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Coraz, wigeef 050b jezdzacych konno startuje w zawodach,
coraz; wigcej chee prawidtowo dbac o swojego wiergchowca
nie tylko kupujac nowe cxapraki czy owijki. W jaki prosty,
bezinwazyjny i bezpieczny sposob sprawdzié stopien
wytrenowana koriskiego zawodnikas Bez wgledn na to,
¢3) Startujqea para uczestnicgy w zawodach L, P czy CCT.
O tych sposobach, a takse o... prawidtowym bieganiu,
ale naszym ludzkim - opowie Ewa Szarska, fizjolog wysitku
oraz miedzynarodowy sedzia sportowych rajdéw konnych.

B Ewa, najlepiej, jak sama ,doszly” badania koni rajdowych. Od 1992 qb
przedstawisz si¢ Czytelnikom, 2002 bytam Przewodniczaca Komisji R oW
aby uwierzyli, ze rozmawiajq Diugodystansowych PZJ. W 1998 rok

z kompetening osobg. wali$my miedzynarodowa konfe
Jestem kierownikiem Samodzielnej Pracowni (European Long Distance Rid
Fizjologii Stosowanej w Wojskowym Instytucie czyli konferencje Komisji Rajd

Higieny i Epidemiologii na etacie pr‘t}asora wych. Podczas tej konferengj
nadzwyczajnego. Od lat zajmuje sie badaniem/ przedstawicieli — zarowno sedzi
sprawdzaniem wydolno$ci koni startujacych weterynarii, zdobyta miedzy'n'_é'rb |

w WKKW, sportowych rajdach konnych czy wysci- gL

gach ptaskich. Przed 10 w Sgulu oraz Barcelong B Jak sie majq stare teorie
bytam konsultantem i éciélg}}ifspé!pracowaiam naukowe, do ktorych juz sie
z 6wczesnym trenerem n:as'?'éj kadry WKKW. Ba- przyzwyczailismy?

dajac konie skokowe w CWKS Legia oraz wyscigo- Tak naprawde dzieje teorii kofiskich sg podobne
we zrobitam prace doktorska. Na poczatku lat 90. do ludzkich: kiedys namawiano do jedzenia mar-
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garyny, a teraz wrecz odwrotnie. W Polsce wcigz
sprzedaje sie margaryne, ale w USA juz zabroniono
jej produkgii. O jajkach mdéwiono, ze nie wolno

ich je$¢ wiecej niz 1-2 dziennie, a teraz mozna je
spozywac bez ograniczen. Kilka dawniejszych teorii
obecnie zostato zakwestionowanych w przypadku
koni wyczynowych. Kiedys$ zalecano dawanie
koniom rajdowym na 2h przed startem pasze
wysokoweglowodanowe, teraz wiemy, ze taki kon
bedzie startowat w stanie hipoglikemii. Wazne, aby
caly czas zdawac sobie sprawe z tego, ze kon to
tez sportowiec. Moze mie¢ gorszy lub lepszy dzien,
co$ moze mu nie pasowac; o tym niewiele sie
mowi. Literatura dotyczaca koni i jezdziectwa jest

u nas przebogata, ale ksigzki dotyczace fizjologii
wysitku — czyli co sie w koniu ,dzieje” podczas
treningu, a co sie dzia¢ nie powinno i jak temu
zaradzic, to niemal tajemnica. Ale takze wiedza

0 zjawiskach zachodzacych czy to w organizmach

ludzkich czy zwierzecych obecnie jest na wyzszym
poziomie niz kiedys.

