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Przedmowa

Gwarancja skutecznoséci w jezdzie konnej, powozeniu czy woltyzerce sa instruktorzy jezdziectwa.
Im lepiej wyksztalcona bedzie nasza kadra szkoleniowa — amatorska i zawodowa — tym lepiej
bedziemy jezdzi¢ konno, powozic czy uprawia¢ woltyzerke. Niemiecki Zwigzek Jezdziecki od za-
wsze pozostawal wierny tej maksymie. W calym kraju prowadzone s3 seminaria roznych instytu-
cji i organizacii, ukazujg si¢ liczne publikacje i pomoce do nauki, a programy szkolen i wymagania
egzaminacyjne sa stale dopasowywane do zmieniajacych sig warunkow.

Wydawnictwo FNverlag zalicza si¢ do wiodacych w tej dziedzinie. Dlatego cieszymy sie, mogac
przedstawi¢ Wam nasz podrecznik , Jak nauczac jezdziectwa”. Publikacja, ktora powinna wywie-
ra¢ silny wplyw na instruktoréw i trenerow, to kolejny krok w nauce o jezdziectwie.

Wraz z podrecznikiem ,Jak nauczaé jezdziectwa" mamy nadzieje zaprezentowac nowe standar-
dy w pracy instruktorow i treneroéw jezdziectwa. Poruszone w ksiazce zagadnienia tworzg prze-
glad metod, jakie nalezy stosowa¢ w nauczaniu jazdy konnej, aby przy odpowiednim wkladzie
pracy uzyskac¢ optymalny efekt. Jest ona kierowana do trenerow réznych dyscyplin jezdzieckich,
zajmujacych sie jezdzcami w roznym wieku, na roznych poziomach zaawansowania i o najroz-
niejszych motywacjach. Omawiamy tu zasady, ktérych nalezy przestrzegac w szkoleniu i treningu
jezdzcow. Uzupetniamy je o przydatne wskazéwki, ktore moga by¢ wykorzystane bezposrednio
w praktyce, i pokazujemy mozliwe drogi postgpowania, ktére kazdy trener bedzie mégt samo-
dzielnie wyprébowa¢ w swoich warunkach szkoleniowych.

Prezentowana ksiazka to swoista , skrzynia skarbow ", w ktérej bedziecie mogli znalez¢ informa-
cje pomocne w konkretnych sytuacjach. Bedzie Wam towarzyszy¢ podczas — nieraz tak trudnego
— procesu uczenia si¢ i nauczania. To kompendium niezbednej wiedzy, ktére wskaze Wam kwestie
konieczne do opanowania w celu uzyskania petnej kompetencji szkoleniowej.

Chcialbym z catego serca podzigkowa¢ autorom zaangazowanym w tworzenie niniejszego pod-
recznika. Szczegblne podziekowania nalezg sie dr Catharinie Veltjens-Otto-Erley — lektorce FN
-verlag i wspolautorce ksiazki, oraz Thielowi Kaspareitowi — Dyrektorowi Niemieckiej Akademii
Jetdzieckiej, ktory byt pomystodawca podrecznika i znacznie
przyczynit sie do jego powstania.

Wy, drodzy czytelnicy, jesteécie teraz odpowiedzialni za
wykorzystanie umieszczonej tu wiedzy w praktyce. Kazda
ksigzka jest warta tylko tyle, na ile zostala zrozumiana przez
czytelnikéw i ile z tej tresci zostanie przekazane dalej. Ja,
osobiécie mam nadzieje, ze nasz podrecznik spotka sie z Wa-
sza akceptacjq i ze po jego lekturze nauczanie jazdy konnej
bedzie Wam sprawia¢ jeszcze wigksza rado$¢ — radosc, ktéra
wywrze pozytywny wplyw takze na Waszych uczniow.

Christoph Hess ( é %;
Kierownik Dziatu WYSZKOLENIA

NiemieckiEco Zwiazku Jezozieckieco (FN)
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Wprowadzenie

Niniejszy podrecznik ,Jak nauczac jezdziectwa” jest z jednej stro-
ny ksiazka przeznaczong do ksztalcenia instruktoréw i treneréw,
z drugiej zas moze stuzy¢ jako kompendium wiedzy pomocne w prak-
tycznym nauczaniu jezdziectwa.

Istnieje kilka sposobow korzystania z podrecznika:

1. Mozesz podazac systematycznie i chronologicznie przez kolejne roz-
dzialy, aby coraz lepiej rozumiec i ugruntowywac podstawy teore-
tyczne potrzebne w praktycznym nauczaniu jazdy konnej. Ta metoda
odpowiada strukturze logicznej niniejszej ksiazki.

