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UJEZDZENIE JEST
ALE LATWE

PROST
NI

IM WIECEJ GODZIN
SPEDZILAM W SIODLE,
IM WIECEJ SZKOLEN
ODBYLAM I MADRYCH
LUDZI WYSLUCHALAM,
KSIAZEK Z TEMATYKI
JEZDZIECKI
PRZECZYTALAM,
TYM CORAZ
CZESCIEJ NASUWA
MI SIE WNIOSEK, ZE
UJEZDZENIE JEST
PROSTE, CHOC NIE
JEST LATWE.

GALLOP KON & JEZDZIEC

Zdjecia: Oliwia Kubiak

Pozowaty Pola Zdybicka i Wicek,
Tatiana Bierezniew i Grand Grue PP
oraz Justyna Janczy i Kolt.

Zdjecia zrobione w oSrodku
Jjezdzieckim Ekwador - U Robsona,
dziekujemy!

UJEZDZENIE: PROSTE llo
CHOC NIELATWE

UJEZDZENIE

z Dorotg
Urbaiska,

2. Aco z reszig,
cata?

NASZ

EKSPERT

DOROTA
URBANSKA

Z wyksztatcenia lekarz weterynarii
oraz trener Il klasy. Czynny zawodnik
dyscypliny ujezdzenia KS Chojnéw.
15 razy na podium MPMK w réznych
kategoriach wiekowych. Sedzia Il
Kklasy w kokach i ujezdzeniu. www.
dorotaurbanska.pl

kolejnych odcinkach mojej
opowiesci o ujezdzeniu
chciatabym uprosci¢ wam
te mojq ulubiona dyscy-
pline. Dlaczego warto? Bo ujezdzenie

to sposo6b na konia tatwego do jazdy,

a takowym nie pogardzi, przeciez ani

skoczek, ani WKKW-ista, czy tez weeken- :

dowy jezdziec terenowy.

JAZDA NA UJEZDZONYM
KONIU

Jazda na ujezdzonym koniu daje
najwieksza przyjemnos¢ i satysfakcje.
Mozna jg poréwnacé do jazdy dobrej klasy
samochodem. Przyczepnos$¢, szybkos¢,
zwrotno$¢ sg doskonate, a jednocze$nie

$wietne prowadzenie i czuto$¢ hamulcéw :

oraz gazu pozwalaja na petng i precy-
zyjna kontrole. Czyli petne porozumienie
z pojazdem - naszym koniem.

Jednak mimo niezaprzeczalnych
atutow takiej jazdy, Swiezo upieczony
kierowca moze by¢ zagrozeniem na
drodze, kiedy go posadzimy za kétkiem

takiej "Formuty 1". Do tego trzeba duzego

wyczucia, pewnosci i szybkosci reakcji
kierowcy. Stad pierwszym tematem,
ktoérym chciatabym sie zaja¢, jest dosiad.
To wtasnie za jego pomoca, za posrednic-
twem naszego ciata, komunikujemy sie

z koniem. Dzieki sprawnosci i precyzji
dziatania naszych rak, négiprzede
wszystkim dosiadu wta$nie wpltywamy
na poruszanie sie naszego rumaka.
Dlatego dopdki jezyka naszego ciata nie

opanujemy w sposéb perfekcyjny, dopéty :

trudno bedzie nam osiggna¢ porozu-
mienie ze zwierzeciem, ktérego dosia-
damy.

Najtatwiej bytoby omawianie
poprawnej sylwetki na koniu
zacza¢ od utozenia rak, nog czy
tez informacji, Ze jezdziec
gtowe powinien trzymac
prosto i uniesionga. Tak,
to wazne, ale zdecydo-
wanie najwazniejsze
jest potozenie srodkowej
cze$ci naszego ciata, czyli
ustawienie miednicy - bo
to dzieki niej wtasnie udaje
sie nam, lub tez nie, utrzymac
réwnowage na koniu. Wiele oséb nie

zdaje sobie sprawy, jak utozenie tej grupy :

{ SPRAWDZ SWOJ DOSIAD |

zro$nietych kosci wptywa na jakos¢
naszej jazdy. Siedzenie w rownowadze to
warunek, aby porusza¢ sie w harmonii

z naszym koniem, czyli r6wnomierne
podazac za ruchem konia bez przeszka-
dzania mu w tym ruchu. Czesto zdarza

TRZY PUNKTY

. sie porusza... o ile nikt na nim nie siedzi.
¢ Gdy tylko na jego grzbiecie pojawi sie

MASZ TE PROBLEMY?
POPRACUJ NAD
DOSIADEM!