Najwiekszy btad, ktory wielu zawodnikéw popetnia,
to korzystanie z do$wiadczen dotyczacych przy-
gotowania ludzkich sportowcéw. Staramy sie prze-
nie$¢ obcigzenia ludzkie na konie. Nie tedy droga.
Konia duzo fatwiej przetrenowac, jezeli poddamy
go obcigzeniom dopasowanym do ludzi. Cztowiek
jest w stanie swojg topowg forme utrzymaé
stosunkowo krétko, a kori duzo dtuzej. Niestety —
my ssak, kon ssak, a metabolizm inny. Ponadto

w naszym kraju jest pewien problem; wiekszo$¢
zawodnikow to tzw. besserwisser, co oznacza, ze
wiedza lepiej i nie odczuwajg potrzeby konsultacji.
Brakuje tradyciji, ktora jest np. w Niemczech, ze

w okresie zimowym przeprowadza si¢ szkolenia

i kursy dotyczace wszystkiego, co zwigzane jest

z treningiem, zywieniem, zdrowiem czy wydol-

noscig koni. U nas nie ma instytutéw naukowych
zajmujacych sie pomocg w treningu, badaniami
dotyczacymi treningu koni, wysitku, zywienia czy
potaczenia treningu i zywienia.

Amatorsko jezdze konno, korzy-
stam nie tylko z hali, ale takze wy-
Jjezdzam w teren, ponadto maéj kon
korzysta z padoku, ale chciatabym
zaczqé startowaé. Chee sprawdzié
Jaktyczny stopien wytrenowania
konia, na ktérym mam startowac.
Co moge zrobié¢, aby mieé pewnosé,
ze moj wierzchowiec jest dobrze
przygotowany do zawodoéw?
Najprosciej jest zrobi¢ badanie krwi obejmuja-
ce podstawowe parametry. Warto na poczatku
sezonu sprawdzi¢, czy kon jest zdrowy, on
nawet nie musi by¢ chory, ale moze mie¢ pewne

Rzeczq negatywnaq
jest fakt, ze ludzie
parajaqcy sie jezdziectwem
uprawiajq tylko jazde
konng. Ogélnie uwaza sie,
ze jazda konna jest bardzo
zdrowa, ale szczegélnie dla
zawodnikow réznego rodzaju
éwiczenia rozciggajqce sq
bardzo przydatne, zaréwno
dla jezdzca, jak i dla konia.
Nalezy pamietaé, ze éwiczenia
rozciqgajqce mozna robié
tylko po treningu, wtedy
kiedy miesnie sq rozgrzane.

niedobory. Jezeli tych niedoboréw nie uzupetni-
my, to w miare postepu treningu ten deficyt be-
dzie sie pogtebiat. Warto tez pomysle¢ o pomia-
rze tetna spoczynkowego za pomocg stetoskopu
—w ciggu tygodnia 3 x co drugi dzien, wcigz

o tych samych porach. Z tych trzech wynikow
(jak sa w miare podobne) nalezy wyciagna¢
$rednig i wiemy juz, z jakiego poziomu startujemy.
Wiadomo tez, ze tetno mtodych koni w efekcie
treningu sie obniza.

Co jeszcze powinnam wiedzieé

o badaniu spoczynkowym? Gdzie
moge wyslaé probke krwi mojego
konia?

Krew moze pobraé tylko lekarz weterynarii i na pod-
stawie tej prabki lub probek trzeba zrobi¢ badanie
spoczynkowe. Co to oznacza? Krew trzeba pobra¢
rano w boksie, w spokojnej atmosferze, a nasz kon

poprzedniego dnia powinien mie¢ mniej meczacy
trening. Jezeli zostat poddany duzemu wysitkowi,

to w badanych wskaznikach bedzie to widoczne

i wyniki moga by¢ nieprawdziwe. Warto wykona¢
catg hematologie, ale moze by¢ problem z interpreta-
cjg wynikow. Probke krwi mozna odda¢ do laborato-
rium ludzkiego, ale trzeba zaznaczy¢, ze jest to krew
konska, ktéra ma bardzo szybki opad (krwinki opada-
ja szybko i wtedy pojawia sig surowica). Jezeli nie
ma w petni zautomatyzowanego laboratorium i pani
miesza ,raczka biatg” i odtozy préboéwke np. na mi-
nute, to wynik badania moze by¢ btedny. Natomiast
po ok. dwéch miesigcach od rozpoczecia treningu
nalezatoby badania powtorzy¢. Warto sprawdzic,

czy nasza praca ,idzie” w dobra czy zlg strone.

