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Dosiad naturalny nie jest stylem
jazdy, jak na przyklad ujezdzenie
czy western. To raczej sposob re-
edukacji umystu i ciala jezdZca, na-
stawiony na uzyskanie rownowa-
gi duchowej i cielesnej, ktora jest
podstawg efektywnej komunikacji
z koniem.

Autorka tej nowatorskiej teorii

— Sally Swift — zrewolucjonizowala
dotychczasowe podejécie do jezdziectwa, udowadniajac, jak
ogromny wplyw na jako$¢ jazdy konnej ma prawidiowe uzycie
ciala cztowieka. W swojej pierwszej ksiazce na ten temat zdefi-
niowala cztery elementy podstawowe, ktére tworza fundament
i doktryne dosiadu naturalnego. Uzyskanie harmonii migdzy
jezdzcem a koniem jest mozliwe tylko wtedy, kiedy cziowiek
uéwiadomi sobie znaczenie elementéw podstawowych.

Siedemnascie lat temu Sally Swift wydata swoja pierwsza
ksiazke zatytulowang Harmonia jezdZca i konia, ktora zostala
przetlumaczona na 9 jezyk6w. Jest ona nadal jedna z najlepiej
sprzedajacych sig¢ publikacji o tematyce jezdzieckiej, a swoja
popularno$é zawdzigcza temu, Ze tematyka w niej poruszana nie
traci na aktualnosci. Dosiad naturalny. Harmonia jezdzca i ko-
nia 2 to kontynuacja nowatorskiego podejscia Sally Swift do
jazdy konnej. W ciagu lat praktyki metoda ta ewoluowata,
a Sally wypracowata nowe techniki, ktorymi dzieli sig z Czytel-
nikami.

W drugiej ksiazce, autorka wigcej uwagi po$wigca koniowi
i podpowiada, w jaki sposob, stosujac dosiad naturalny, popra-
wi¢ jego muskulaturg i chod, a w konsekwencji komfort jazdy.
Taki jest cel tej metody — efektywne partnerstwo konia i jezdZca,

oparte na wspolpracy i harmonii.
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Podziekowania

Jest wiele os6b, ktérym chcialabym podzigkowaé za ich pomoc w powstaniu
tej ksigzki. W pierwszej kolejnosci kieruje je do wszystkich uczniéw i przyja-
ci6l, ktérzy nieustannie namawiali mnie do jej ukoriczenia. Susan Harris
wspierata mnie podczas tworzenia zarysu tej ksigzki, stworzyla takze wszyst-
kie rysunki oraz udzielala mi wielu sugestii co do tekstu. Napisala réwniez
rozdzial poswigcony skokom, czego ja nie potrafilabym zrobi¢. Lucie Bump,
moja uczennica jeszcze z czaséw przed powstaniem Harmonii jeZdZca i konia,
spedzita wiele godzin, czytajac maszynopis i pomagajac mi zredagowac tekst
tak, by byt bardziej zrozumialy. Co wigcej, duza liczba zdje¢ znajdujacych sie
w ksigzce zostala wykonana w jej stajni — Southmowing.

Swoje podzigkowania kieruje réwniez do fotograféw. Darell Dodds zrobit
jedng trzeciq zdje¢. Wigkszosé pozostalych wykonali Bob Langrish, Mike
Maloney i Margaret Halpert. Judy Britton, Gail Allen i Amy Boemig pomogli
mi wybraé najlepsze z nich, natomiast Amy Dilon i Denise Manning sa
autorkami opiséw do fotografii.

Podziekowania nalez si¢ réwniez jezdZcom, ktérych mozemy podziwiac

na tych zdjeciach: Jineen Walter, Cynthia Crawley, Beth McElwee, Beth Kin-
ney, Amanta Pettingill, Klaudia Heiss, Val Deane i Lucie Bump — wszyscy
pracowali diugo, ciezko i z ogromna cierpliwoscig. Dzigki im za to!
Jesli chodzi o warstwe tekstowa, to jestem bardzo wdzigczna Huntley Hasha-
gen za przepisanie wigkszej czesci mojego rekopisu. Ogromne podzigkowa-
nia dla Karen McCollom za nadanie tekstowi odpowiedniego ksztattu
i edytorskie przygotowanie ksiazki dla mojego wydawcy — Caroline Robbins
,Orle oko” i Marthy Cook — jej ,,prawej reki”.

