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PRZEDMOWA

Droga do Carnegie Hall

William Steinkraus, zdobywca ztotego medalu olimpijskiego w klasyfikacji indywidualnej
w skokach w 1968 r.

Jak dostaé sie do Carnegie Hall? Wszyscy zna-
my ten magiczny sposob: ¢wiczenia. To dosy¢
prowokacyjne stwierdzenie, jest w nim jednak
element prawdy. Jak wszyscy wiemy, droga do
sukcesu w rzeczywistosci nie jest taka prosta.
Nastepnym elementem tej ukladanki jest odpo-
wiedz na pytanie: ,,0d czego zaczac?”. Nalezato-
by je uzupetni¢ pytaniem: ,Jak powinienem
éwiczyé, jak czesto i jak diugo?”.

Generalizujac, odpowiedz na te pytania byla-
by taka sama w przypadku drogi do Carnegie
Hall jak i drogi prowadzacej do startu w igrzy-
skach olimpijskich. Przedmiotem ¢wiczen musi
by¢ wszystko to, co cheesz doprowadzié do do-
skonatoéci, tak aby w petni odkry¢ swéj poten-
cjal. Doskonali¢ musisz wszystko, poczynajac od
najprostszych zupetnie podstawowych umiejet-
nosci, a konczac na tych najtrudniejszych i naj-
bardziej ztozonych. Niezwykle wazna jest jakos¢
wykonywania ¢wiczen. Cwiczenia nalezy wyko-
nywaé doktadnie, poprawnie z nalezytym sku-
pieniem na kazdym ruchu (a nie tylko zalicza¢
kolejne). Oczywiscie, im solidniejsze sg podsta-
wy techniczne i im wigcej stosujesz sposobow
oraz préb dojscia do doskonatosci, tym lepsze
rezultaty bedziesz osigga¢ w poszczegoélnych
elementach w przyszlosci.

Ksigzka ta przedstawia ¢wiczenia, ktére na-
lezy wykona¢ i doprowadzi¢ do perfekcji, zanim
przyjdzie ci do glowy che¢ zmierzenia si¢ z wy-
zwaniem, jakim sa skoki, bez wzgledu na ich
stopien trudnoéci. W latach 30., kiedy bylem
dzieckiem, wiekszo$é torow przeszkdd, ktore po-
konywali$my, nie byta zbyt trudna i nawet naj-
lepszym jezdzcom szkoda bylo czasu na wymy-

§lanie skomplikowanych éwiczen szkolenio-
wych. Nie bylo takiej potrzeby. Jednak dzisiaj
sprawa wyglada zupelnie inaczej, gdyz nawet
tzw. szkolne parcoursy moga by¢ niezwykle
skomplikowane i nastrecza¢ wiele probleméw
technicznych. Trudno wiec liczyé na sukces, je-
§li sie wezesniej nie éwiczylo solidnie i nie roz-
wigzywato probleméw na treningach.

Sam nie zdawatem sobie sprawy, jak wiele
mozna osiggna¢ ¢wiczac na cavalletti 1 szere-
gach gimnastycznych, dopdki nie przekonat
mnie do tego Bertlan de Nemethy, pézniejszy
wielki trener amerykanskiej kadry w skokach
przez przeszkody. Na pewno jednym z kamieni
wegielnych sukcesow Bertlana i jego podopiecz-
nych byt fakt, ze konie i jezdZcy konczacy jego
wszechstronny trening z zastosowaniem cava-
lletti i przeszkod gimnastycznych rzadko pod-
czas przejazdéw w konkursach napotykali pro-
blem, ktérego wezesniej nie rozwigzywali i nie
¢éwiczyli tysigee razy na rézne sposoby. Bert
z pewnoécig znal wiele drég do Carnegie Hall
i wiedzial, jak budowa¢ techniczne podstawy,
niezbedne do osiggniecia poziomu olimpijskiego
w skokach, czego dowodem sg jego podopieczni.

Linda Allen, amazonka z ogromnym do-
$wiadczeniem, od momentu przejécia na zawod-
nicza emeryture u szczytu swoich mozliwosci
regularnie obserwowata dokonania najlepszych
$wiatowych jezdzcow. Bedac autorka torow
przeszkod na §wiatowym poziomie, budujac
parcoursy na najwiekszych zawodach, doskona-
le wie, jakie zadania nalezy stawiac elicie jezdz-
céw i koni w konkurencji skokéw. Cwiczenia
treningowe przedstawione w tej ksigzce stano-
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wig wspaniaty wkiad w rozwdj skokow przez
przeszkody. Dajg bardzo dobrg podstawe do roz-
wigzywania nawet najbardziej zawitych proble-
mow pojawiajacych sie na wspoétezesnie budo-
wanych torach przeszkod.

