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GALLOP KON & JEZDZIEC

UJEZDZENIE

z Dovroty,
Urbanska,

1. Podstowy
dobrego dosiadu

2. Aco
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DOROTA
URBANSKA

Z wyksztatcenia lekarz weterynarii
oraz trener Il klasy. Czynny zawodnik
dyscypliny ujezdzenia KS Chojnow.
15 razy na podium MPMK w réznych
kategoriach wiekowych. Sedzia

Il klasy w skokach i ujezdzeniu.
www.dorotaurbanska.pl

L

poprzednim odcinku
moéwitam o tym, jak dobrze

usig$¢ na pupie, aby znalez¢

réwnowage w poszczegol-

nych chodach, a takze ze jest to niezbedne

do poprawnego uzywania pomocy.

Tym razem chciatabym zaja¢ sie gérna

cze$ciag naszego ciata, czyli tutlowiem.
Pamietajcie, Ze to wtasnie za pomoca
naszego dosiadu porozumiewamy sie
z koniem. Kiedy dobrze siedzimy, to

dajemy sobie szanse poprawnie stosowaé :
pomoce jezdzieckie - wierzchowiec moze

dzieki temu rozumiec¢ i odpowiednio
na nie reagowac.

GLEBOKI SPOKOJ RAK

Kiedy juz nasza miednica siedzi na

trzech punktach, czas prawidtowo utozy¢

nasz tutéw. Przede wszystkim musimy
usig$¢ prosto. To wydaje sie banalne,

ale aby utrzymywac¢ wyprostowang
sylwetke, powinni$my ¢wiczy¢ nasze
miesnie nie tylko przez godzine treningu
na grzbiecie rumaka, lecz takze na co
dzien. Bardzo czesto widuje sie jezdzcow,
ktoérzy tak usilnie prébuja by¢ elastyczni
w biodrach, aby na przyktad wysiedzie¢

wyobrazi¢, ze przy wiecznie ,bujajacym”
sie tutowiu nie ma mozliwo$ci uspokoic,
ustabilizowa¢ rak jezdZca - a to z kolei
istotny warunek, aby kon zaakceptowat
bardzo wazny i czesto trudny element
pomocy jezdzieckich - kontakt jezdZca

z pyskiem wierzchowca. Jedynym
sposobem na uspokojenie reki jest unie-
zaleznienie gérnej czesci tutowia (klatka
piersiowa, ramiona) od wstrzgséw amor-
tyzujacej miednicy poprzez odcinek ledz-
wiowy. Elastyczny odcinek ledzwiowy

to klucz do tego, aby reka jezdzca byta
ktus ¢wiczebny, ze te migkkoS¢ przenosza !
na goérna cze$¢ swojego ciata. Latwo sobie

UJEZDZENIE JEST PROSTE llO
ALE LATWE NIE JEST

Sztywny tokiec¢ powoduje
zatamanie linii

pysk-tokieé i utrudnia
prawidtowq prace rqk.

spokojna.

JAK USTABILIZOWAC

TULOW?

Jedynym sposobem na to jest uzycie

mies$ni gtebokich tutowia. Co to takiego?

Miesnie gtebokie tutowia to miesnie,
dzieki ktéorym bedziemy mieli ptaski

¢ brzuch i silny kregostup, wiec warto je
¢wiczy¢ nie tylko po to, aby mie¢ piekna,

i prawidtowa i skuteczna sylwetke na :
¢ koniu, ale i na co dziefi, w Zyciu. Do mieéni
gtebokich tutowia zaliczamy miesien :

Prawidtowe utozenie rgk.

najszerszy grzbietu,
miesnie prosty i sko$ny
brzucha oraz kilka innych, mniejszych,
tak zwanych mies$ni $rodka.

JAK ZNALEZC W SOBIE

MIESNIE GLEBOKIE?

Najprostszy sposob to... odchrzaknaé
(ewentualnie kaszlna¢). Wéwczas
natychmiast poczujecie, ktore mie$nie
wewnatrz waszego tutowia sie napinajg.
Warto je odnalez¢é ponownie, siedzac
na koniu, i sprawdzi¢, czy potraficie
utrzymac ich napiecie podczas trwania
treningu.