Jesli masz jeden z ponizszych proble-
mow, prawdopodobnie powinienes
popracowac nad dosiadem!

e  Twoj kon pieknie porusza sie
luzem, jednak pod siodtem traci
gracje i swobode

e Masz problemy z wyegze-
kwowaniem od konia swoich
polecen

e (Czujesz, Ze nie masz dobrego
porozumienia z wierzchowcem

e Trener czesto powtarza ci,
abys$ przesunat tydke do tytu;
sytuacja nie poprawia sie mimo
twoich préb

e  Masz poczucie, ze twoje tydki
nie przylegaja do bokéw konia

e Mocno zaciskasz kolana na
siodle

e Masz poczucie, ze gdyby nie
strzemiona lub zaci$niete ko-
lana, nie bytbys w stanie utrzy-
mac¢ rownowagi w siodle

e  Klus ¢wiczebny sprawia ci duze
problemy, nie jeste$ w stanie go
wysiedzie¢ lub jest to dla ciebie
bardzo niekomfortowe

e Masz wrazenie, Ze twoja stopa
jest nienaturalnie ustawiona,
co powoduje napiecia w tydce
i udzie

sie nam obserwowac konia, ktéry pieknie

pasazer, zwierze zmienia mechanike
ruchu nie do poznania. Dziata to
réwniez w odwrotny sposob
- dobry jezdziec potrafi
wptynac na swojego
rumaka tak, aby ten
Z przecietnie ruszajgcego
sie zmienit sie w konia
petnego gracji, lekkos$ci
i piekna. Jednak aby tak sie
stato, musi zostac¢ spetniony
warunek podstawowy - jazda
w réwnowadze.

Jest bardzo prosty sposéb na

¢ ustalenie, czy siedzimy prawidtowo
¢ —wystarczy sprawdzié¢ czy czujemy
: wsiodle rownomiernie trzy kosci:

GALLOP KON & JEZDZIEC 29
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TO POWINIENES
SPRAWDZIC!

Czy ustawienie twojej miednicy jest
poprawne? Sprawd? to, korzystajqc
z rad naszego eksperta!

e  Zlokalizuj dwie kosci kulszowe.
Odnajdziesz je tatwo, jesli sie-
dzac na krzesle wsuniesz dtonie
pod posladki. Poczujesz, jak
wbijaja sie w twoje rece

e Siedzac w siodle, powiniene$
czu¢ rownomierne obcigzenie
obu kosci kulszowych i spojenia
tonowego

¢ Nieré6wnomierne obcigzenie
ko$ci kulszowych mozesz
sprawdzi¢, wsuwajac dtonie
pod posladki

prawa i lewg kos¢ kulszowa - to s te
kosci w posladkach (jezeli nie mozesz ich
znalez¢ - wtéz dton pomiedzy posladek

i siodto i pokre¢ sie w siodle) oraz
spojenie tonowe. Wszystkie te punkty
powinny by¢ obcigzone w réwnym
stopniu, czyli po 1/3 ciezaru powinna
spoczywac na kazdym z nich. Teraz cata
filozofia polega na tym, aby utrzymac

to utozenie miednicy w pozostatych
chodach, poczynajac od stepa, a koniczac
na galopie. To nie jest zadanie na jedna
jazde, lecz Swiadomo$¢ kontrolowania
utozenia wlasnej miednicy nalezy wpro-
wadzi¢ na state w repertuar codziennego
treningu, w kazdym z chodéw, w kazdym
z ¢wiczen z osobna.

Dosiad fotelowy

GALLOP KON & JEZDZIEC

Dosiad widtowy

T
T

BLEDY DOSIADU

¢ ¢wiczenia. Czeste trudnos$ci z ktusem
¢wiczebnym wynikaja z nieprawidtowego
: ulozenia miednicy i czasem niewielkie
zmiany w jej utoZeniu daja ogromna
poprawe. Dzieki temu zamiast godzinami

Jezeli zdarza sie, Ze trener wcigz

. powtarza ci, aby$ cofnat tydke, a ty cho¢
przeciez sie starasz, to calty czas ta noga
ucieka do przodu, to z pewnoscia siedzisz
: zabardzo na kosciach kulszowych,

a spojenie tonowe jest odcigzone. Siedzisz
: wiec w tak zwanym dosiadzie fotelowym
(miednica w tytopochyleniu). Dodat-
kowo prawdopodobnie masz tendencje

¢ do ciagniecia konia za wodze i zostajesz

¢ lekko za ruchem. Dopéki nie poprawisz

: utozenia miednicy, dop6ty nie poradzisz

. sobiez uciekajaca w przdd tydka i pozo-

: statymi ktopotami.