Skad laboratorium ludzkie
bedzie mialo parametry srednie
krwi konia? Ale najwazniejsze
— jak interpretowaé wyniki?
Ludzkie laboratorium nie bedzie dysponowato
$rednimi parametrami krwi konia. Do odczytu
i interpretacji warto poprosi¢ lekarza weterynarii
lub kogos, kto sie na tym zna. Cze$¢ parametrow
jest podobna, a czes¢ zdecydowanie inna. Na
przyktad transaminaza asparaginianowa — AST)
u ludzi jest rzedu 30 jednostek, a u koni 300
i to jest prawidtowy wynik. Jezeli Srednia warto$¢
tetna spoczynkowego miesci sie w przedziale
od 25 do 45, co zalezy od rasy konia, wieku,
stopnia wytrenowania, a jezeli warto$¢ tego
tetna wynosi powyzej 50, to oznacza, ze co$ sie
dzieje i zaczynamy od mierzenia temperatury.

Od czego powinnysmy zaczqé,
Jjezeli chcemy planowaé starty?
Obiecatam powiedzie¢ przy okazji koni co nieco
o treningu sportowym. Kazdy sportowiec, czy
ludzki, czy konski, musi posiadac plan startow
—zaczynamy od kalendarza i okre$lenia, gdzie
chcemy wystartowac, aby nastepnie zrobi¢ plan
treningu. Warto, a nawet trzeba po kazdym
treningu odnotowacé, czy byt to trening skokowy,
ujezdzeniowy, czy spacer w terenie z jednym
matym galopem. JeZeli byt to trening skokowy,
to czy skoki byty rzedu 80 czy 150 cm. Dlaczego
to jest takie wazne? Jezeli jest wszystko dobrze
i kon progresuje, znaczy, ze metody treningu sg
dobre. Ale jezeli nie dzieje sig nic pozytywnego,
to trening trzeba zmodyfikowac, a na pewno
warto sie nad nim zastanowi¢. Nalezy tez pamie-
tac, ze wszystkie osoby dbajace, aby ich ukochany
konik nie zmeczyt sie podczas jazdy, nie mogg
marzy¢ o adaptacji organizmu do wzrastajacych
obcigzen. Takiemu koniowi moze nawet spadac
wydolnos¢. To nie jest trening, tylko poruszanie
sie. Trzeba mie¢ koncepcje tego, co chcemy zro-
bic. | jezeli mamy plan, ktéry nawet czasem ulega
zmianie z powodu niedyspozycji konia lub jezdzca,
to jest szansa na jego realizacje. Gdy wszystko
mamy odnotowane, to w przysztosci mamy si¢ do
czego odnies$¢ — wiemy, czy trening sprawdzit sie,
czy tez nie. Jest szansa na znalezienie przyczyny
braku postepdw. Jezeli mamy to tylko w glowie,
to jest to zbyt ulotne i zapomnimy na pewno.

Czy mlody kon startujagcy
w klasie L czy P takze musi mieé
przerwy w szkoleniu?
W przypadku mtodego konia klasy L jest pewien
logiczny btad. Obcigzenia, ktére sie jemu serwuje
na poczatku treningu, sa niskie i specjalnie go
nie mecza. Natomiast mfode konie majg bardzo
wrazliwg psychike i prace z cztowiekiem muszq
odreagowac. Najlepiej jak korzystajg z padoku
- tam moga odpocza¢. Warto uwzgledni¢ role
psychiki konia w procesie treningu. Kiedy$ bytam
w pewnej stajni na wyscigach, w ktérej, co moze
zabrzmi $miesznie, atmosfera panujaca byta taka
jakby siekiera wisiata w powietrzu. Kazdy z nas
wchodzac do cudzego domu czuje, czy atmosfera
i wnetrze jest mite, przytulne czy wrecz przeciwnie.
Podobnie moze by¢ w stajni. Wchodzisz do jednej
i styszysz, ze konie co$ tam chrupig, jest normalnie,
spokojnie. Aw innej czujesz, ze co$ jest nie tak.

Niektorzy wilasciciele
z mitosci do koni
kupujqg moc suplementow
1 wszystko dodajq do paszy.
W ogdle nie biorqgc
pod uwage faktu,
ze jak kon nie ma obciqzen,
to powinien ,,odpoczqé”
od wszystkich suplementoéw,
aby pézniej
na nie reagowac.

