw galopu konia, pobudzaja aktywnos¢ grzbietu.

Kor musi si¢ nauczy¢ rozwiazywad stawiane zadania — na ile to moz-
liwe — samodzielnie i ,mysle¢ wraz z jezdzcem”. Wtedy staje si¢ uwaz-
ny, uczy si¢ pewnie oceniaé przeszkody i uwaza¢ na siebie.
Wihasnie dlatego nalezy czesto zmienia¢ ustawienie prze-
szkéd. Odpowiednio do stopnia wyszkolenia niedo$wiadczo-
ny kori moze bardziej potrzebowaé dolnej linii przeszkody
niz wskazéwki do miejsca odskoku; utatwiajaca odskok po-
moc mozna stopniowo ustawia¢ coraz rzadziej, a wreszcie
z niej zrezygnowac.

Zdolnos¢ reakeji konia mozna rozwijaé, zmieniajac na
przyklad odstepy migdzy przeszkodami. Zmniejszone odle-
glosci ucza konia wickszego zebrania i galopowania z wick-
szym podstawianiem ndg tylnych pod srodek cigzkosci, za$
zwickszone odstepy — wydtuzania skokéw galopu i pewnosci
odskoku.

Sife szybko$ciows i site wychodzaca od zadu rozwijaja, na
przyktad, energiczne i zdecydowane wybicia w ¢wiczeniach
skok-wyskok.

W fazie poczatkowej mlode konie maja tutaj problemy ze

znalezieniem réwnowagi i prawidtowa oceng skokéw. Dzigki

R

e zmienianiu odleglo$ci uczy si¢ koncentracji i znajdowania
Cwiczenie skok-wyskok rozwija ] ) e i
site wychodzaca od zadu réwnowagi znacznie szybciej niz przy skokach przez pojedyn-
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cze przeszkody. Natomiast celowy rozwdj sity szybkosciowej i sity sko-
ku wchodzi w rachube dopiero w przypadku doswiadczonych koni.

PLAN TRENINGU

Kazdy trening musi by¢ starannie przemyslany i zaplanowany. Jez-
dziec lub szkoleniowiec powinien mieé jasno okreslony cel i realizo-
wacé go podczas treningu krok po kroku. Na przykiad jezeli wybrana
kombinacja gimnastyczna ma pomdc koniowi w skracaniu skokéw
galopu i wickszym zebraniu, nalezy nastepnie tak najezdzaé na poje-
dyncza przeszkodg, aby kon bardziej podstawiat zad pod $rodek cigz-
kosci i miejsce odskoku nie wypadato zbyt daleko od przeszkody
(przy tym kon powinien sam sie ,wycofad”).

O tym, jak czesto whaczaé gimnastyke skokowa do treningu jezdz-
ca i konia, decyduje istniejaca sytuacja. Orientacyjnie prace na ko-
ziotkach i/lub przeszkodach mozna planowaé dwa lub trzy razy w ty-
godniu. W przypadku miodych koni czesto lepiej wykonywa¢ kilka

krétkich ¢wiczen przed pracy ujezdzeniows, po niej lub w trakcie

Takze trening skokowy rozpoczyna sie od fazy rozluznienia w pozycji wydtuzonej

Plan treningu 83
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Ingrid Klimke

Po rozprezeniu kon jest gotowy na faze pracy

tej pracy, ale cztery razy w tygodniu. W zadnym razie nie nalezy
przeciaza¢ konia i jezdzca pelnym programem gimnastyki skokowe;j
w ramach tylko jednego treningu na tydzien, natomiast jako wy-
réwnanie dla konia ujezdzeniowego trening gimnastyczny raz w ty-
godniu w pelni wystarcza.
Przy ogélnym podziale na:
1. faz¢ rozluznienia,
2. faze pracy,
3. faz¢ odpoczynku
trening obejmuje:
1. co najmniej 10 minut stgpa na oddanej wodzy, z wlaczeniem ste-
powania przez koziotki; 15-20 minut rozluzniajacej pracy
w ktusie i galopie miedzy przeszkodami. Skuteczng pomoca roz-
luzniajaca jest pokonywanie koziotkéw ktusem;
2. okolo 10-20 minut pracy skokowej (ustawianie krok po kroku zapla-
nowanych kombinacji gimnastycznych i wykonywanie ¢wiczen).
W trakcie tej pracy nalezy wykonywa¢ zadania ujezdzeniowe lub ro-
bi¢ krétkie przerwy na step, w zaleznosci od kondycji, odpornosci psy-
chicznej i przepuszczalno$ci konia. Efektywny czas pracy na koziol-
kach, lub przeszkodach, nie powinien przekracza¢ 15 minut. W kaz-
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dym przypadku jezdziec powinien przejs¢ do fazy odpoczynku w od-
powiednim momencie, to znaczy zanim kon bedzie zmeczony;

3. na zakonczenie klus z szyja wydtuzona w przéd — w dot, zucie
z reki i co najmniej 10 minut stepa na oddanej wodzy. Najlepszym
odpoczynkiem dla jezdzca i konia jest krotki spacer stgpem w tere-
nie. Przemy$lany i skuteczny trening wymaga czasu, spokoju i cier-
pliwosci; nie moze by¢ prowadzony w pospiechu.