2. Jesli wolisz przyblizy¢ sobie teorie na przykfadach jej praktycznego za-
stosowania, po zapoznaniu sie z wprowadzeniem w Rozdziale 1 radzi-
my przejs¢ najpierw do Rozdziafu 4, 5 i 7. Szybko jednak zorientujesz
sie, ze rozdzialy poswiecone budowie ludzkiego ciala (2) oraz nauce
ruchu (3) sg niezbedne dla uzyskania wszechstronnej kompetencji
szkoleniowej.

3. Nasze kompendium mozesz
tez wykorzystywac do konsul-
tacji w codziennej pracy. Dzie-
ki spisowi tresci i indeksowi
dotrzesz do szczegolnie inte-
resujacych Cie kwestii. Kazdy
rozdziat zawiera odwofania do
innych czesci ksigzki, w réz-
nych momentach mozesz wiec
powraca¢ do poszczegdlnych
rozdziatéw potrzebnych do
zrozumienia danego zagad-
nienia.

Zyczymy wielu sukcesow
w nauce!
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ktore mozna wyréwnywac poprzez zajgcia
korekcyjne i dodatkowe ¢wiczenia obok jez-
dziectwa. Dzigki temu mozemy unikna¢ nie-
powodzen przy wykonywaniu figur i zadan na
koniu oraz probleméw zwigzanych z naszym
aparatem ruchowym i postawq ciala. Poszcze-
golne grupy miesni u jezdica poddawane sg
roznorodnym, zwigkszonym obcigzeniom sta-
tycznym i motorycznym.

Takze w innych sportach wykazano, ze upra-
wianie dodatkowych dyscyplin i gimnastyki
podnosi wydolnos¢ sportowca oraz pomaga
unikngé urazow i wypadkow. Jezdzcy s jak
dotad jedyna grupa sportowcéw, ktéra zadaje
sobie trud wykonywania cwiczen gimnastycz-
nych zaréwno na koniu, jak i obok niego.

® Rozgrzewka
Rozgrzewka sluzy przygotowaniu zarowno
ciala, jak i psychiki cztowieka do wysitku. Roz-

Krazenie ramion na lonzy jako forma rozgrzewki

grzewka pozwala podnie$¢ nasza wydolnos¢
oraz unikna¢ urazow.

Dla wielu jezdzcow faza rozluznienia konia
jest czyms oczywistym. Pierwsze 8-10 minut
jazdy mozna takze optymalnie wykorzystac na
rozgrzewke jezdzca.

« Zamiast siedzie¢ w stepie na koniu, mozna
go prowadzi¢ w reku — wykonujac na prze-
mian male kroczki i duze, obszerne kroki.
Mozna tez jednoczeénie ¢wiczy¢ samo pro-
wadzenie konia i egzekwowanie przy tym
jego posluszenstwa.

* Podczas jazdy stepem mozna wykonywac
rézne ¢wiczenia, np.:

— Krazenia ramion

~ Krazenia stop

— Przechylanie miednicy do przodu / do tylu
i w prawo / w lewo

— Krazenia tufowia we wszystkie strony.

Wazne przy tym jest, aby caly czas zachowy-

wac spokéj i nie wywolywac zdenerwowania

u konia — a wiec nie goraczkowo.

® Po wysitku

Gimnastyka po wysitku pozwala zlikwidowac
lub zapobiec napieciom miesni, gdyz ponowna
faza rozluznienia w ruchu pozwala na szybsza
regeneracje ukladu migsniowego.

® Czynnik strachu

W kontekicie jezdziectwa strach ma istotny
aspekt medyczny, ktérego nie wolno lekcewa-
zy¢ (por. Rozdziat 2.6).

Strach wywoluje podwyzszenie cisnienia i tym
samym dodatkowo obciaza serce. W przypad-
ku probleméw z ci$nieniem badz krazeniem,
przed podjeciem jazdy konnej jako nowego
sportu czy formy terapii ruchowej nalezy ko-
niecznie skonsultowac sie z lekarzem.

Ponadto podczas jazdy konnej praca ukfa-
du krazenia jedynie przejsciowo osigga prog
pobudzenia zapewniajacy pozytywny wplyw
na funkcjonowanie serca; nawet jesli zwiek-
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cja podczas jazdy zmienia sig bardzo szybko.
Szczegdlnie w kontekscie rozwoju wyczucia
ruchu konia jest konieczna stala informacja
zwrotna. Jesli jezdziec poprawnie wyczuje
dany ruch lub prawidiowo wykona ¢wiczenie,
musi otrzymac bezposredni komentarz od in-
struktora. W zwiazku z tym staje si¢ jasne, ze
instruktor powinien sam dobrze wyczuwac ko-
nie i potrafi¢ wczu¢ sie w sytuacje jezdica.

