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Przed nami kolejny sezon rajdowy, dla wielu jezdzcow i koni debiutancki w karierze. Pierwszy
start w rajdach, te ,straszne” 30 czy 40 km, czesto jest niepotrzebnie traktowane jako wielkie i
trudne wyzwanie. Tymczasem ,nie taki diabet straszny jak go malujg”. Krok po kroku
Pierwszy kontakt z rajdami zaliczcie jako widz. Mozna wéwczas spokojnie obejrzeé zawody,
porozmawiaé, poznaé ludzi, poszukaé pomocy. Dopiero potem warto zaplanowaé swoj pierwszy
start. Nie musi, a wrecz nie powinna to by¢ od razu klasa P. Nie nalezy stuchac sugestii na jak
najszybsze ,zagranie” konia (i siebie) do konkurséw sciganych. Polecam rozpoczecie rajdéw od
startu w amatorskim konkursie na krétkim dystansie (20 — 30 km). Nie bedzie do niego
potrzebna, ani brgzowa odznaka, ani licencje dla zawodnika i konia. Taki start pozwoli na
zapoznanie sie z rajdami bez zbednych formalnosci . Jesli w Waszym regionie nie ma
organizowanych zawodéw rajdowych, to moze... zorganizuijcie je sami. Jeden sedzia rajdowy,
jeden weterynarz, troche wolontariuszy plus grupa chetnych jezdzcoéw i mozna robic
towarzyskie zawody w sportowych rajdach konnych. Jezeli jednak o

kto$ chce (albo moze) startowac od razu w oficjalnych konkursach, ;iktak polecam rozpoczecie
przygody z rajdami od klasy L, mimo, Zze przepisy pozwalajg na start od razu w konkursie klasy
P. Klasa L to konkurs rozgrywany z jedng bramkg weterynaryjng, a jej dystans wynosi ok. 30
km. Warto zaczg¢ od niskiej poprzeczki, bo pozwoli to na spokojniejsze nabieranie
dodwiadczenia. Pierwszy start w zawodach rajdowych, na krétkim dystansie, nie jest raczej
wyzwaniem fizycznym dla konia i dla jezdZca. Problemem jest sam wyjazd, transport, nowe
miejsce, nieznana trasa, inne konie, badania weterynaryjne. Dla wielu koni stres zwigzany ze
startem jest wiekszym problemem niz przejechanie 30 km. Dlatego musimy o tym pamietac
przygotowujac sie do pierwszych zawodoéw. PowinniSmy w domu przecwiczy¢ wprowadzanie
konia do przyczepy (jesli moze to by¢ problem), ,zasymulowaé” badanie na bramce
weterynaryjnej oraz serwisowanie. Warto wybrac sie na wycieczke do innej stajni, namowic
znajomych na kilka wspélnych terendw, zeby nasz kon pracowat takze w grupie. Krotko
mowiac, nalezy przygotowac siebie oraz konia na nowosci, ktére spotka¢ mozna na zawodach.

Przed wyborem terminu startu nalezy okre$li¢ aktualng forme swojego konia. Jest wielka
réznica czy przygotowania zaczniemy z putapu zapasionego konia, ktory ostatnie kilka miesiecy
nie robit nic poza jedzeniem, czy szczuptego, regularnie pracujgcego. Jezeli Twoj kon pracuje
pod siodtem 4 — 5 razy w tygodniu, w powszednie dni chodzi na 8 - 10 km jazdy w teren, albo
pracuje na ujezdzalni, a w weekend lubisz zrobi¢ 20 km wyprawe to znaczy, ze kondycyjnie
jestescie przygotowang parg do startu w rajdach w klasie L. Wystarczy tylko przygotowac sie na
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,nowosci” i mozna startowaé. Wiekszos¢ koni rekreacyjnych, spacerowo-terenowych, jest
gotowych fizycznie do startu w rajdowej klasie L. Jesli nie z maksymalng dopuszczalng