Najwigksze podzigkowania skladam Caroline Robbins, ktéra dwa razy
w tygodniu przez trzy miesigce przyjezdzata z daleka do mojego domu (ja
juz nie jezdze), zeby rozmawiaé o szczegélach - tu troszke zabra¢, tam dodac.
Teraz tak pigknie sie to czyta, Caroline, i brzmi zupelnie jak moje. Jak mam ci
za to dzigkowac?
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Wstep

Dlaczego druga ksigzka?

Od czasu wydania w 1985 roku mojej pierwszej ksigzki, zatytulowanej
Harmonia jeZzdZca i konia, metoda dosiadu naturalnego pomogla wielu jezdZcom
w udoskonaleniu ich umiejetnosci, a w konsekwencji poprawila komunikacje
z koniem. Ta technika pozwala wielu osobom efektywniej wykorzystywac
swoje cialo, wchodzi¢ w glebsze relacje z koniem i lepiej czu¢ cialo wierz-
chowca. W pierwszej ksigzce wazne dla mnie bylo cialo jezdzca.

Dosiad naturalny. Harmonia jezdZca i konia 2 nie jest nowsza wersja poprzed-
niej ksigzki, a jej kontynuacja. Publikacje te $wietnie si¢ uzupelniajg i Czytel-
nikéw pierwszej czeéci powinien zainteresowac cigg dalszy. Druga ksigzka
skupia si¢ bardziej na koniu. Wyjasnia doglebnie, w jaki sposéb mozesz
rozwingé muskulature swojego wierzchowca poprzez glebsze zrozumienie
i zastosowanie dosiadu naturalnego. Jesli bedziesz korzystal z tej techniki
i rozwijal swoje umiejetnosci jezdzieckie, pozytywnie wplynie to réwniez na
twojego konia. Poczujesz przyjemno$¢ wspélpracy ze zwierzeciem. Rozwija-
jac metode dosiadu naturalnego, odkrylam, ze ewoluuje ona w bardzo interesu-
jacym kierunku. Podstawy i filozofia pozostaja niezmienne, ale w procesie
nauczania wytworzyly si¢ nowe sposoby ich wyrazania i stosowania.
W ciagu lat coraz czesciej zauwazalam, ze uczac, podazam w catkiem no-
wym kierunku przekazywania tego samego konceptu. Ksigzka ta nie tylko
przypomina podstawy mojej metody, ale przede wszystkim wskazuje na
nowe mozliwosci oddzialywania i stosowania dosiadu naturalnego.

Chcialabym w tym miejscu podkreslié, ze dosiad naturalny nie jest sposo-
bem jazdy konnej. Jest to najbardziej efektywny rodzaj nauki klasycznego
jezdziectwa we wszystkich dyscyplinach.

O doskonatosci w jezdzie konnej mozemy moéwié¢ wéwcezas, gdy jezdziec
posiada umiejetnoé¢ zharmonizowania swojego ciala z cialem konia, pozwa-
lajac zwierzeciu na wykorzystanie maksimum jego potencjalu w dynamicz-
nym ruchu, sprawnosci fizycznej oraz postuszeristwie. Dosiad naturalny jest
podstawa umiejetnosci jazdy konnej, poczawszy od poziomu poczatkujace-
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go, do poziomu olimpijskiego, od ujezdzenia i skok6éw, do reining' czy
rajdéw dlugodystansowych.

Co jaki§ czas zadaje sobie pytanie: ,Jak do tego doszlo? Jak to jest, ze
bedac juz w wieku emerytalnym, wcigz nad tym pracuje i to z taka pasja?”
Szczesliwy traf i sprzyjajace okolicznosci czynig cuda. Fakt, Ze od dzieciristwa
mialam problem z kregostupem (scoliosis) spowodowal, ze na mojej drodze
staneli ludzie, ktérzy pomogli mi zapanowa¢ nad moim ,pokrzywionym”
cialem. Dzigki temu otwarciu si¢ na nowatorskie metody ruchu i kontroli
ciala, narodzilo si¢ we mnie zainteresowanie mechanizmami kierujacymi
funkcjonowaniem organizmu czlowieka.