Mozliwa jest takze sytuacja odwrotna

i —nadmierne obcigzenie koéci spojenia

: tonowego, czyli dosiad widtowy (przodo-
¢ pochylenie miednicy) - wéwczas najcze-
Sciej jezdziec nadmiernie pochyla sig nad :
: szyja konia, nogi za bardzo uciekajg mu do :
tyty, a ciato bywa spiete. :

DALSZE KROKI

Teraz, gdy oméwiliSmy prawidtowe

. ulozenie miednicy, mozna przej$¢ do

¢ kolejnych rejonéw ciata. Pamietajcie

: jednak, ze tylko poprawne ustawienie
miednicy - w pozycji posSrodkowej, daje  :
szanse na jej rOwnomierne wychylanie sie
: wobie strony, zaréwno do przodu jakido
¢ tyhy, a tylko taka praca tych kosci umoz-

: liwia miekkie podazanie za ruchem konia
np. w ktusie ¢wiczebnym, jak i w galopie.
: Warto temu elementowi dosiadu

poswieci¢ wiecej czasu i wprowadzic¢
do codziennych treningdw odpowiednie

PAMIETAJ
O STAWACH

Opanowanie trzech stawow jest nie-
zbedne dla osiggniecia prawidtowego
dosiadu:

e Staw biodrowy, ktérego rucho-
mosc czesto dopiero musimy
wycéwiczy¢. Powinien by¢ ela-
styczny i umozliwia¢ odpowied-
nie utozenie catej nogi

¢ Staw kolanowy, ktéry pozwala
na poprawne utozenie tydki,
umozliwia jej miekkie przy-
leganie do boku konia i jest
warunkiem prawidtowego od-
dziatywania

* Staw skokowy, popularnie
zwany kostka, ktéry odpowia-
da za poprawng pozycje stopy
w strzemieniu.

Wszystkie te stawy powinny by¢
elastyczne podczas jazdy. Unikaj
blokowania stawéw czy usztywnia-
nia ich!

katowac siebie i konia, obijajac mu sie po
grzbiecie, zajmijcie sie trzema punktami
dosiadu i jego elastyczno$cia.

POJDZMY W DOL

Kiedy prawidtowo, luzno siedzisz
w siodle, pus¢ po prostu nogi w dét.

Nie bdj sie lekkiego rozchylania stép na
zewnatrz.

Dobrze jest zaobserwowag, jaka jest
naturalna pozycja twoich stop gdy stoisz
na ziemi. Niektore osoby mocniej rozchy-
laja palce stop na zewnatrz stojac, inne
trzymaja bardziej rownolegle stopy. Nie
walcz za wszelka cene o stynne "palce do
konia". Zamiast tego postaraj sie, Zzeby
pozycja twoich stop, gdy siedzisz w siodle, :
byta jak najbardziej zblizona do tej, ktéra
twoje stopy zachowuja, gdy stoisz na
ziemi.

Jednak najwazniejszg rzeczg jest aby
nie trzymac sie siod}a kolanami W zalez-
nosci od budowy siodta, kolano moze
"leze¢" na poduszce kolanowej lub tez by¢
prawie bez kontaktu z siodtem (w drugiej :
sytuacji najczesciej siodto jest tak zbudo-
wane, ze daje podparcie dla naszego uda). :
Przy prawidlowym utozeniu miednicy,
najczesciej automatycznie uzyskamy
poprawna linie prosta - jesli poprowa-
dzimy linie prosta od biodra do podtoza,
to kostka w naturalny sposdb stanie sie
punktem na tej linii.

Wazna role odgrywa tutaj prawi-
dtowe dopasowanie dtugos$ci strzemion
- zar6wno za dtugie, jak i za kroétkie
beda utrudniaty utrzymanie réwno-
wagi. Dtuzsze strzemiona stosujemy na
lepiej ujezdzonym koniu, krétsze - gdy

Zacisniecie kolan powoduje
podciaganie piety do géry
i brak elastycznosci dosiadu.

TO WAZNE!