Przyklad:

Uczen nie wyczuwa jeszcze galopu na wihaseiwy
noge. Dlatego tuz po zagalopowaniu instruktor musi
powiedziec, czy zagalopowanie si¢ udafo.

Dopiero gdy jezdziec wyrobi sobie juz pewne wy-
czucie galopu, a kon ponownie zagalopuje ze zlej
nogi, instruktor moze zapytac jezdzca o jego odczu-
cia I tym samym upewnic go, ze jego wrazenie ,,dys-
komfortu” jest wlasciwe, a galop jest niepoprawny

i nalezy go poprawic.

Podczas jazdy nie wszystkie informacje moga
zostac przetworzone. Przy wainych objasnie-
niach instruktor powinien poprosi¢ jezdzca, aby
przeszed! do stoj

Dobra metoda? Zta metoda?

Na koniec kilka stéw ogoélnie o metodach:

Nie mozna powiedziec, ze istnieja dobre czy
zle metody. Chodzi bardziej o rozpoznanie:

« jaka odpowiednia metode

« dla danego jezdica

* na jego koniu

* w konkretnej sytuacji szkoleniowej nalezy
zastosowac.

Po tym mozna miedzy innymi rozpozna¢ kom-

petencje metodologiczna instruktora.

6.1.4 Pisemny konspekt zajec

Co rozumiemy przez pisemny konspekt zajec?

Jakie jest jego zastosowanie?

Pisemny konspekt zaje¢ charakteryzuje sie na-

stepujacymi aspektami:

a) Dokonanie wczesniejszych rozwazan nad
planowanymi zajeciami

b)Cwiczenie ubierania w stowa swojej wiedzy,
swoich umiejetnosci i doswiadczen

¢) Forma pisemna ma znaczenie psychologicz-
ne. To, co napisalismy, postrzegamy zwykle
znacznie powazniej.

d) Pisemny konspekt zajec to czesc lekcji poka-
zowej w ramach egzaminu trenerskiego.

Wielu poczatkujacych instruktoréw przechodzi
przez nastepujace fazy:

Faza 1

Zadaja sobie pytanie: Czy naprawde musimy
przygotowac sie do zaje¢ w formie pisemne;j?
Czemu ma to stuzyc?

Faza 2

Podczas tworzenia konspektu zdaja sobie spra-
we, ze nad wieloma sprawami nigdy wczesniej
sie nie zastanawiali.

Faza 3

Kiedy sprawdzaja konspekt w praktyce, czyli
podczas lekcji pokazowej, okazuje sie, ze pi-
semne przygotowanie miafo pozytywny wplyw
na przebieg jazdy. Przyczynito sie do poprawy
jakosci i indywidualnego ksztattu zajec!

Jak wyglada pisemny konspekt zajec? Jak
nalezy go przygotowac?

Ponize] przedstawiamy powszechny wariant
pisemnego konspektu zajec¢, ktory moze
byé z powodzeniem wykorzystywany w jez-



Propozycje zaje¢ jazdy konnej dla réznych grup docelowych

* Jazda w dystansie na prostych i na tukach
* Przejazdy fragmentow i calych parkurow.

Przy najazdach i pokonywaniu przeszkod nale-
2y zwroci¢ uwage na nastepujace kwestie:

* Wiasciwy najazd — a takze wlasciwy podziat
zakretu

Utrzymanie rytmu przy odpowiednio dobra-
nym tempie podstawowym

Podtrzymanie:

* Niezbednego impulsu

* Wyprostowania

* Zebrania

Podstawowym warunkiem wspélnej réwno-
wagi jezdzca i konia jest zbalansowany lekki
dosiad, w ktérym jezdziec pozostaje mozli-
wie blisko siodla. Dzieki aktywnej lydce po-
tozonej na popregu jezdziec ma wrazenie,
ze ma konia , przed sobg".