Tak wiec, kiedy w wieku sze$édziesieciu dwéch lat przeszlam na emery-
ture i przestalam pracowa¢ w biurze, zaczelam swoje poszukiwania. Wypr6-
bowalam moja metode na kilku przyjaciofach, tak dla zabawy. Kiedy ludzie
zauwazyli, ze to, czego nauczam, w wy$mienity sposéb zaspokaja ich potrze-
by, nie dali mi po prostu zyé. Zalowali, ze nie wprowadzilam tej metody
dwadzie$cia lat temu. Zastanawiam si¢ jednak, czy wtedy zostalaby ona
przyjeta réwnie entuzjastycznie. Przez przypadek wprowadzilam te¢ metode
akurat wtedy, kiedy wzroslo zapotrzebowanie na tego typu podejécie do
jazdy konnej.

Za czaséw mojej miodosci w latach dwudziestych i trzydziestych toczono
dyskusje na temat rewolucyjnej metody ,forward seat”, czyli lekkiego dosiadu
Federico Caprilli. Caprilli® bardzo wplynal na postrzeganie jazdy konnej
w tamtych czasach, ale szes¢dziesiat lat p6zniej prawie nikt juz nie pamietal,
ze lekki dosiad jest jego koncepcja. Ludzie stosowali t¢ metodg bez zastanawia-
nia sie, skad sie wziela, przyjmujac ja jako co§ oczywistego i naturalnego.
Mam nadzieje ze za jaki$ czas to samo stanie sie z technikq dosiadu naturalne-
g0 — ze koncepcija i filozofia tej metody zostanie wchlonigta przez inne formy
jazdy konnej i réwniez zostanie przyjeta jako co$ oczywistego i naturalnego.

! Reining — dyscyplina stylu western. We wczesnej historii Ameryki farmerzy nie mieli
zadnych §rodkéw technicznych, ktére pomagaly by im w pracy z bydlem. Jedyna pomoc farmera
stanowit kori, ktéry potrafil szybko i sprawnie zatrzymac, zapedzi¢ do zagrody czy oddzieli¢ od
stada krowe, ciele czy byka. JeZdziec musial posiada¢ umiejetnos¢ prowadzenia konia na bardzo
lekkiej wodzy, dajac mu swobode dzialania i skupiajac si¢ bardziej na schwytaniu bydia.
Demonstracja tych umiejetnoéci ewoluowala jako sport, w ktérym jezdziec prowadzi konia przez
okreslong trase z przeszkodami. Cale zadanie jest wykonywane w galopie. Przez niektérych
Western Reining uwazane jest za odpowiednik ujezdzenia.

2 Federico Caprilli (1868-1907) — wloski oficer kawalerii, ktéry wprowadzil do jazdy konnej
w 1907 roku. dosiad lekki podazajacy za ruchem konia, zwany pé6zniej pélsiadem i stosowany
w jeZdzie terenowej i w skokach przez przeszkody.



ELEMENTY PODSTAWOWE I OSADZENIE

Odkryjesz, ze stosujac rozproszony wzrok o wiele latwiej mozna
wyczué, w jaki sposéb ruchy konia wprawiajg w ruch twoje cialo.
Wykorzystywanie rozproszonego wzroku staje si¢ bardziej filozofig niz
sposobem patrzenia. To metoda u$wiadomienia sobie tego, co dzie-
je sie wokét nas, nad nami, pod nami i w nas. Wzrok skupiony
i skoncentrowany powoduje wstrzymanie oddechu, zagubienie $rod-
ka. Sprawia, ze jeste§ mniej $wiadomy zwigzku twojego ciala
z otoczeniem i koniem.