SZKOLENIE JEZDZCA
WYPOSAZENIE

Jezdziec (nie tylko poczatkujacy) powinien zawsze jezdzié¢ w kasku. Uzy-
cie bata skokowego moze by¢ zasadne jako wsparcie dziatania tydek lub
na topatce. Wyposazenie do skokéw obejmuje takze bat i ostrogi.

Tylko niedo$wiadczony jezdziec nie potrzebuje ostrég, do czasu az jego
tydki beda spokojnie przylega¢ do bokéw konia. Zwykle doswiadczony
jezdziec powinien mie¢ krétkie, tgpe ostrogi, aby w razie potrzeby zapo-
biega¢ ignorowaniu przez konia dziatania tydki. Podkreslam: ostrogi po-
winny by¢ tepe, poniewaz nie znieczulaja konia na dziatanie tydek.

Uwazam, ze lepszy skutek odnosi pobudzenie uwagi konia jednym
uzyciem bata za tydka niz ciagle stosowanie ostrég. Bat powinien by¢
sredniej dtugosci, poniewaz jesli jest zbyt krotki, reka jezdzea pociaga

Skakanie przez koziotki wymaga zaufania miedzy jezdzcem i koniem

Szkolenie jezdzca 85



konia za pysk. Z kolei zbyt dlugi trafia w tylne nogi lub zad, dlatego
kon nie odbiera go jako wzmocnienia dzialania tydki.

Niedo$wiadczony jezdziec potrzebuje catkowicie pewnego i postusz-
nego konia nauczyciela. Taki kori powinien wykonywa¢ stawiane mu
zadania rutynowo i ,wybacza¢” jezdzcowi bledy. Wprawdzie nietatwo
znalez¢ takich niezawodnych ,nauczycieli”, ale bez nich trudno o so-
lidne podstawy jezdzieckie.

PODSTAWOWE ELEMENTY SKAKANIA PRZEZ PRZESZKODY

Nim jezdziec zacznie skaka¢ przez przeszkody, musi by¢ tak zaawansowa-
ny w szkoleniu ujezdzeniowym, aby ,,miat konia pewnie na pomocach”.

Podstawy ujezdzeniowe musza by¢ utrwalone w takim stopniu, by
dziatania pomocy byly niezalezne (na przyklad w klusie anglezowa-
nym rece jezdZca nie mogg si¢ unosi¢ razem z tutowiem).

Kon musi akceptowaé pomoce jezdzca. Powinny by¢ one na tyle sku-
teczne, zeby jezdziec w kazdej chwili mégt zatrzyma¢ konia i wykony-
waé przejécia na przepuszczalnym koniu bez specjalnego wysitku
(z uzyciem dlugiego bata, ostrych ostrég).

Kiedy jezdziec nabierze zaufania do konia i instruktora oraz wiary
we wlasne sily, moze przystapi¢ do pierwszych prostych éwiczen (jezeli
rozpoczyna od pokonywania koziotkéw w nizej opisany sposéb, na po-
czatku prakeycznie nie traci kontaktu z ziemia). Do pierwszych ¢wi-
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JeZdziec jest odpowiedzialny za odpowiednie tempo i optymalng droge najazdu
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czen jezdziec powinien przystgpowaé bez uczucia strachu i w rozluz-
nieniu. W przeciwnym razie, z powodu usztywnien, trudno bedzie mu
sic wezuwadé w nowe dla niego ruchy konia.

Kluczem do sukceséw w nauce jazdy konnej jest dyscyplina we-
wnetrzna i koncentracja. Jezdziec musi si¢ skupiaé na dosiadzie i wybie-
ra¢ optymalng droge do przeszkody. Musi podaza¢ za ruchem konia
i nie moze mu przeszkadzaé. Kiedy o tym pamiceta, z fatwoscig wykona
wszystkie ¢wiczenia.

I jezdziec, i kon, uczg si¢ poprzez powtarzanie. Istotne elementy, na
ktére jezdziec musi zwraca¢ uwage, to dosiad, rytm i tempo podstawowe.
Przebieg ruchowy i wyczucie ruchu sa opanowywane i w efekcie automa-
tyzowane poprzez celowe, wielokrotne wykonywanie okreslonych ¢wi-
czen. Jezdziec moze si¢ szczeg6lnie koncentrowaé na przykiad na wyczu-
ciu rytmu i doskonali¢ je przez czgste powtarzanie. W ¢wiczeniu ryt-
micznego galopu moze by¢ pomocne liczenie skokéw galopu miedzy
przeszkodami.