Jak mowilas, trening polega
na tym, aby racjonalnie zwiekszaé
obcigzenia.
Kon powinien mie¢ systematyczny trening, nie
moze gtéwnie sta¢ w boksie i czasem co$ skoczyc.
Stopien przygotowania wida¢ na zawodach kilku-
dniowych — niektére konie ostatniego dnia skacza
najlepiej, ale wigkszo$¢ ma najwiecej zrzutek.
Podobnie bywato z naszymi pitkarzami - jeszcze
pierwsza potowe meczu jako$ grali, a potem
jakby mieli kule przywigzane do ndg. To jest
brak wydolnosci. Tylko zupetnie inaczej dbamy
o trening konia mtodego, ktory niedawno byt za-
jezdzony, a inaczej o starszego wiekiem sportowca.
Niektorzy klasycy uwazaja, ze w przypadku mto-
dego konia nalezy stosowac LSD, czyli dtugie,
wolne dystanse, przede wszystkim step i tylko
troche kiusa. Dlatego, ze wtedy kor dobrze sig
podstawi i zrownowazy.

Ale to jest bardzo monotonne!
Dlaczego? Jezdzisz sobie do lasu i podziwiasz
krajobrazy, a jezeli na twojej trasie jest gorka
lub dotek, to jest to najlepsze, co mozesz sprawié
mtodemu koniowi — poprawi prace zadu i sig
zrownowazy. Wtedy takze wzmacniajq si¢ $ciegna
i wigzadta oraz ukfad kostny, ktérego wzmocnie-
nie trwa 2-3 lata. To jest proces roztozony
w czasie. Bardzo wiele dobrych, mtodych koni
za weze$nie ma zbyt duze obcigzenia. U nas
przy koniu 12-14-letnim machamy reka i mowimy,
ze jest juz stary. Pamigtam moje zdziwienie, gdy
na licie top ten w jednych z rajdowych MS byto
kilka koni w wieku 15-18 lat. Wielu naszych zawod-
nikéw chce jednak mie¢ wynik za wszelkg ceng,

a czasem ta cena jest bardzo wysoka.

Jak nalezy menazowaé koniem
skokowym, aby dozyl w sporcie
konkretnego — godziwego wieku?
Co ile czasu moze jechaé na zawody?
Zalezy, jakie to sg zawody — 1- czy 3-dniowe,
czy bedzie miat do pokonania 2 czy 6 parkuréw?
Poza tym to jest indywidualna sprawa. Jezeli
mowimy o sportowcach profesjonalnych, to ich
trening powinien by¢ szyty na miare. Pamietamy
wyczyny Adama Matysza czy Justyny Kowalczyk
- oni swoich wynikéw nie zrobili z powietrza.

Mieli catq ekipe: fizjolog, zywieniowiec, psycholog,
spec od biomechaniki. A w przypadku koni to uwa-
zamy, ze hyc na konia; po prostu siadam i jade.

Caly czas trzeba patrze¢, obserwowaé naszego
wierzchowca, a takze pilnowa¢ pewnych zelaznych
zasad treningowych. Jezeli nie czujemy tych zmian
w zachowaniu konia, ktére sg najprostsza metodg
sprawdzania jako$ci naszego treningu, to inna,
nieinwazyjng metoda oceny efektywnosci treningu
jest monitoring pracy serca, czyli jazda z monito-
rem pracy serca i wykonanie prostego testu. Raz
na miesigc (w terenie lub na placu) trzeba sobie
wyznaczy¢ jaka$ statq trase i jej czes$¢ pokonac
klusem, a cze$¢ galopem. Najbardziej miarodajne
sq trasy 5-8 km. Poréwnujac wyniki z kolejnych
testow stwierdzamy, ze ten dystans przejechalismy
na poczatku kwietnia np. w czasie 8 i pét minuty,

a po 6 tygodniach ten sam dystans, jechany takze
klusem i galopem, pokonalismy szybciej i przy
nizszym tetnie. Mamy wtedy jednoznaczng odpo-
wiedz, ze nasze metody treningowe sg efektywne.
Oczywiscie nie wiemy, jak bardzo, ale ogdlnie kie-
runek treningowy jest prawidtowy. Natomiast jak sie
okaze, ze jedziemy wolniej i przy wyzszym tetnie,
to na 100% trening idzie w ztym kierunku. Moze
kor jest przetrenowany, a moze co$ mu dolega.