Jezeli ludzie beda uzywali rozproszonego wzroku, nie beda mieli
problemu z poruszaniem si¢ na niewielkim terenie. Gdyby wykorzy-
stywali wzrok skupiony, prawdopodobnie koncentrowaliby si¢ na
uszach konia i wpadali jeden na drugiego.

Blokowa struktura ciata

Do czterech elementéw podstawowych mozemy dodaé¢ réwniez blokowg
strukture ciafa. Kiedy jest ona prawidlowa, to jeste§ w stanie osiggnac
réwnowage, bez ktérej twoja jazda be-
dzie albo préba jej osiagniecia, albo zmu-
si twoje mieénie do niepotrzebnego wy-
sitku, zeby nie spas¢ z konia.

Tak jak napisalam w Harmonia jeZdz-
ca i konia — Centered Riding: ,Blok
u podstawy ciala tworza nogi i stopy.
Nastepny blok to miednica, kolejny to
klatka piersiowa, dalej s3 ramiona
i ostatni blok to szyja i glowa. Przy
prawidiowym ulozeniu blokéw podczas
jazdy ujezdzeniowej (patrzac z boku),
laczac ze sobg ucho, ramig, tokieé, bio-
dro i kostke, uzyskujemy lini¢ prosta.
Tuz nad biodrem linia ta przechodzi
przez nasz S$rodek”. (Rys. 3.6.). Jak
w wypadku wszystkich innych elemen-
téw podstawowych, bez prawidlowej blo- 3.6. Rownowaga pomiedzy kazdym
kowej struktury ciata tracisz réwnowa- 2 biokiw w ,blokowej strukturze
ge. Kazdy z elementdw podstawowych jest GaR: prey prowidoue posre

wszystkie bloki muszq do siebie
jednakowo wazny i niezbedny. idealnie pasowad.

—Twoje centrum
—Staw biodrowy
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DOSIAD PODAZAJACY

dla utrzymania réwnowagi, pewnosci
i wygody (Rys. 6.2. A).

Zauwaz, ze twoj $rodek cigzkosci
znajduje si¢ w tym samym miejscu, co
twoje centrum, chociaz nie jest to to
samo. Ich wspélne polozenie jest po-
wodem, dla ktérego $rodek musi znaj-
dowaé sie ponad twoimi stopami albo
twoje stopy muszg znajdowac si¢ poni-
zej Srodka, aby utrzymac r6wnowagg.

Stojac z lekko rozstawionymi noga-
mi, ugnij trzy stawy twoich nég — bio-
dra, kolana i kostki. Ta pozycja jest po-
dobna do pétsiadu na koniu (Fot. 6.4.).
Zauwaz, ze twéj Srodek pozostaje po-

6.4. Wysrodkowana réwnowaga
w pdlsiadzie. Lucy (z kokiem) jest
dobrze osadzona, z energig plyngcq do

przodu przez jej kolana. Wykazuje nad twoimi stopami. Inaczej by$ upadt.
réwniez dobry elastycznos¢ kostek, Sprébuj zmieniaé pozycje — od glebo-
kj;‘m )' bioder. Cynthia (rozpuszezone 1 jeo 0 dosiadu, przez lekki, do péisiadu
wlosy) natomiast jest spieta y -

L krggasmpie, s imﬁf},e - i zauwaz, jak twoje stawy dostosowu-

uszhywnienie pozostalych cz¢éci ciala.  ja sig, aby zapewni¢ cialu jak najlepsza
réwnowage podczas ruchu. Spostrze-
zesz réwniez, ze podczas p6lsiadu sta-
wy biodrowe przesuwaj si¢ do tylu o tg
samg odleglosé, co stawy kolanowe do
przodu. Ruch ten rozklada si¢ réwno
pomiedzy stawami (Fot. 6.5.). Polaczenie
mieéni miednicy i klatki piersiowej jest
tutaj bardzo wazne. Migénie wewnetrz-
ne skoéne brzucha ciagna si¢ od przed-
niej czesci kosci krzyzowej, przez przed-
nig cze$¢ miednicy, do wewnetrznej stro-
ny gérnej czesci kosci udowej. Przepona
polozona jest na srodku tulowia, w dol-