Nalezy pamigta¢, ze kazde ¢wiczenie sktada si¢ z trzech faz:

1. najazdu,

2. skoku,

3. dalszej jazdy.

Wszystkie te fazy sa w réwnym stopniu wazne w dobrym wyszkole-
niu jezdZca i konia.

Czesto widzi si¢ jezdzcéw wkiadajacych zbyt wiele energii w przy-
gotowanie dobrego skoku, natomiast dekoncentrujacych si¢ zupel-
nie po przeszkodzie. W rezultacie nie majg wystarczajaco duzo cza-

su, by przygotowac¢ si¢ do nastepnego skoku. Na parkurze skoki ga-

Juz w fazie najazdu dosiad i dziatanie jezdZca sa istotnymi warunkami prawidtowego pokonania przeszkdd
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lopu po ladowaniu czgsto s jednoczesnie faza najazdu na kolejng
przeszkode.

Obok prawidlowego dosiadu i réwnowagi (omdéwionej szczegétowo
w nastgpnym rozdziale) najwazniejszymi cechami harmonijnego ska-
kania przez przeszkody w dobrym stylu sa:

o odpowiednio wezesne patrzenie na przeszkode,

o aktywne tempo podstawowe,

o réwnomierny rytm galopu.

Na poczatku jezdziec powinien si¢ koncentrowa¢ na jednym elemencie
dotad, az go opanuje i bedzie péZniej wykonywat automatycznie wraz
z innymi. To oczywi$cie wymaga czasu. Zasadniczo jezdziec jest odpo-
wiedzialny za trzy rzeczy:
1. musi najezdza¢ na przeszkode optymalng droga,
2. musi wybra¢ odpowiednio tempo podstawowe i pilnowa¢é réwno-
miernego rytmu,
3. nie moze przeszkadza¢ koniowi i interweniowaé w niewlasciwym
momencie, jednak caly czas musi ,,mie¢ konia na pomocach”.

Jezdziec powinien jecha¢ w odpowiednim tempie podstawowym, wybie-
rajac optymalng lini¢ najazdu na przeszkode. Sam skok musi wykona¢
samodzielnie i pewnie kon. Wtasnie dlatego wydaje si¢ to u najlepszych

Z niedo$wiadczonym koniem zaczynamy od koperty usta- Gdy koperta nie stanowi problemu, ustawia sie

wionej na macie z woda

stacjonate do skoku na wysokos¢. Potozony drag
przed przeszkoda stuzy jako wskazdwka miejsca
odskoku
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jezdzcéw takie proste. Jezeli jezdziec, najezdzajac na przeszkode, ma juz
w zakrecie odpowiednie tempo podstawowe (zwigkszone, normalne lub
skrécone), wtedy ko moze skoncentrowad si¢ na przeszkodzie wystar-
czajaco wezesnie. Odpowiednie tempo podstawowe pozwala koniowi
galopowa¢ do przeszkody rytmicznie i réwno. Galop powinien by¢ ak-
tywny i zwarty. Jezdziec nie moze siedzie¢ zbyt ci¢zko, bo blokowatby
grzbiet konia i zaktécat przebieg ruchu. Przy skréconych skokach galopu
kon nie moze si¢ ,rozlecie¢”, lecz musi galopowaé w zebraniu. Zwickszo-
ne, swobodne tempo to nie spieszne, nerwowe skoki galopu, lecz ,,duzy”,
dobrze kryjacy teren galop. Czgsto mozna zaobserwowad, ze jezdzcy nie
utrzymuja tempa podstawowego w zakrecie. Dlatego podkreslam:

W zakre¢cie nalezy galopowa¢ dalej, siedzie¢ w rownowadze i konty-
nuowad rytmiczng jazdg az do przeszkody!

Kiedy jezdziec ma juz wyczucie dtugosci skokéw galopu, moze wybie-
ra¢ odpowiednie tempo podstawowe. W oparciu o nie uczy si¢ oceniaé
»pasujace” miejsce odskoku. Przy wiasciwej drodze najazdu (na wprost,
na ukos lub po tuku), jezeli jezdziec utrzymuje konia ,na pomocach”
i pozostaje w rownowadze, fatwo utrafi w ,pasujgce” miejsce odskoku.
Jezeli jezdziec widzi, ze odleglos¢ od miejsca odskoku jest za duza lub

za mata, moze zareagowa¢, odpowiednio skracajac lub wydtuzajac sko-

Zwiekszony stopien trudnoséci - skok na wysokos¢ bez wskazdwki
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ki galopu. Jednak powinien interweniowaé¢ dopiero wtedy, kiedy
stwierdzi, ze odleglos¢ ,nie pasuje” (a nie ruszaé panicznie do przodu
w obawie, ze moze nie utrafi¢ w miejsce odskoku). Z czasem, w miare
nabierania rutyny, wyczucie odpowiedniego miejsca odskoku przycho-
dzi automatycznie.