Mozna takze zbada¢ wydolno$¢ naszego konia
podczas treningu interwatowego. Trening ten pole-
ga na tym, ze mamy krotki okres wysitku np. galop
pod gorke — 50 m (szybko$¢ zalezy od tego, co

kon potrafi i na jakim jest etapie treningu, nastepnie
przechodzimy do stepa i ponownie galopujemy

pod gérke, zaktadajac, ze kolejny galop rozpocz-
niemy w momencie, gdy tetno konia spadnie do
warto$ci 64 ud./min. Przy prawidiowo prowadzo-
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nym treningu przerwy migdzy kolejnymi galopami
beda coraz krotsze, gdyz szybciej bedzie spadato
tetno. Oczywiscie rozpoczynamy od 2-3 galopdw,
pdzniej dochodzac do maksimum 5-6. Mozna
takze zrobic trening na ptaskim terenie — ktusujemy
lub galopujemy (np. 500 m) okre$lonym tempem
(to znowu zalezy od wieku i mozliwosci oraz stop-
nia wytrenowania konia), nastepnie kontynuujemy
wysitek stepem do momentu spadku wartosci tetna
do 64 ud./min. Jezeli chcemy sprawdzi¢ nowego
konia, o ktérym nic nie wiemy, to jest bardzo
wygodna i prosta metoda — robimy krotki galop

i patrzymy, jakie jest tetno, a nastepnie jak szybko
ono spada do warto$ci 64 ud./min. Jezeli obcigze-
nie nie byto duze i tetno spada btyskawicznie, to
mozemy domniemywac, ze z koniem jest w miare
ok. Natomiast kiedy tetno nie spada lub spada,

a pozniej rodnie czy dziejq sie inne dziwne rzeczy,
to wiemy, ze co$ jest nie tak. | trzeba rozpoczaé
prace od postaw.

Na czym polega roznica w meta-
bolizmie — w przystosowaniu
do wysilku koni i ludzi?
Podstawowy btad, ktory robimy, to tzw. ,tadowa-
nie glikogenem”. U ludzi oznacza to, ze na 2-3
dni przed duzym wysitkiem daje si¢ zawodnikowi
cztowiekowi solidne obcigzenie, aby musiat zuzy¢
rezerwy glikogenu, a nastepnie spozywa positek
wysokoweglowodanowy. Nastepuje zjawisko
superkompensacji, po ktérym u czlowieka glikogen
odtwarza si¢ bardzo szybko, a rezerwy glikogenu
sq Wyzsze niz byly przed wysitkiem. Uzyskujemy
efekt, o ktéry nam chodzi. Natomiast gdy podobny
,zabieg” zrobimy u konia, to tylko uszczuplimy
jego rezerwy glikogenu, ktérych nie odtworzy
w tak krétkim czasie. To jest jeden z podstawo-
wych i popularnych btedéw. Ponadto dziwne
sg nawyki zywieniowe. W swoim czasie, na
szczescie jest to juz przeszto$é, koniom wyscigo-
wym nie dawano wody do picia w dniu wyscigo-
wym, aby byty Izejsze.

Co oznacza, ze kon moze dluzej
utrzymaé wysokq forme? Zawsze
mowilo sie, ze bierzemy kalendarz
imprez decydujemy, ktore zawo-
dy sq dla nas najwazniejsze i tej
Jjednej, glownej imprezie podpo-
rzqdkowujemy roczne treningti,
Zywienie itd.