6.5, Wysrodkowana réwnownga nej czesci klatki piersiowej. Przypomina

w dosiadzie glebokim. Przesuwajgc swoim wygladem spadochron lub grzyb,
biodra do przodu do dosiad ktérego kapelusz wypycha do géry plu-
S'fgb"o’z"‘z;égﬂmj“fy O s ar ca, a korzenie przymocowane s3 do ko-
}t’ n POZT0, no p 5 . s

praestungé sie do praody, $ci krzch?we]'. Galezie k(?rze_ru przepony
tak jak to zrobila Cynthia. przeplatajq si¢ z korzeniami wewnetrz-
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DOSIAD NATURALNY

bardzo ,do przodu” jest ko w tym momencie. Jak skoriczysz, bedzie
wykonywat przejécia od zadu do przodu, czyli tak, jakby wkraczat
tylnymi nogami pod twoje rece, ktére nie powinny sig ruszaé. Kon
wypelnia je, a ty — stosujac niezginalne rami¢ — méwisz: ,Dalej juz nie!”.
Jest to zjawisko, o ktérym sie méwi, ze ma si¢ konia ,przed tydkami”.

Trojkqgt energii

Jadac, zwracaj uwage na swoj srodek, biodra
i lokcie, ktére zwisaja migkko po obu stronach,
niezaciéniete ani nieodchylone tworza szeroka
plaszczyzne. Pozwol, aby twoje przedramie, dion
i wodza tworzyly po kazdej stronie lini¢ prosta,
az do pyska konia. Zaréwno linie, jak i plasz-
czyzna tworza trdjkgt energii. Wierzcholek tej
figury to pysk konia. Pozwdl, aby tréjkat wy-
pelnit si¢ energig od twojego centrum. Mozesz
jecha¢ wszedzie tam, gdzie wskazuje twoj trdj-
kqt energii. Uwolnij sile plynaca z twojego
srodka i pozw6l, by wypelnifa tréjkat (Rys.
13.10).

Przejedz kilka razy po linii prostej, okre-
gach i serpentynach, podazajac za swoim
trojkgtem energii. Zwro¢ uwage, ze kiedy
dodasz wyobrazenie trdjkqta energii do swo-
ich rebalanséw, to rebalansy konia beda pra-
widlowe i stabilne réwniez w naroznikach,
przejéciach czy zmianach chodu. Im wigcej
sily przekazesz do trdjkqta energii, tym wig-
cej dasz jej koniowi, ktéry znajduje si¢ przed
twoimi tydkami.

Skieruj twd6j trdjkqt energii przed siebie
i wykonaj kilka przej$¢ i zmian chodu, jadac

13.10. Uwolnij energie ze swojego po duzych kolach i serpentynach. Prawdopo-
Srodka do ,trdjkqta energii”, ktdry dobnie odkryjesz, ze stosujesz jedynie lekkie
tworzq: tu] drodek, mieanicq, pomoce dolne. Nie zdziw si, jesli twéj kon
i fokcie (podstawa trdjkgta), barki, ; . N . 3 .

ramiona, rece i pysk konia po obu zacznie przezuwaé wedzidlo i szukac kontak-
stronach (boki trdjkata). tu z twoja reka podczas jazdy.
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DOSIAD NATURALNY

biodrowe obnizajq i lekko przesuwaja sie w tyl. Twoje kosci siedzeniowe
opuszcza si¢ do tylu tak, ze zbliza si¢ odrobing do siodla, ale nie dotkng
go, a twoj tuléw nie odchyli si¢ do tylu (tak jakby$ zostal, poza ruchem
konia) po skoku. Zanurzy¢ si¢ w siodlo to nie to samo, co usigs¢ w nim.
Jesli poczujesz, ze klapiesz o siodlo posladkami, to znaczy, Ze robisz
wszystko zbyt energicznie albo ze masz za dlugie pusliska. Prawidlowe
zanurzanie si¢ powinno angazowa¢ trzy stawy i dawac ci poczucie
bezpieczeristwa i rtéwnowagi. Cwicz zanurzanie si¢ w st6j, stepie, klusie
i galopie, a nastepnie w skokach przez dragi.