predkoscia, to na pewno minimain
Jak trenowaé? Powoli Czesto

2y o il
poczatkujace osoby szukajg dosy¢ konkretnej odpowiedzi na pytanie ,jak trenowac do
rajdow?”. Najwazniejsza wskazowka dla poczatkujacych: spokojnie. Uwazam, ze 90%
debiutantow przetrenowuje swoje konie. Po pierwsze trenujcie powoli. Planujemy od 3 do 5
treningdw w tygodniu. Wszystkie powinny by¢ wolne. Co to znaczy wolne? Tzn. ze nie liczac
stepa na poczatku oraz na koncu w czasie treningu powinno sie mniej wiecej tyle stepowac co
klusowaé i galopowaé. Srednie tempo w treningu nie powinno przekraczaé¢ 8 —9 km/h. Jezeli
trenujemy w goérzystym terenie to powinno by¢ nizsze. Jedna jazda w tygodniu powinna by¢
diuzsza (2 godziny a pdzniej dtuzej), reszta jazd krétsza (1 godzina do 1,5). Obcigzenia nalezy
zwiekszaé stopniowo, wydtuzajgc dystans i czas, nie podnoszac tempa. W zasadzie
przygotowanie konia do startow w rajdowych konkursach nie$ciganych polega na
przyzwyczajeniu go do 3-4 godzinnego wysitku. Dlatego treningi powinny by¢ coraz dtuzsze,
niekoniecznie szybsze. Nie lubie podawac konkretnych wskazowek, ze na treningu powinnismy
ktusowaé 3 minuty, potem galopowac 5 minut, potem znéw 2 minuty ktusa, a potem 10 minut
przerwy w stepie. To fajnie wyglada na papierze, ale niekoniecznie w terenie. Efekt jest taki, ze
,zegarek méwi” zeby galopowag, a tu akurat zaczyna sie asfalt. Lepiej po prostu dostosowacé
swoj trening do terenu, ktérym dysponujemy. Trening w terenie warto uzupetniaé praca na
ujezdzalni i/lub na lonzy. Po kazdym treningu polecam badanie konia w ruchu tak jak na bramce
weterynaryjnej. Bedzie to jednoczes$nie kontrola jakosci ruchu, a takze nauke biegania na
bramce. Warto mie¢ tez stetoskop i mierzy¢ tetno np. 5 minut po zakonczeniu ostatniego
ktusa/galopu na treningu. Duzym ufatwienie bedzie notowanie treningdw, czasu, dystansu oraz
tempa, a takze uwag dotyczgcych np. tetna. Dlatego bardzo przydatnym urzgdzeniem jest
zegarek z GPS-em, dzieki ktbremu mozemy kontrolowac dystans i tempo treningu. Taki sprzet
powinien by¢ wedtug mnie pierwszg inwestycja poczatkujacego rajdowca. Nie rajdowe siodto,
ogtowie czy czaprak, ale wiasnie tego typu zegarek. Z czasem mozna dokupic¢ urzgdzenie
mierzgce puls. Na poczatek do kontroli tetha wystarczy stetoskop. Zegarek mierzacy dystans i
tempo moze zastgpi¢ nasz... smartfon. Wiekszo$¢ nowoczesnych telefonéw komorkowych ma
GPS-a i dzieki specjalnym aplikacjom, mozemy wykorzystywac je do trenowania. Dwa
tygodnie przed pierwszym startem warto zrobi¢ dtuzszy trening na ok. 20-25 km. Wiecej nie
potrzeba, bo pierwsze 30 km, moze by¢ pokonane na zawodach. Nalezy pamietaé, ze tydzien
przed startem juz nic nie mozna poprawi¢ w formie swojego konia. Mozna jg tylko ewentualnie
popsu¢. Tydzien do startu to czas zmniejszania obcigzen treningowych i odpoczynku, a nie
,dociskania Sruby”. To tez czesto popetniany btad.

Spokoj przede wszystkim FEEIEENEETE
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Sam dzien startu to nie czas na kspé;ryhr{ﬁenty. Bron boze nie dajemy zadnej nowej paszy, zeby
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nasz koh miat wiecej energii. Start w zawodach to wystarczajgca nowosé. Dlatego caty sprzet
jezdzca i konia musi by¢ wczesniej uzywany i wyprobowany. Jasne, zawody to $wieto, dlatego
wszystko powinno by¢ czyste i schludne, ale nie nowe! Do debiutu w rajdach nie potrzeba
rajdowego ogtowia czy siodta, wystarczy standardowy, dobrze dopasowany sprzet. Jesli z
czasem potkniecie rajdowego bakcyla, mozecie inwestowac takze w te elementy. Ale na
poczatek nie ma takiej potrzeby. Wazne, zeby w czasie startu zachowac zimng gtowe i nie
dawacé sie ponie$¢ emocjom. Po spokojnej rozgrzewce (najlepiej we wszystkich chodach),
zacznijcie rownie spokojnie. Bez szalonych galopdw, ciggtego patrzenia na zegarek, analizy
tempa. Spokojnie zmiescicie sie w limicie czasowym. Skupcie sie na swoim koniu, na
kamieniach, ktore trzeba omingC i na oznaczeniu trasy, bo nie warto sie gubi¢. A jak juz sig
zgubicie, to wezcie kilka gtebokich wdechow, zawrdécie i spokojnie poszukajcie oznaczen. Jak
bedziecie w nerwach pedzi¢ galopem, to jest wieksza szansa, ze dalej pobtgdzicie. Spokdj
przede wszystkim. Debiut w rajdach to po prostu dtuzsza
wyprawa w teren, po ktorej lekarz weterynarii zbada Waszego konia. Tak to nalezy traktowac,
nie mysle¢ o miejscu i pucharach, nie analizowaé co zrobi¢ zeby wygrac. Po prostu dystans, Ty
I Twoj kon. Tyle. To tatwiejsze niz sie wszystkim wydaje. Warto sprébowag, jesli sie spodoba,
kolejne wyzwania (i kilometry) czekaja!
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