Kon moze mie¢ 2-3 szczyty formy w ciggu sezo-
nu, nalezy tylko umiejetnie jg budowaé. Dla konia
skokowego obecnie sezon trwa caty rok. Dlatego
trzeba ,czu¢ bluesa” i umiejetnie nim menazowac.
Jezeli czujemy, ze co$ z koniem jest nie tak,

a przed nami zawody, moze takie $rednio wazne,
warto je odpuscic¢. Nie trzeba realizowa¢ planu
startéw za wszelkg cene. Od czasu do czasu
musimy koniowi zrobi¢ przerwe. A najwazniejsze,
Ze wcigz oceniamy i na niego ,patrzymy”, wcigz
jest pod naszg obserwacja. Warto takiemu konio-
wi od czasu do czasu zrobi¢ kontrolne badanie
krwi, aby uzyskac obiektywne potwierdzenie
naszej subiektywnej oceny konia.
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Obecnie na rynku jest bardzo
duza oferta karm. Zdarza sie,
ze konie sq zywione za bogato
w stosunku do wysilku, ktéorym
sq poddawane. Dostajq takze su-
plementy czy elektrolity nie bedqgc
narazonymi na zaden wysiltek.
To jest powazny problem. Niektorzy wiascicie-
le z mito$ci do koni kupuja moc suplementéw
i wszystko dodajg do paszy. W ogole nie biorac
pod uwage faktu, ze jak kon nie ma obcigzen, to
powinien ,odpocza¢” od wszystkich suplementow,
aby pozniej na nie reagowac. Jezeli jest to kon sko-
kowy, ktéry startuje zima czy kon rajdowy, ktéry nie
jedzie cigac sie do Dubaju, tylko ma lekki trening
zimowy — to niech bedzie zywiony owsem i dobrym
sianem. Wystarczy. Mam na mysli nie tylko konie
startujgce w niskich konkursach, ale zasada ta
dotyczy takze koni z tzw. wysokiego sportu.

Kon moze mieé 2-3 szczyty
Jormy w ciggu sezonu,
nalezy tylko umiejetnie

Jja budowaé. Dla konia
skokowego obecnie sezon
trwa caty rok. Dlatego trzeba
»czué bluesa” i umiejetnie
nim menazowaé. Jezeli
czujemy, ze co$
z koniem jest nie tak,

a przed nami zawody,
moze takie srednio wazne,
warto je odpuscié.

Nie trzeba realizowa¢ planu
startow za wszelkq cene.

Czyli kazdy kon, bez wzgledu,
najakim poziomie startuje,
must odpoczqé od specjalnych
pasz czy dodatkéw?
Tak. W swojej ksigzce Lew Hollender (Enduran-
ceriding from beginning to winning), $wiatowy
specjalista zaréwno od rajdéw konnych, jak i od
triatlonu, dat taki przyktad — jak masz zwyczaj pi¢
kawe codziennie, a bedziesz startowac w rajdzie
na 160 km, to zréb sobie tygodniowa przerwe
od tej kawy. Wtedy, w dniu startu, jak jq wypijesz,
poczujesz pobudzajace dziatanie, zadziata zupetnie
inaczej niz pita codziennie. W przypadku konia
mozna powiedzie¢, ze powinien si¢ ,wyczysci¢”
i wrdci¢ do warunkéw naturalnych. Ale najgorszym
btedem jest dawanie elektrolitdw na zapas, kon
takiego zapasu nie jest w stanie zrobic, a w skraj-
nym przypadku moze sobie uszkodzi¢ nerki.
Jak bedziemy tego zwierza uszcze$liwia¢ w ten

sposob, to do pewnego momentu bedzie usuwat
te nadmiary, ale w koricu moga by¢ z tego infekcje
lub stany zapalne.

Obecnie powszechnym zjawi-
skiem jest trzymanie koni w der-
kach bez wzgledu na pore roku
— w boksie, przed treningiem,
po treningu (bez wzgledu, czy sq
golone czy nie). Co o tym sqdzisz?
Podczas wysitku wzrasta temperatura ciata,
jezeli nasz ko ma grubg siers¢, to nadmiar
ciepta jest duzo trudniej usuwany. Co do derek
i trzymania w nich koni przez caty niemal rok,
to kiedys tez byta taka szkota, ze mama ludzka
byta ubrana w cienka sukieneczke, a dziecko
paradowato w sweterku. Jako$ ten czas mingf.
Nie widze uzasadnienia trzymania konia w der-
kach w stajni. Nawet jak ta derka jest letnia.
Widze uzasadnienie, aby konie miaty latem derki
antymusze. Ale to catkiem co$ innego.