Ktéra z pozycji zapewnilaby ci bezpieczeristwo, gdyby twéj kon
popelnit blad podczas odbicia, potknal sie albo zatrzymal gwaltow-
nie? Ktéra postawa daje ci pewno$¢, ze mozesz przeplynaé¢ ponad
przeszkodq nawet bez konia?

PALCE STOP

Oto éwiczenie, ktére pomoze ci uzyskac¢ gietkosé. Nauczysz si¢ zanu-
rza¢ w swoich stawach, utrzymujac balans i poprawiajac pozycje nég
(Fot. 17.17. A-D).

17.17. A-D Cwiczenie dotykania palcéw.
(A) ,Dotykanie palcow” po lewej stronie. Prawidlowo — lewa noga Claudii, ktdra jest
w prawidlowej, zbalansowanej pozycji, oparta w punkcie tryskajgcego Zrddia. Claudia
powinna jednak patrzec¢ przed siebie podczas cwiczenia.
(B) ,,Dotykanie palcéw” po lewej stronie. Nieprawidiowo — lewa noga Claudii jest spieta,
a kolano usztywnione, przez co jej siedzenie jest wypchnigte do tytu, a palce nogi wysunigte
przed kolano.
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Zachgcona goracym przyjeciem Harmonii jeZdZca i konia, Sally rozwija dalej ideg
dosiadu naturalnego, przedstawiajac wiele bardzo ciekawych sposob6w na osiagniecie
idealnej harmonii z koniem. Jeden z obszernych rozdzialéw po$wiecony jest skokom
i szczegblnie polecalbym go wszystkim, ktérzy ,jezdza skoki czy WKKW”, nie
zawsze bedac w odpowiedniej harmonii z koniem.

Wojciech Mickunas

Dosiad naturalny to udana kontynuacja uznanej ksigzki Harmonia jezdzca i konia. Tym
razem Sally Swift skupia si¢ na koniu. Nowe ¢wiczenia i techniki maja na celu poméc
koniom osiggna¢ pelng sprawnos¢ w ruchu i wykorzystaé caly ich potencjat. Ponadto,
¢wiczenia te pomoga jeZdZcom rozwijaé¢ podstawowe umiejetnosci, a przez to uzy-
ska¢ lepsze wyniki, bez wzgledu na uprawiang dyscypline.

Redakcja miesigcznika Swiat Koni”

Dosiad naturalny to kolejna pozycja Sally Swift, niezwykle potrzebna, a nawet niezbed-
na, zwlaszcza dla instruktoréw i treneréw jeZdziectwa. Uwazam, ze powinna byé
réwniez lekturg obowigzkowa dla rodzicéw, ktérych dzieci zaczynajg uprawiac sport
~wWyczynowy” na kucach. Nie jest to jednak ksigzka, ktéra mozna przeczyta¢ jednym
tchem, pelne zrozumienie treci w niej zawartych wymaga bowiem uwagi i skupie-
nia. Autorka w przystepny sposéb zapoznaje Czytelnika z budowa anatomiczna
czlowieka i konia, ulatwia zrozumienie funkcjonowania ukladu kostnego i mieénio-
wego oraz ich wzajemnego oddzialywania podczas jazdy konnej. W opisach skupia
si¢ zwlaszcza na odpowiednim ulozeniu ciala jezdZca, poczynajac od stép, a koriczac
na glowie, demonstrujac, jaki ogromny ma to wplyw na prawidlowy ruch konia. Sally
Swift twierdzi bowiem, ze nie mozna wymaga¢ od konia czegos, czego nie potrafi
zrobi¢ jezdziec. Podstawa sukceséw jest odpowiednie zachowanie §rodka cigzkosci,
wlasciwy balans, rozluzZnienie — tak jeZzdZzca, jak i konia — o czym bardzo czesto
zapominaja nasi zawodnicy. Lektura godna polecenia.
Jacek Swigori
redaktor naczelny dwutygodnika ,Konie i Rumaki”
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