Smiato moge stwierdzié, ze jesli zdotasz opa-
nowaé wszystkie 101 éwiczen Lindy, juz nigdy
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nic cie podczas skokéw nie zaskoczy — no, pra-
wie nic. Dodam, ze kazde ze 101 ¢wiczenn mo-
zesz Smiato modyfikowac, poszerzaé, utrudniac¢
czy tez wymyslac wlasne. To, co zobaczysz w tej
ksigzce, to instrukceja, jak zbudowac solidng
technike skoku, zaréwno u jezdzca, jak i u ko-
.nia. Reszta zalezy od ciebie!



BUDOWANIE SZEREGU DRAGOW OBUSTRONNIE
UNIESIONYCH NA KtUsS

Jak to jecha¢

1. Twoim zadaniem jest przejechaé przez
srodek szeregu, utrzymujac ten sam regular-
ny rytm ktusa, zaczynajac od tatwiejszego
ustawienia, a konczac na najtrudniejszym,
dtuzszym szeregu dragéw.

SPRAWDZANIE

DOSIADU

Podczas jazdy przez uniesione drqgi w kiusie zosta-
nie przefestowana pewnos¢ i elastycznosé twojego
dosiadu. Jesli twoj dosiad jest zbyt cigzki, to co drugi
albo trzeci drqg bedziesz ,zostawat za ruchem ko-
nia”. Jesli ,wyprzedzasz” konia na pierwszym drqgu,
utrudniasz to éwiczenie i koniowi, i sobie.
Prawidtowo utozona tydka, rozluzniony i lekki dosiad
z nieskazitelnym balansem zaowocuje niezwyklym
uczuciem rytmu i dynamiki ruchu.

F »

Korzysci

Podwyzszenie dragéw i wydluzenie szeregu
pomoze twojemu koniowi, kiedy bedzie juz do
tego gotowy, rozwing¢ wieksze zaangazowa-
nie, sile, lepszy balans (réwnowage), regular-
no$é krokéw i koncentracje uwagi na dra-
gach. Z tego powodu ¢wiczenie to moze sta-
nowié¢ doskonaty dodatek do rezimu treningo-
wego dla koni, ktore maja przejs¢ na wyzszy
poziom treningu, zaréwno w ujezdzeniu, jak
i w skokach.

Czy jestes gotowy pojs¢ dalej

Musisz sam potrafi¢ oceni¢, czy twoj kon
osiggnal odpowiednig forme i umiejetnosci,
by poprawnie klusowac przez szereg podwyz-
szonych obustronnie dragéw. Im wyzej sg
ustawione dragi, tym wiecej energii i skupie-
nia musi wykazaé¢ kon. Nawet niezbyt duze
uniesienie, o okoto 5 — 10 em, zmusza konia
do wiekszego wysitku. Tylko silne, bardzo
sprawne i do§wiadczone konie sg w stanie
pokonaé ktusem szereg dragéw uniesionych
na wysokos¢ 25— 30 cm.

PODSTAWOWE CWICZENIA W STEPIE | W KEUSIE « 47



PRZYGOTOWANIE

Ustaw szereg dragow do ktusa i krzyzak
(taki sam jak w ¢wiczeniu 26).

CWICZENIE 27

Uwaga! Przypomnienie!

Twoim ostatecznym celem jest efektywny
przejazd trasy catego parkuru w skokach.
Poniewaz ladowanie z kazdej przeszkody
moze szybko stac sie poczatkiem najazdu
na nastepnag (albo co najmniej mie¢ wpltyw
na przejazd nastepnej), bardzo wazne jest,
aby by¢ tak samo efektywnym i tak samo
dobrze kontrolowa¢ zaréwno najazd, jak

i ladowanie po przeszkodzie.

Mozna to osiagna¢, majgc zawsze plan

i konkretny cel dla siebie 1 konia dla kazdej
przeszkody — najazd, skok, ladowanie

1 kontynuacja.

Doktadnosc twoich pomocy i cheé konia do
stuchania i wspétpracy sg niezwykle waz-
ne, by uzyskaé ptynnosc i bezbtednosé

w jezdzie konnej.