Rozmawialysmy o ludzkim bie-
ganiu. Wspominalas o zastalych
prawdach, ktore jednak nie do
konca sie sprawdzajq.

Czytatam opracowanie dotyczace badan wydol-
no$ciowych w armii amerykanskiej, w ktérym
stwierdzono, ze duzo mniej urazowy jest trening
interwatowy niz np. bieg ciagty. Wiemy takze, ze
jak robimy interwaty, to najpierw jest szybki marsz,
potem biegniemy, potem znowu marsz i znéw

bieg. To jest bardziej efektywne niz ciagty bieg,
ktory dziata negatywnie na stawy, bez wzgledu na
podtoze czy obuwie. Szkoda, ze w szkotach nie ma
tradycji uczenia dzieci biegania. Bo co to znaczy
biegac? Po prostu biegne! Jezeli kto$ biega niepra-
widtowo, to z kazdym krokiem robi sobie krzywde.
Jezeli chcesz robi¢ postepy, to musisz mie¢ czas
na budowanie wytrzymato$ci ogéinej, mocniejsze
akcenty i regeneracje. Potrzebne sg bodzce, ktore
pobudza organizm do pracy na réznych obrotach.
Chociaz przyjemniej biega sie jednym tempem!
Abrak zréznicowanego treningu powoduje po
pewnym czasie brak wynikdw. Ponadto regeneracja
po wysitku to podstawa, jezeli chcesz robi¢ postepy.

Nieprawidlowe bieganie,
czyli jakie?
Nieprawidtowe, czyli bujanie rekami, nogami,
ktore powinny by¢ stawiane réwnolegle. Bywa, ze
sg stawiane palcami na zewnatrz lub do wewnafrz.
Jezeli taka osoba bedzie grata w siatkéwke czy
koszykdwke, to moze zerwac wigzadto krzyzowe.
Jezeli kto$ biega z glowa, serwuje sobie wysitek na
miare swoich mozliwosci i jeszcze robi to dobrze
technicznie, to jest super.

Wracajqc do treningu — jezeli
ktos startuje np. w WKKW do 1%,
czy obowiqzujq takie same zasady
dotyczqgce obcigzen treningowych
Jjak w nizszych klasach?

Poczatkowo na pewno tak. P6zniej te obcigzenia
beda wieksze, poniewaz najpierw trzeba konia

przygotowa¢ wytrzymatosciowo i techniczne,
a na to naktada sie dopiero trening szybko$ciowy.

Przez lata sprawdzalas wydol-
nosé koni kadrowych WKKW,
ktore znamy tylko ze slyszenia.
Opowiedz nieco o nich.

Koniem najbardziej charakterystycznym i absolut-
nie nietypowym byt Igrek trk./wsch. pr., ur. 1975
(Colombo wikp — Igarka wikp/poch. trk./Etymolog
wlkp/poch. trk., hod. SK Rzeczna), na ktérym
startowat Piotr Piasecki. Nazywatam jego wyniki
wynikami typu Igrek. Jak pierwszy raz zrobitam
mu badania, to zapytatam sie, czy on jeszcze stoi,
czy juz lezy w boksie. Miat fatalne wyniki patrzac
na normy, mozna je byto poréwnywacé tylko z jego
wiasnymi wynikami. Charakteryzowat sig bardzo
niskimi warto$ciami hemoglobiny i hematokrytu,
dos¢ wysokim opadem. Jak mu sie podato ekstra
elektrolity, nie po bardzo duzym wysitku, to pét
stajni byto zasiusiane. Inne konie kadrowe byty
,robione” treningiem interwatowym, a Igrekowi
bardziej odpowiadat galop ciagty. Natomiast

ogier Alkierz wlkp, ur. 1997 (Lorison xx — Alkowa
wlkp/Hannibal wlkp., hod. SK Posadowo) miat
sktonnos¢ do hipoglikemii. W potowie krosu na

|0 w Seulu zostat zatrzymany, bo wcze$niejszy
zawodnik upadt, te kilkanascie sekund wystarczy-
to, ze rezerwy glikogenowe zostaty uruchomione

i stezenie glukozy byto prawidtowe. Co skutkowato
ukoniczeniem krosu z najlepszym wynikiem w pol-