Osoby trenujace joge bez trudu
odnajda te mie$nie, poniewaz ogromna
cze$¢ asan ma na celu wzmacnianie
wtasnie tej grupy. Wiele oséb nie tylko
nie zdaje sobie sprawy z obecnosci tych
mie$ni w swoim ciele. Czesto sg one
na tyle stabe, ze utrzymanie ich napiecia
podczas catego treningu jest bardzo
trudne, a czasem wrecz niemozliwe.

Z drugiej strony, jezeli wcigz walczycie
z niespokojna reka, to moze warto
wprowadzi¢ jako element treningu
zajecia z jogi. Nasze sprawne, silne

i pozostajace pod kontrolg ciato daje
mozliwo$¢ dobrego i precyzyjnego
operowania na koniu, a to bezposrednio
wplywa na oddziatywanie na naszego
rumaka podczas treningu. Pamietajcie
o zachowaniu elastycznych ledzwi jako
tacznika pomiedzy miednica a gérna
cze$cia tutowia.
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PEPKIEM DO PRZODU

Nieraz zapewne styszeli$cie
od swojego trenera: ,Jedz naprzéd!”.
[ z pewnos$cia wiekszo$¢ oséb taka

tydka, jednak czesto duzo lepszy efekt
osiagniemy, dodajac aktywng ,prace
w przdd” naszg klatka piersiowa. Juz
jako dziecko styszatam od moich szko-
leniowcéw: ,jedz pepkiem do przodu”.

mamy otwarta klatke piersiowa. Scia-
gniete topatki i napiecie miesni gtebokich
umozliwiajg aktywna prace naprzéd

w kazdym z chodéw.

»MOSTKIEM GO

PRZYTRZYMAJ”

Wielu jezdZcow na pytanie, czym
przytrzymujemy czy zatrzymujemy
konia, odpowie: ,wodzami”. Jednak kiedy
zastanowimy sie nad informacjg, ze az
60% (tydki 30%, wodze 10%) naszego
wptywu na ruch konia powinno zacho-
dzi¢ za pomoca naszego ciata (ciezar, jego
utozenie czy przesuniecie), to dziatajac
wyltacznie aktywizujaco tydka i hamujaco
wodzami, zabieramy sobie az 60% mozli-
wosci oddziatywania na rumaka. Tu kryje
sie sedno komendy ,zadziataj dosiadem”.

Kiedy pierwszy raz ustyszatam: ,przy-
! iprzedramiona oraz dtonie luzno zwisaja
: w dét. Zginamy tokcie tak, aby nasze

trzymaj konia mostkiem”, pomy$latam,
Ze sie przestyszatam. Po chwili jednak

okazalo sie, ze faktycznie to dziata i konia
mozna przytrzymacé, zwolnié, uzywajac
gornej czesci tutowia - ,wzig¢ na siebie”.
Jak to zrobi¢? Przesuwamy lekko swdj

Nadmierne skrecenie tutowia do wewngqtrz utrudnia, a czasem
uniemozliwia prawidtowe prowadzenie konia na zewnetrznej wodzy.

Srodek ciezkosci do tytu. Kon, dazac

do réwnowagi z nami, takze przesunie

. swdj $rodek ciezkos$ci bardziej na zad.

. Dzieki temu zabiegowi mozemy zostawi¢
nasze rece do precyzyjnego utozenia szyi
komende realizowata, aktywnie dziatajac :
i ciem, a jednocze$nie zminimalizowa¢ :
¢ uzycie wodzy do hamowania. A pétparada :
to przeciez nic innego jak przesuniecie :
¢ $rodka ciezko$ci konia lekko na zad

: zjednoczesnym zachowaniem aktywi-
Jednak jest to mozliwe dopiero wtedy, gdy :
S . wejsc¢ pod ten $rodek ciezkosci.