DOSIAD | ROWNOWAGA

W skokach przez przeszkody wystepuja rézne formy dosiadu, zwane-
go skokowym lub lekkim: od klasycznego dosiadu skokowego, po-
przez dosiad odcigzajacy, az po (niemal) petny dosiad. U do$wiadczo-
nych jezdZcéw skoczkéw nalezy akceptowaé indywidualng specyfike
dosiadu, poniewaz ich dosiad jest utrwalony i gromadzili oni do-
$wiadczenia na réznych koniach. Natomiast jezdziec uczacy si¢ do-
siadu skokowego powinien kierowa¢ si¢ regutami okreslonymi
w podreczniku Zasady jazdy konnej, cz. 1, a wyjasnionymi ponizej.

DOSIAD SKOKOWY
o Tuléw od bioder nachylony jest do przodu.

o W fazie zawieszenia tuléw jest na tyle przechylony do przodu, a sie-
dzenie wysuniete z siodla, aby jezdziec znajdowal si¢ w réwnowadze.

o Jezdziec musi znajdowac si¢ w rownowadze, aby elastycznie dosto-
sowywac si¢ do przemieszczania srodka cigzkosci konia.

o Ciezar jezdzca opiera si¢ w wickszym stopniu na udach, kolanach

i obcasach.

Skaczac bez wodzy, jezdzcy ¢wicza zréwnowazony dosiad
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o Podobnie jak w dosiadzie ujezdzeniowym, najnizszym punktem
jest obcas, ale stopy sa nieco glebiej wsuniete w strzemiona (do naj-
szerszego micjsca kigbu palucha).

o Kolana s bardziej ugiete; mocne przylozenie kolan daje jezdzcowi
poczucie pewnosci.

o Odskok powoduje tak duzy nacisk na strzemiona, ze tydki nie mo-
ga si¢ cofnad i pozostaja na popregu.

o Ramiona, tokcie i rece sa bardziej wysuniete przed tutéw.

o Przedramiona i wodze tworza do pyska lini¢ prosta.

o Rece, odpowiednio do wydtuzenia szyi, podazaja z wyczuciem
w kierunku pyska konia.

o Pozostaje mickka tacznos¢ reki jezdzca z pyskiem konia.

o Spojrzenie jezdZca jest skierowane na wprost miedzy uszami konia.

W uzupetnieniu, na podstawie wlasnego doswiadczenia, pragne zwro-
ci¢ uwage na kilka istotnych spraw.

Nieco nachylony do przodu tutéw powinien w pétsiadzie podazaé
elastycznie za ruchem konia. Wyobrazenie sobie ,kl¢czenia w siodle”

Tak to powinno wygladac: jezdziec i kor w réwnowadze
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CAVALETTI
— praca z ziemi, ujezdzenie i skoki

Ingrid

cesu. Jej zdaniem gimnastyka na koziotkach poprawia nie tylko jako$¢ cho-
déw, takt, rozluznienie i kadencjg ruchu, lecz takze kondycje. Wraz z ojcem,
Reinerem Klimkem, podaje wiele przykladéw ¢wiczefi zaczerpnigtych ze
swojej praktyki. Ich cenne wskazowki treningowe sprawdzaja si¢ we wszyst-
kich jezdzieckich dyscyplinach sportowych.

Poradnik zawiera liczne zdjecia ilustrujace sposéb wykonania éwiczenia,
nowe cenne propozycje dotyczace pracy ujezdzeniowej oraz zaktualizowane
schematy ustawief przeszkéd na potrzeby gimnastyki skokowej.

W ksigzce czytelnik znajdzi
« éwiczenia, ktére pozwalaja prawidiowo ksztaltowaé migénie
i uelastyczniaé stawy
. y inienie i ianie migéni
grzbietu
wskazéwhi, jak rozwijaé sit wychodzaca od zadu i zdolnosé
reakcji konia
sposoby oceny optymalnego tempa podstawowego i wyczu-
cia odleglosci w gimnastyce skokowe]
&wiczenia na poprawe rozluZnienia, gibkosci, koordynacji
iréwnowagi w siodle
efektywne plany treningowe umozliwiajce skuteczne wyzna-
czanie celéw i ich konsekwentng realizacje

Wielu treneréw i jedicéw podczas szkolenia stosuje dragi i koziotki,
odnosze jednak wrazenie, e tylko kilku z nich tak naprawde zna za-
sady

Raglaldarcrscdponifel e icnaale e,
waleti jesdzisie pétiadem coy éwlezabnym:
WOJCIECH MICKUNAS
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