Miedzynarodowe ~a=
Targi Jezdzieckie

www.spogahorse.com

skiej ekipie. Znakomite wyniki wydolno$ciowe miat
maj ulubieniec — Cwat wikp. (Kasjan xx — Cenzura
wikp/Argus Il wikp, hod. SK Pepowo), ale trzeba
pamieta¢, ze ostateczny wynik w jezdziectwie, to
wypadkowa wspotpracy konia i jezdzca.

Rzecza negatywna jest fakt, ze ludzie parajacy sie
jezdziectwem uprawiaja tylko jazde konng. Ogolnie
uwaza sie, ze jazda konna jest bardzo zdrowa, ale
szczegOlnie dla zawodnikdw réznego rodzaju Ewi-
czenia rozciggajace sq bardzo przydatne, zardwno
dla jezdzca, jak i dla konia. Nalezy pamietac, ze
¢wiczenia rozciggajace mozna robic tylko po tre-
ningu, wtedy kiedy mig$nie sg rozgrzane. Obecnie
oceniam mozliwo$ci ruchowe Zotnierzy stosujac
tzw. testy funkcjonaine (FMS), polegajace na tym,
ze wykonuije sie serig 7 ¢wiczen (z boku wygladajg
dos¢ prosto), ale jak sie je robi, to juz takie proste
nie sg. Pozwalajg oceni¢ prawidtowos¢ aparatu
ruchu i jego deficyty. Testom takim poddawatam
takze niektorych zawodnikéw rajdowych. | te
osoby, ktdre uprawiajg jakis sport lub ¢wiczenia
dodatkowe — poza sama jazdg konng, wypadaty
bardzo dobrze. To sq specjalne testy, ktore zostaty
opracowane przez Amerykanina, Greya Cooka,

na poczatku tego stulecia i sa obowigzkowe

w armii amerykanskiej. Jezeli kandydat do Marines
otrzyma 18-21 punktéw za test FMS, to jego per-
spektywy sg dobre, ale jezeli otrzymat ponizej 14,
to jego szanse na uraz wzrastajg 0 50%, a szanse
na bycie w Marines malejg do zera. Test FMS to

nie jest wysitek, a tylko ocena aparatu ruchu, ktéry
sie wykonuje z marszu, bez rozgrzewki.

Ewa, juz na koniec — na tego-
rocznym spotkaniu sportowych
rajdow dlugodystansowych miatas
bardzo ciekawe wystgpienie
dotyczqgce genetyki. Przybliz
Czytelnikom ten temat, tak
wazny w dzisiejszych czasach.

Ten krotki wyktad dotyczyt przypomnienia

zasad przeprowadzania standardowych testow
wysitkowych (SET) na $wiecie oraz sugestie
opracowania i wykorzystania takich testow

w kraju jako sposobu kwalifikacji zawodnikéw

i koni na duze imprezy miedzynarodowe. Poza
tym powiedziatam takze pare stéw na temat
genetyki. Z badan koni petnej krwi wynika, ze
badajac polimorfizmy genu miostatyny mozna
stwierdzi¢, czy kon bedzie miat predyspozycje

do diuzszych dystanséw (TT) czy do krétkich (CC).
W ten sposéb mozna konie trenowaé zgodnie

z ich predyspozycjami genetycznymi. Wyniki
osobnikéw heterozygotycznych(CT) w wigkszym
stopniu zalezg od typu treningu i sposobu zywie-
nia. Aktualnie prowadzone sg badania polimorfi-
zmoéw genu miostatyny i innych genéw w aspekcie
predyspozyciji koni czystej krwi do startu w najdiuz-
szych dystansach rajdowych.

Dziekuje za rozmowse.

Zarezerwuj teraz bilet online na stronie:
www.spogahorse.com/tickets
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