4 JAK ULOZYC RECE? [E

: napytanie, jak powinny by¢ idealnie
utozone moje dtonie na koniu. Dopiero

. jeden z treneréw podat mi szalenie

* prosty, a jak przy tym doskonaty sposéb
¢ na perfekcyjne ustawienie rak na koniu!
: Sztukg oczywiscie jest utrzymanie tego
. ulozenia podczas calej jazdy, wykonujac
i rézne elementy na ujezdzalni i mierzac

. sie z ktopotami z kontaktem, z jakimi
iz pewnoscia kazdy jezdziec spotkat sie

: naswojej drodze.

. alnego pyska konia. I juz! Wystarczy
: przenieS¢ to utozenie, siedzac na koniu.
: Nie pozwalamy jedynie, aby nasze

ULOZENIE RAK

konia przed nami i sterowania zwierze-

zujacej tydki, aby tylne nogi konia mogty

Przez wiele lat szukatam odpowiedzi

PRZEPIS

NA IDEALNE DLONIE

Stajemy prosto. Nasze ramiona

dtonie byty skierowane w strone wirtu-

i patrzac od gory, jakiz boku.

PRZECHYLY

I SKRZYWIENIA

To sytuacje, ktére bardzo czesto
obserwuje zaréwno u jezdzcéw skoko-
¢ wych, jak i ujezdzeniowych. Krzywy
¢ dosiad najczesciej jest przyczyna krzy-
i wego konia, cho¢ bardzo czesto dziata
i to tezw odwrotna strong - krzywy ko
: sadza krzywo jezdzca (nie bez znaczenia
i jest tutaj réwniez dobrze, prosto wyjez-
: dzone siodlo, réwne strzemiona).
: Tak siedzacy jezdziec jest dla konia
¢ jak plecak niesiony na jednym ramieniu.
: Latwo mozemy sobie wyobrazic jakie sa
i pézniejsze konsekwencje takiego ztego
: przyzwyczajenia. Skrzywienia krego-
stupa to zmora dzisiejszych ortopedow
- dlatego od samego poczatku nalezy

i nadgarstki byty nadmiernie luzne (lekko
: napiety nadgarstek), czyli poprzez tokie¢
nadgarstek i reke (zamknieta w pies¢) do
: pyska powinna biec linia prosta, zaréwno

JeZdziec skrzywiony w biodrach, ramiona
na nieréwnej wysokosci, odstawiona prawa tydka,
czyli ,przechyt jezdzca.

UJEZDZENIE JEST PROSTE llO
ALE LATWE NIE JEST

: mocniej, przechylajac sie do wewnatrz

i - najwyrazniej wida¢ to na zakretach.

¢ Réwnomierne obcigzenie siadu - uczucie
takiego samego ciezaru na obu strze-

: mionach - to warunek prawidtowego

¢ czucia konia i symetrycznego dziatania
pomocami. To uczucie silnie wigze sie

: z prawidtowym utozeniem miednicy

: wsiodle, o ktérym pisatam w poprzed-

: niej czesci o dosiadzie. Najlepiej
: zaobserwowac, czy jezdziec
siedzi prosto, patrzac na

i pareg, kiedy stoimy prosto

* zanig z tytu podczas ruchu.
i Latwiej odnalez¢ prosta

: sylwetke przy jezdzie na
wprost, a potem sprébujmy
¢ ja utrzyma¢, gdy wpro-

~ : wadzamy konia w zakret.

¢ Pomocna uwaga ze strony
trenera, gdy jezdziec ktadzie sie

. do wewnatrz, bedzie komenda ,obcigzy¢ :
. zewnetrzne strzemie” w momencie wcho- :
: dzenia konia na tuk. Tylko wielokrotne
¢wiczenia i autokontrola spowoduja,

i Ze nauczymy si¢ automatycznie zacho-

¢ wywac prosta sylwetke na zakretach -

i TO KON MA SIE ZGIAC, A NIE JEZDZIEC!