Seednfkius = = = = = @@=
Sredni galop =~ ——=—— ————

Zwykta zmiana nogi @

Drag do przeklusowania — ms—mer—wm

I~

Krzyzak
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Zmiana nogi

~————— 7miana nogi




KORYTARZ Z DRAGOW

Jak to jechac

1. W galopie przejedz wedlug wzoru
pokazanego na rysunku (tak jak robites

to wezesniej w stepie 1 w klusie).

2. Dodaj zwykte zmiany nogi podczas
przejazdu przez korytarz za kazdym razem,
kiedy masz zamiar zmieni¢ kierunek.

3. Bardziej zaawansowani jezdzcy i konie
moga takze dodac zatrzymania lub lotne
zmiany nogi.

Sprawdzenie

» Czy kola sg tej samej wielkoéci i idealnie
okragte?

» Czy potrafie poprowadzi¢ konia tak zgiete-
go, by jego kregostup na catej dtugosci

(od uszu do ogona) pokrywat sie z tukiem
kota, po ktorym jade?

» Czy kon chetnie wykonuje zmiane nogi
w srodku korytarza?

Korzysci

r

Jest to §wietny sposob na wyuczenie
zwyklych zmian nogi, zaréwno dla jezdzca,
jak i dla konia.

DOSKONALENIE

ZWYKLEJ ZMIANY
NOGI

W konkursach z oceng stylu ptynne i doktadne lotne zmia-
ny nogi sq niezwykle wazne dla prawidlowego przejaz-
du. Podczas gdy dla niektérych koni zmiany nogi sq spra-
wq prostq i jokby naturalng, dla wigkszosci z nich stano-
wig wyzwanie.

U miodszych koni btedem jest zbyt wezesnie robienie pro-
blemu ze zmian nogi. Naucz swojego konia wykonywaé
zwykle zmiany nogi z dwoma lub trzeba krokami w ste-
pie, kiére poprzedzq nastepnie zagalopowanie z drugiej
nogi. Szybciej osiggniesz swoj cel, jesli najpierw poswie-
cisz czas na utrwalenie u konia spokojnego i zrelaksowa-
nego podejscia do skokéw, bez komplikowania sprawy

zbyt wezesnym wymaganiem lotnej zmiany nogi. Szcze-
gdlnie wazne jest to w wypadku koni, dla kiérych loina
zmiana nogi nie jest czyms naturalnym, lecz czymé, cze-
go frzeba sie nauczyé. Rozléz te nauke w czasie, zaczy-
najgc od zwyklej zmiany nogi, a dopiero potem przejdz
do zmiany lofnej.

CWICZENIA W GALOPIE Z DRAGAMI NA ZIEMI « 141



., Linda Allen, doskonaly jezdziec i zawod-
niczka, licencjonowany sedzia oraz kon-
struktorka toréw przeszkod, prezentuje ze-
staw ¢wiczen dla jezdzca i konia, ktorych
celem jest doskonalenie szerokiego spek-
trum umiejetnosci. Cwiczenia te stanowiq
doskonaly fundament treningu, pozwalajq
zidentyfikowa¢ stabe punkty i bezpiecznie je
poprawic”.

Miesiecznik Swiat Koni

,Uwaga jezdzcy i trenerzy! 101 ¢wiczen dla skoczka fo doskonata, pomocna w trenin-
gach ksigzka, zawierajgca éwiczenia sprawdzone w praktyce przez najwigkszych eksper-
tow konkurencji skokéw przez przeszkody. Jest to doskonale opracowany pod wzgledem
merytorycznym poradnik, ktdéry z pewnoscig stanie sig jednym z Waszych ulubionych
przewodnikéw po éwiczeniach doskonalgcych umiejgtnosci Wasze i Waszego konia -

skoczka”.
W. Mickunas

Cwiczenia prezentowane w ksigzce przeznaczone sqg dla:

» poczgtkujgcych, srednio zaawansowanych oraz zaawansowanych jezdzcéw szuka-
jgcych skutecznych sposobéw doskonalenia podstawowych umiejgtnosci, skorygowania
bledéw czy wygladzenia techniki;

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

» trenerdw szukajgcych systemu treningowego, ktéry pozwoli krok po kroku wprowa-
dza¢ konie w nauke pokonywania przeszkéd 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 umie}gtno&i, zaréwno swoich, jak i koni.
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