Prawidtowe utozenie lydki jest jed-
nym z warunkow prawidtowego
oddziatywania na konia. Zalezy od
wielu czynnikéw:

e Prawidlowa pozycja miednicy,
z rownomiernym oparciem na
kosciach kulszowych i spojeniu
tonowym

¢ Odpowiednio dopasowana
dtugos¢ strzemion - zar6wno za
krotkie, jak i za dtugie uniemoz-
liwig dobre utozenie tydki

¢ Budowa anatomiczna konia
moze wptyna¢ na inne utozenie
tydki

¢ Budowa siodta takze ma wptyw
na dosiad

e Prawidlowe utozenie stopy
w strzemieniu umozliwia przy-
leganie tydki do boku konia na
jak najdtuzym odcinku

¢ ko jest mtodszy i mniej przewidy-

: walny w ruchach. Na to, jak siedzimy,

¢ ma pewien wptyw budowa anatomiczna
: grzbietu konia (szerokie, waskie ozebro-
¢ wanie, wysoki, maty kon) oraz czy kor
miekko, czy tez twardo (niewygodnie)

* nosi. Najwazniejsze, aby tydka mogta

. swobodnie na jak najdtuzszym swoim

: odcinku przylega¢ do boku konia, zacho-
wujac elastyczno$é w pracy wszystkich
trzech stawdéw nogi (kostka, kolano,

¢ biodro).

REKLAMA
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ZAUFAJ ROWNOWADZE

Kiedy odrywam jezdZcowi kolano od
siodta, to zdarza sie, ze stysze protest: "to
czym ja mam sie trzymac siodta?!". Odpo-
wiedZ moze by¢ tylko jedna : niczym!
Tylko r6wnowaga! Wiec warto ¢wiczyc¢ ja

poczynajac od dobrego utozenia miednicy.

Z pomoca moze przyjsc jeszcze tydka.
Jezeli lekko rozchylimy kolana, to tatwiej
mozemy przytozyc tylng czes$¢ naszej
tydki do konia. Lydka powinna méc lezeé
miekko dotykajac boki konia i to ona daje
wsparcie dla rownowagi w siodle. Jak
mawiat major Oledzki (trener m.in. Jana
Kowalczyka) ,Jezdziec tydka ma czug¢, jak
wtosy koniowi na bokach rosna.”

Aby tydka, a doktadnie jej tyt,
prawidlowo mogta lezeé na brzuchu
konia, musimy rozluznié¢ i zapanowac
nad trzema bardzo waznymi stawami
w naszej nodze stawem biodrowym(bywa
niewygimnastykowany u wielu jezdZcow
i moze mie¢ ograniczony zakres ruchu),
stawem kolanowym i stawem skokowym
(czyli tak zwang kostka).

W zalezno$ci od budowy konia (na
koniach mniej wyktebionych i z szerszym
ozebrowaniem siedzi sie trudniej, bo jak
na beczce) i naszej anatomii (dtuzsze czy
tez krotsze nogi jezdZca, szczuplejsze czy
bardziej tegie) - za kazdym razem nalezy
sie zastanowi¢ nad optymalnym, indy-
widualnym utoZeniem ndég u danej pary.
Warto poswieci¢ temu troche czasu, bo
to wtasnie nogi daja wraz z praca ciata
najwiekszy wptyw na naszego konia,
ajednoczes$nie pomagaja w stabilizacji
sylwetki jezdZca.

STOPY NA DESER

Niczego odkrywczego nie napisze
moéwiac, ze strzemie powinno leze¢
pod najszersza czescia stopy (nie pod
palcami!), a pieta powinna znajdowac sie
nizej niz palce. Jednak unikajcie komendy
"pieta w d6t" - to powoduje napiecie procz
kostki, takze stawu kolanowego i biodro-
wego, co w efekcie daje nam pétsiad,
zamiast réwnomiernego siedzenia na
pupie. To jest dobra komenda w skokach.
Zaréwno pétsiad, jak i dosiad odciazajacy,
sa w pewnych sytuacjach bardzo poza-
dane, jednak nalezy mie¢ swiadomo$¢
mechanizmu dziatania komendy ,pieta
w doét”.