Druga sytuacja, rzadziej spotykana

i w praktyce, jest kiedy jezdziec ,tamie sie

. wbiodrach”. Wéwczas utozenie miednicy :
: inbgjest prawidtowe, a jezdziec jedynie

i pochyla sie tutowiem do wewnatrz,

¢ nadmiernie skracajac mig$nie swojego

: wewnetrznego boku, a rozcigga za bardzo
. mieénie zewnetrznego boku. Widocznym  :
: sygnatem beda ramiona (obserwowane :
¢ z tytu) - nie beda na tej samej wysokosci.
Dla trenera jest pewnym wyzwaniem

| : ocena, czy jedynie tutéw jezdZca pochyla

Brak réwnomiernego napiecia tutowia powoduje
skrzywienie dosiadu.

zwracac uwage na utrzymanie prostej
sylwetki w siodle - dla zdrowia i funk-
cjonalnosci jezdzca i rownomiernego
rozwoju muskulatury u konia.
,Przechyty” to termin uzyty przeze

jezdziec obcigza znacznie jedna ze stron

sie do wewnatrz, czy tez dochodzi do

: przesuniecia ciezaru ciata w miednicy

i jezdziec odciaza zewnetrzne strzemie.

W zaleznosci od rodzaju ,przechytu”

¢ korekty nalezy dokona¢ tylko wzgledem

. tutowia (szukamy uczucia, aby nasze oba

: boki, od biodra do pachy, byty tej samej ~ :
¢ dtugosci) czy tez zmiane trzeba wprowa- :
i dzi¢ od réwnomiernego obciazenia obu  :
: kosci siedzeniowych, a potem dopiero jest :
. mozliwe prawidlowe ustawienie gérnej  :
: cze$ci ciata.

3 NADMIERNE SKRETY

Kolejng ptaszczyzna symetrycznosci

¢ sylwetki jezdZca, na jakq nalezy zwrdci¢

: uwage, s skrety boczne. Bardzo czesto

i jezdziec kladzie sie do wewnatrz zakretu, :
i jednoczesnie skrecajac nadmiernie tutéw :
¢ do wewnatrz. A przeciez nasze ramiona

i powinny pozostaé réwnolegle do topatek :
: konia, a nasze biodra réwnolegle do

mnie, aby zobrazowac¢ sytuacje, kiedy caty :
leznie, czy poruszamy sie po proste;j,

bioder konia podczas catej jazdy, nieza-

po kole 20-metrowym, czy tez matej,
8-metrowej wolcie.

W obu sytuacjach (przechyt czy
nadmierny skret) takie utozenie ciata
zaowocuje btednym, bo nadmiernym
oddaniem zewnetrznej prowadzacej
wodzy, a ciggnieciem za wodze
wewnetrzng. Nieograniczona zewnetrzna
strona konia, (bo otwarta zewnetrzna
topatka), zaczyna wypada¢
poza proponowany tor jazdy
ijezdziec ma ktopot z precy-
zyjnym prowadzeniem

- kon wypada zewnetrzna
topatka.
Patrzac najezdzca
od wewnatrz kota, trener
powinien widziec¢ jedynie
jedno ramie jezdzca. Jezeli
szkoleniowiec widzi réwniez
zewnetrzne ramie, to najpraw-
dopodobniej jezdziec za bardzo skreca
tutéw (i/lub biodra) do wewnatrz. Brak
korekty na poziomie jazdy podstawowej
bedzie skutkowat ktopotami w pdzniejszej
w pracy, szczeg6lnie w chodach bocznych,
w woltach czy precyzyjnych, ciasnych
najazdach na przeszkody po tuku.

Na zakonczenie postuze sie zdaniami
zapozyczonymi z ,Zasad jazdy konnej”
cze$ci drugiej: ,W zaawansowanym szko-
leniu ujezdzeniowym priorytetowym
zadaniem jest ciggle sprawdzanie i popra-
wianie podstaw dosiadu. Niewiedza
i wygodnictwo w tym zakresie juz nie
raz prowadzity do sytuacji, w ktérych
jezdziec niestusznie karat konia, nie rozu-
miejac, Ze biad zostat spowodowany jego
dosiadem i wadliwym uzyciem pomocy”.

TO WAZNE!
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