Jesli jezdziec dopilnuje tych podstawowych
zasad, moze, o ile konieczne, poprzez lekkie
wydluzenie lub skrécenie ostatniego skoku ga-
lopu wyznaczy¢ koniowi idealne miejsce od-
skoku. Poprawa wyczucia odleglosci u jezdica
nastepuje zwykle jedynie poprzez systema-

tyczne ¢wiczenia i prace nad powyzszymi za-
sadami. Zbyt silna koncentracja na ,wiasciwe;
odlegloici” odbija sie czesto negatywnie na
rytmie, impulsie i oddziatywaniu.
Wyczerpujace wskazéwki dotyczace szkolenia
skokowego jezdzca i konia mozna znalez¢ w
.Zasadach jazdy konnej — czgs¢ 2 — Zaawan-
sowane wyszkolenie jezdzca i konia".

W  przypadku grupowej jazdy skokowe;j,
uczestnicy powinni  wykonywac ¢wiczenia
pojedynczo, po kolei, a w przerwach konty-
nuowa¢ samodzielng prace. Jesli w przerwach
jezdzcy przechodza do stepa, moga brac udziat
w ocenianiu innych jezdzcow i koni. Heinrich
Wilhelm Johannsmann (zwany ,Cesarzem")
— niemiecki trener i wicemistrz Europy w sko-
kach, méwi czasem do swoich uczniow: ,, Ble-
dow, ktore popefnili inni, wam juz powta-
rzac nie wolno".

Angazowanie uwagi jezdzcow, szczegolnie
do oceny przejazdow, nie zawsze jest za-
lecane, jednak obserwacja dokonan innych
wyraznie zwieksza koncentracje ucznia na
wiasnych dziataniach.

7.5.2 Plan jazdy tematycznej w szkoleniu skokowym (Przyktad 1)

THIES KASPAREIT

Temat
Jazda w dystansie po prostej i po tukach.

Cel nauczania
Poprawa jezdnosci konia i oddzialywania jez-
dzca w dystansie.

Warunki wstepne

Jezdziec: doswiadczenie do klasy L, problemy
ze skoordynowaniem pomocy przy najezdzie
na przeszkode.

Kon: 6-letnia klacz, poziom wyszkolenia do
klasy L, pomimo dobrej podstawowe] jezd-
nosci wykazuje tendencje do spieszenia w dy-
stansie i utraty rownowagi.

Miejsce
Duza hala / plac skokowy.

Forma organizacji jazdy
Jazda indywidualna.

Metodyka

Jazda podzielona jest na:

1.faze rozluznienia z praca ujezdzeniowg bez
skokow

2.kontynuacje fazy rozluznienia z uwzglednie-
niem mafych skokéw rozprezajacych

3.faze pracy polegajaca na ¢wiczeniu jazdy
w réznych dystansach

4.faze uspokojenia.
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Teoria i planowanie treningu

9.1 Co rozumiemy

przez trening?

Trening to planowy rozwaéj:

* Zdolnosci kondycyjnych

* Koordynacji oraz techniki

* Osobowosci.

Trening sportowy polega na inicjowaniu zmi-
an o charakterze strukturalnym (fizycznym
i motorycznym), fizjologicznym, psychicznym
i spolecznym, na plaszczyznie wychowawczej i
merytorycznej. Nowoczesny trening obejmuje
znacznie wiecej niz tylko poprawe techniki czy
kondycji. Zadania trenera sa wiec bardzo zrézni-
cowane, a w koncepcji treningu nalezy uwzgled-
ni¢ takze roznorodne wplywy calego otoczenia.
Nadrzednym celem dlugoterminowego pro-
cesu treningowego jest poprawa i stabilizacja
osiagnie¢ sportowych. Tym samym szkolenie
konia lub jezdzca mozna facznie rozumiec jako
calosciowy proces treningowy. W procesie

Rys. 1. Skala wyszkolenia konia

faza
przyzwyczajenia

faza rozwijania sity
pchajacej

faza rozwijania sity
nosne

tym, dla osiggania diugoterminowych celow,
szczegolnie wazna jest wiedza dotyczaca prze-
biegu i planowania treningu, czynnikow wply-
wajacych na przebieg treningu oraz wplywu
roznorodnych form treningowych.
Powszechnie przyjeta skala wyszkolenia ko-
nia jest raczej planem szkolenia niz treningu,
uwzglednia jednak predyspozycje anatomicz-
ne, fizjologiczne oraz psychologiczne konia,
ktore sa zgodne z wieloma opisanymi dalej
zasadami treningowymi.

9.2 Corozumiemy przez

planowanie treningu?

Planowanie treningu odwoluje sie przede
wszystkich do przyjetych celéw treningowych
i ma za zadanie stworzy¢ ramy czasowe dla
wybranych tresci, metod, form i srodkéw,
wyznaczajac punkty orientacyjne dla calego
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