Duzo lepszy efekt osiggniemy myslac,
mowiac "palce stopy do gory”- dzieki
temu brzusiec tydki jezdZca napina sie
i nasza tydka ma wieksza skutecznos¢,

a kolano i biodro moga pozosta¢ w rozluz-
nieniu i pracowac niezaleznie. Kolejna
komenda, na ktéra trzeba uwazac¢, jest

GALLOP KON & JEZDZIEC

Stopa nienaturalnie, [,
nadmiernie wykrecona
na zewnqtrz - kolano

calkowicie odstawone.

Palce za bardzo skierowane
do konia. Pieta odstawiona
na zewnatrz - gorsze
dziatanie lydki.

Stopa prawidtowo
ustawiona w strzemieniu.
Dlugi odcinek nogi moze
lekko przylega¢ do boku
konia.

»palce do konia”. Nasza tydka powinna
dziata¢ od dotu do goéry - aby unosi¢

grzbiet konia oraz od tytu do przodu - aby

wysytaé konia przed siebie, do przodu,
stad nawet lekkie odchylenie stopy na
zewnatrz bywa pozadane i utatwia
taki kierunek dziatania naszej tydki.

A zebrany kon to przeciez cel pracy

w kazdej dyscyplinie jezdzieckiej!

PROSTE, A NIELATWE

W tej czeSci cyklu "UjezdzZenie jest
proste, ale nie jest tatwe" zajetam sie
naszym centrum ciata oraz utozeniem
nog, ktére dla jezdZca sg bezposrednim
potaczeniem z koniem. W kolejnej chcia-
tabym skupi¢ sie na utozeniu tutowia
jezdzca oraz opowiedzie¢ o "przechy-
tach", ktore bardzo rzadko jest zwracana
uwaga, a ktére majg ogromny wptyw na
réwnowage podczas catej jazdy i skutecz-
nos$¢ stosowania pomocy.

Idealng pomoca w pracy nad dosiadem

jest obecnos¢ luster na ujezdzalni, dzieki
czemu na biezgco mozemy skontrolowac,
czy np. nasza pieta, biodro, ramie, ucho
leza w jednej linii prostopadle skiero-
wanej do podtoza. Jezeli nie posiadamy
takiego luksusu, to réwnie pomocne
moze by¢ nagranie krétkiego filmiku
przez osobe z zewnatrz. Warto postarac
sie o taka kontrole, gdyz czesto wydaje
sie nam, Ze siedzimy prosto, a pieta jest
najnizszym punktem jezdZca - rzeczy-
wisto$¢ bywa zupetnie inna. Swiadomo$é
pracy naszego ciata jest bardzo wazna
umiejetnoscia i warto ja trenowa¢, nieza-
leznie od poziomu jezdzieckiego, najakim
sie znajdujemy. Najtatwiej oczywiscie
pracowac z utozeniem naszego ciata

w stepie i od tego chodu nalezy zacza¢

Prawidtowy dosiad
w rozluZznieniu
i rownowadze w ktusie.

- gt =
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TO MOZE POMOC!

Praca nad poprawg dosiadu potrafi

by¢ bardzo trudna. JezZdziec sam cze-

sto nie zdaje sobie sprawy ze swoich
btedéw. Oto, co moze pomoc!

e Dobrze ujezdzony, prawidtowo
reagujacy kon natychmiast
pokaze, jesli popetniamy btad,
a kiedy poprawimy swoje
oddziatywanie, jego reakcja
najlepiej pokaze nam dobry
kierunek pracy

e Lustra na ujezdzalni pozwola
samodzielnie kontrolowa¢ swdj
dosiad, poprawia¢ ustawienie
sylwetki i szuka¢ stabych punk-
tow

e Pomoc osoby z ziemi, na przy-
klad w postaci nagrania krot-
kiego filmiku z jazdy

e OczywiScie pomoc trenera,
ktory na biezgco bedzie kon-
trolowat nasz dosiad i pomagat
korygowac jego btedy

: uktadajgc sie w siodle, lecz potem nalezy

¢ kontrolowac¢ kazdy z elementéw z osobna,
. jaki ogélny obrazek zaréwno w ktusie jak
: iw galopie, czy poszczegblnych skompli-
kowanych elementach jak wolty, ciagi czy
ktus wyciagniety. Na koniec chciatabym

¢ zwréci¢ uwage, ze dosiad ma by¢ przede
wszystkim i w Zmudnej pracy uktadajgc
nasze biodro, piete czy kolano dbajcie aby
: przez przypadek nie wkradto sie usztyw-
¢ nienie w zaden z uktadanych naszych

: kawatkéw. Powodzenia!

HASI PRZEDSTAWICIELE:



