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,Prawidtowy dosiad”

Dgzenie wszystkich, osiggany przez niewielu, poniewaz
w kazdej sytuacji i dla kazdego jezdzca mozliwe jest tylko
jedno optymalne rozwigzanie.

Jak wspomniano na str. 17 podczas omawiania hipotezy
fundamentalnej, nie istnieje ,,poprawny dosiad” ani ,,pra-
widlowa postawa” jezdzca. Cho( to przekonanie jest znane
od ponad 40 lat, trenerzy urabiaja jezdZcéw i konie podczas
treningow niczym rzezbiarze (przyktad lekcji jazdy konnej,
str. 13). Jezdzcy sg surowymi blokami kamienia, ktore maja
sie zmieni¢ zgodnie z ustalonymi idealnymi kryteriami jez-
dzieckimi i z ré6znymi koncepcjami stworzonymi przez

WIELOWARSTWOWOSC

czlowieka.

Wydawa¢ by sie moglo, ze u podstaw takiej metody nauki jazdy
konnej lezy doktadna wiedza o tym, jak wyglada ,,prawidtowy ruch”.
Zgodnie z ta koncepcja wymog uzyskania przez jezdzcéw i konie jego
okreslonych cech ma na celu umozliwienie im wypracowania jak naj-
wigkszego podobienstwa do ruchu idealnego. Prowadzi to do unifor-
mizacji jezdZcow i koni. Obie te istoty, jednostkowe w swej naturze,
zastygaja w fizycznej formie posiadajgcej idealne stawy i migsnie, kto-
rych funkcje wydaja si¢ doktadnie przewidywalne.

Wydawanie tych samych polecen np. czterem jezdzcom (i ko-
niom) na jednym placu mija si¢ z celem. W tym przypadku nie tylko
jezdzcy roznig sie od siebie, konie réwniez. Trener musi zatem nasta-
wi¢ sie na prace z oSmioma réznymi istotami. Réznice - tu w cen-
trum zainteresowania znajduje si¢ jezdziec — beda si¢ jeszcze pogtle-
bia¢ na réznych poziomach na pédzniejszych etapach nauki.

UTRUDNIENIA WEWNETRZNE | ZEWNETRZNE

Wyraz twarzy jezdzcdw bioracych udzial w zawodach moze czgsto
zaskakiwa¢. Cho¢ jazda konna podobno sprawia przyjemno$¢, na
wielu twarzach nie wida¢ rado$ci. Maluje si¢ na nich si¢ powaga. Co
warto podkresli¢, powazny jezdziec nie moze by¢ rozluzniony ani
wewnetrznie, ani na zewnatrz.

Dlatego tez nalezy koniecznie tak ksztaltowac trening jezdziecki,
aby byl on przyjemny i dawal mozliwo$¢ wyrazania emocji, mimo
calej powagi towarzyszacej nabywaniu umiejetnosci jezdzieckich.
Tylko pod takim warunkiem mozna oczekiwaé pozytywnych do-
$wiadczen.
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W poszukiwaniu ,prawidtowego dosiadu”

Ponadto z wielu twarzy mozna wyczytaé pewna zacietos¢. Niekto-
rzy jezdzcy jezdzg z zaci$nietymi ustami, zagryzionymi zebami itd.
Te, wydawaloby sie nieistotne, ruchy oddzialujg negatywnie na do-
siad. W kolejnych rozdzialach (str. 83, 110) zostanie szczegétowo wy-
jasnione, co dzieje si¢ wtedy wewnatrz ciala jezdzca i jak manifestuje
si¢ to na zewnatrz.

Réwniez mysli majg intensywny wplyw na to, co dzieje si¢ z na-
szym cialem. Pozytywne wspieraja je podczas podazania z ruchem
konia, negatywne z kolei po prostu blokujg ciato. ,,Ciato nie klamie’,
mowia kinezjolodzy. Generalnie jezdziec powinien wspiera¢ samego
siebie pozytywnymi emocjami. Jeéli bedzie myslal o wtasnie popet-
nionym bledzie lub zloscil si¢ z tego powodu, to jakos¢ jego ruchu
jeszcze sie pogorszy. Nastepny btad wydarzy sie na pewno. W takich
sytuacjach nalezy stymulowac si¢ pozytywnymi myslami.

Ogladajac mecze tenisa ziemnego w telewizji, mozna czesto zaob-
serwowac, Ze gracze, ktdrzy przez dtuzszy czas zloszcza si¢ z powodu
blednej decyzji, majg coraz stabsze wyniki. Moze doj$¢ nawet do ta-
kiej sytuacji, ze w ogdle juz nic im nie bedzie wychodzito. Inni potra-
fig przekud te zlo$¢ w pozytywna energie. W tym kontekscie wiele
zalezy od tego, jakim typem czlowieka jest sportowiec, i w jaki sposob

Jazda w potsiadzie o . -
angazuje centralne  Wykorzystuje rozne rodzaje energii.

stawy ciafa jezdzca
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Zbyt duza koncentracja na wyprostowanej postawie wzmacnia
sztywnos¢ jezdzca

KONCENTRACJA | POCHWALY

Trenerzy wymagaja od sportowcdw koncentracji i wy-
sitku. Zbyt silna koncentracja i zbyt duzy wysitek pod-
czas jazdy nie prowadza do pozadanych rezultatow, tj.
do pelnego wyczucia dosiadu.

Gallwey w jednej ze swoich ksigzek (Wewnetrzna gra:
tenis) okresla wysilek watpliwg cnotg. W tym kontekscie
chodzi o podkreslenie, ze koncentracja i wysitek moga
negatywnie wplywa¢ na motoryke, poniewaz sporto-
wiec nie jest odprezony i uzywa zbyt duzej liczby mieéni
niz potrzeba do wykonania danego zadania. W odnie-
sieniu do jezdziectwa oznacza to, ze jezdziec nie funk-
cjonuje rytmicznie i ma trudnosci z zsynchronizowa-
niem si¢ z ruchem konia.

Mozna by zatem pomysle¢, ze pochwaly wypowiada-
ne przez trenera beda wspiera¢ wysilki jezdzca. Zasad-
niczo pozytywny komentarz wywoluje wewnetrzne na-
stawienie jezdzca charakteryzujace si¢ odprezeniem
i brakiem stresu. Istnieja jednak jezdzcy, ktérych po-
chwaty stresujg. Chcg slysze¢ coraz wigcej stéw uznania
dla sposobu jazdy, ktory prezentujg, i sami na sobie wy-
wieraja presje. Starajg si¢ wtedy za bardzo, aby ponow-
nie osiggna¢ te same, dobre rezultaty.

»Prawidtowy dosiad”

RozluZnienie na stotku Balimo wymaga
utrzymania réwnowagi

SENSUMOTORYKA

Pod pojeciem sensumotoryki,
ktora jest rozwinieciem sensomo-
toryki nalezy rozumie¢, ze wazne
s nie tylko narzady analizujace
(ucho, oko, skora, zmyst réwno-
wagi, propriocepcja), lecz ze trze-
ba réwniez wykorzystywac czyn-
niki psychologiczne z zakresu
przekazywania wiedzy o motory-
ce. Jest to koncepcja, na ktorg
sktada sie 16 metod, poczawszy
od nakierowania z zewnatrz (de-
monstrowanie, instruktaz itd.)
poprzez polecenia wtasne i sa-
mokontrole az po trening men-
talny. Wszystko to ma prowadzi¢
do wytworzenia sie u jezdzca
zdolnosci do dziatania (str. 24).
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W poszukiwaniu ,prawidtowego dosiadu”

Jednoczesny
wyprost prawej reki
i lewej nogi...

40

...i odwrotnie. Cwiczenia wymagajace koordynacji przeciwlegtych czeici ciata
pobudzaja rézne rejony mézgu

W obu sytuacjach starania jezdzZca moga prowadzi¢ do negatyw-
nych skutkéw. Zachodzg zatem procesy wewnetrzne, ktérych obser-
wator nie widzi, a na ktére trener moze z bardzo duzym wyczuciem
wywiera¢ wplyw. Juz od lat 70. XX w. istnieje koncepcja podejscia
sensumotorycznego do teorii ruchu, ktorej autorem jest Volpert.

Ztozonos¢ postawy

Zamieszczone w dalszej czesci zrdznicowane rozwazania na temat
zlozonosci jezdziectwa nalezy w kazdym przypadku skonfrontowa¢
z podanym na poczatku przykladem lekeji jazdy konnej (str. 13).
Dzigki temu tatwiej bedzie uzmysltowi¢ sobie, jak bardzo wielowar-
stwowo nalezy postrzega¢ motoryke jezdzca. Pozwoli to zglebi¢ isto-
te jezdzca i da¢ mu fachowe wsparcie w nauce jazdy konnej. Pojecie
postawy rozumiane jest dwojako. Z jednej strony jest to zewnetrzna
forma ciala jezdzca, z drugiej za$ wewnetrzne nastawienie, charakter
i uczucia. Oba systemy pozostaja ze soba w $cistym zwigzku i wply-
waja na siebie nawzajem.



JEZDZIEC JAKO CALOSC

Zawezony sposob postrzegania czlowieka, ktory pokazano w przy-
kiadzie lekeji jazdy konnej na str. 13, nie uwzglednia jezdzca jako
calosci. Jazda na koniu zawsze powinna by¢ ruchem autonomicznym,
a wigc aktywnym, wyzwalanym samoczynnie, czutym i nacechowa-
nym dziataniem spotkaniem jezdzca z koniem w sytuacji jezdzieckiej,
w ktorym czlowiek dazy do realizacji obranego celu (patrz ukierun-
kowanie na dzialanie, str. 26).

Co$ wprost przeciwnego pokazuje przyklad podany na poczatku,
w ktorym jezdziec jest poruszany (sterowany) niejako z zewnatrz i nie
moze wplywaé na przebieg lekcji w sposéb, ktory pozwalatby mu na
decydowanie o sobie samym.

Podsumowujac, mozemy rozrdzni¢ dwie perspektywy (str. 10): jaz-
da konna jako bycie poruszanym (nauczanie bazujace na poleceniach)
i jazda konna jako poruszanie si¢ (nauczanie ukierunkowane na dzia-
tanie). Jazda konna w rozumieniu poruszania si¢ jest dzialaniem cato-

»Prawidtowy dosiad”

Amazonka i kon
prowadza harmonijny
dialog
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W poszukiwaniu ,prawidtowego dosiadu”

ANATOMIA

$ciowym, tj. jezdziec jawi si¢ jako kto$, kto moze si¢ rozwijaé
i kto$, kogo umiejetno$¢ poruszania sie rozwija si¢ przede
wszystkim w wyniku zainicjowanych przez niego samego
aktywnosci. Jazda konna jako poruszanie si¢ jest zawsze ce-
lowa (pojecie dziatania, str. 27), przy czym ta celowos$¢ jest
z jednej strony inicjowana przez samego jezdzca, a z drugiej
moze wynika¢ z ruchéw konia.

W filozofii jezdziectwa wrazliwego (ukierunkowanego
na dziatanie) wykonywanego przez ,,0osobe jako cato$¢”

Réznice miedzy mied-
nica kobiety (na gorze)
i mezczyzny (na dole)

42

mozna postuzy¢ sie nastepujacymi wypowiedziami: ,,Pod-
czas jakiejkolwiek interakcji z koniem, sprébuj poczug, jak na konia
oddziatujesz i czego on wtedy od ciebie oczekuje. Jesli ty jako pierw-
szy spelnisz jego oczekiwania, to on pdzniej spetni twoje” (por. Tho-
ley 1987, str. 101).

Aby zinterpretowal powyzszy cytat, nalezy zatozy¢, ze duza masa
(kon) zawsze porusza malg (jezdziec), a jezdziec przed rozpoczeciem
oddzialywania na konia musi wczu¢ si¢ w niego, uzywajac wszystkich
swoich zmystéw. Tylko poprzez calkowite zespolenie jezdzca z ko-
niem (stworzenie jedno$ci) czlowiek moze poczué, jak kon sie pod
nim porusza. Postrzeganie sekwencji ruchowych jest dla jezdzca wa-
runkiem koniecznym do takiego wykorzystania swojej osoby (nie
tylko ciafa, ale tez zmystow), aby kot mégl zrozumieé go tak, jakby
porozumiewali si¢ wspdlnym jezykiem, i poruszac sie z jezdZcem na
grzbiecie w sposéb naturalny.

Dosiad gteboki

Tak zwany dosiad gleboki jest rzeczg mniej lub bardziej wrodzona.
Jesli jezdziec ma szeroka miednice, a zatem jego kos$ci kulszowe sa
rozstawione szeroko, to siedzi bardziej w koniu niz nad nim. Jesli ko-
$ci kulszowe znajdujg si¢ blizej siebie, to jezdziec zawsze siedzi nad
koniem.

W takiej sytuacji nie pomoze ani jazda bez strzemion (str. 212),
ani inne patenty. Jezdziec nie uzyska gtebokiego dosiadu, poniewaz
nie mozna zmieni¢ konstrukcji jego miednicy. Dlatego tak wazny jest
wybdr odpowiedniego konia, ktory bedzie odpowiadat jezdzcowi
pod wzgledem anatomicznym.

Dlugos¢ i szeroko$¢ konia i jezdZca muszg do siebie pasowad. Jesli
jezdziec ma krotkie nogi i waska miednice, to nie bedzie w stanie jez-
dzi¢ na szerokim koniu. Gdyby dosiadt takiego konia, siedzialby ni-
czym w szpagacie, a sekwencje ruchéw konia i jezdzca nie mialyby
szansy stopic¢ sie w jednosc¢.



~Prawidtowy dosiad”

W przypadku réznicy w zakresie wzrostu jezdziec nie bytby w sta-
nie usig$¢ ,,w koniu”, a zakresy jego ruchu i ruchu zwierzecia nie by-
tyby zgodne. Dochodzitoby do powstania ruchéw wzajemnie prze-
ciwnych, ktére uniemozliwilyby osiagniecie harmonii.

Kolejnym aspektem waznym dla jezdzca, ktdrego ruch ma by¢
zsynchronizowany z ruchem zwierzecia, jest ksztalt jego plecow wy-
nikajacy z budowy anatomicznej, tj. tak zwany dosiad wyprostowany.
Stanowi on podstawe naturalnie wyprostowanej postawy jezdzca
(niepolegajacej na przyjmowaniu pozycji w formie przeprostu).

Ruchy kotyszace, wykonywane przez jezdzca w optymalnym za-
kresie i skoordynowane z ruchem konia, moga przeplywac przez cia-
to cztowieka w sposdb pozytywny tylko wtedy, gdy jego kregostup ma
forme litery S, a wigc jest podwojnie wygiety. Wszystkie odchylenia
od tego ksztaltu, takie jak wklesty krzyz (lordoza, str. 98), zaokraglo-
ne plecy (kifoza, str. 98), ptaskie plecy (str. 99) czy skrzywienia bocz-
ne (skolioza, str. 99) ograniczaja zblizenie do opisanej wyzej natural-
nej linii i powoduja, Ze jezdziec traci naturalng pozycje.

Mimo to trenerzy i sedziowie nie powinni ograniczaé swojej oce-
ny tylko do oceny formy, poniewaz jezdzcy, przy wszystkich swoich
odchyleniach od ideatlu, mogg mimo wszystko jezdzi¢ bardzo subtel-
nie, uzywajac swego wyczucia jezdzieckiego. Fundamentem postawy
jezdzca sg jego stopy i ich ksztalt. Jezeli jezdziec ma wad¢ budowy
stop, np. stopy ptasko-koslawe czy ptaskostopie, to powstawaé moga
ograniczenia w przeplywie ruchu miedzy glowa a stopami.

Fizjologia jezdzca

Ze wzgledu na uwarunkowania anatomiczne Zaden jezdziec nie jest
w stanie siedzie¢ w rownowadze na kosciach kulszowych. Szkielet nie ~ Podwdjnie wygiety
moze sie sam wyprostowaé, poniewaz nie istnieja aktywne sity utrzy- W ksztattlitery S
. . .. kregostup pozwala
mujgce takg pozycje. Jego struktura wymaga dodatkowych funkeji optymalne
podpierajacych, ktore go stabilizujg. Przez cale zycie cztowiek walczy  przenoszenie ruchu
z grawitacjg. przez cate ciato
Uzyskanie postawy wyprostowanej gwarantuje miedzy innymi
uklad miesniowy. Obejmuje on réwniez wiezadta, pelnigce funkcje
stabilizatoréw kosci, oraz $ciggna, ktore tworzg potaczenia miesni
z kosécem i odpowiadajg za przenoszenie ruchu. Wazna role pelnig
réwniez powiezi (str. 139), ktore jako tkanka faczna scalajg cale cialo,
a wiec facza wszystko ze wszystkim.
Utrzymanie postawy oznacza w kontekscie fizjologicznym co-
dzienng, nieustanng prace przeciwko dziataniu sily grawitacji oraz
wytwarzanie ruchéw adaptacyjnych i kompensacyjnych w przypadku
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Zréwnowazenie
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zewnetrznych czynnikéw zaktdcajacych. Wszystko to razem zapo-
biega utracie rownowagi. Dziatania te zyskuja jeszcze na znaczeniu
podczas jazdy konnej. Kazdy ruch konia mozna traktowa¢ jako czyn-
nik przeszkadzajacy w utrzymaniu réwnowagi, ktdry nalezy zniwe-
lowa¢é. Obserwujac jezdzcow poruszajacych sie z lekkoscia, nie spo-
sob przeceni¢ ich wysitku. Nawet podczas skokéw przez wysokie
przeszkody nie tracg rownowagi i laduja pewnie po ich pokonaniu.

Pod wzgledem migsniowym i fizjologicznym postawy jezdzca nie
mozna rozpatrywac jako stanu statycznego, bowiem zachodzg w niej
bardzo dynamiczne procesy. Cale ciato jezdzca sktada sie z tancu-
chéw migéniowych odpowiadajacych za zginanie i prostowanie, kto-
re wykonujg swoje zadania naprzemiennie i stabilizujg jezdzca we
wszystkich sytuacjach w sposdb dynamiczny.

Mozna powiedzie¢, ze niektdre obszary ciala zostaja na pewien
czas unieruchomione, by za chwile dynamicznie wrécié do gry, a caly
system pracuje w sposob wysoce skoordynowany na poziomie (neu-
ronalno-)mig$niowym. Podstawe stanowig aktywne procesy steruja-
ce centralnego ukladu nerwowego, ktorych poziom zlozonosci jest
bardzo wysoki.

Kto$ obserwujacy sytuacje z zewnatrz moze sobie wyobrazi¢ wy-
sifek jezdzca tylko wtedy, gdy sam cho¢ raz siedzial na koniu. Nawet
tak niewinnie wygladajace przejécie ze stepa do zatrzymania bedzie
dla osoby niejezdzacej konno wyzwaniem wymagajacym dobrej ko-
ordynacji, ktorej brak moze jg podczas pierwszych préb pozbawié
rownowagi.

Wyprostowany dosiad, ktdry jest niczym innym jak pozycja pionowa
tutowia na grzbiecie konia (przy czym jezdziec nie zastyga w jednej kon-
kretnej formie), nie tylko oszczedza stawy i caly aparat ruchu, ale wy-
maga tez minimalnych naktadéw energii. Jesli jezdZcowi uda sie wypra-
cowal te naturalng postawe, to jego ruchy wygladaja plynnie,
a obserwujacy majg wrazenie, ze wykonuje je bez wysitku. Poza tym
rozszerzajac optymalnie klatke piersiows, jezdziec moze w naturalny
sposob zwiekszy¢ pobor tlenu.

Perspektywa biomechaniczna

Biomechanika dotyczy zasad mechanicznych rzadzacych ruchem
jezdzca. Z tej perspektywy mozna zada¢ od jezdzca zachowania linii
pionowej w osi bark-biodro-pieta. Pod wzgledem funkcjonalnym
ma ona jednak sens tylko wtedy, gdy jezdziec nie prébuje si¢ wcisnaé
w powyzsza forme, lecz jest w stanie tak skoordynowa¢ dzialanie ca-
tego ciala, Ze owa linia staje si¢ tego naturalnym wynikiem. Pojecie
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Stosunek dtugosci tutowia do nég okresla strukture dosiadu Stosunkowo dtugie nogi i stosunkowo
krotki tutéw

»funkcjonalny” oznacza w tym kontekscie, ze pod wzgledem migs-
niowym cale cialo jezdzca jest tak zréwnowazone, ze moze maksy-
malnie dopasowa¢ si¢ do przebiegu tej linii.

Jesli jezdziec nie jest w stanie tak zmobilizowaé poszczegdlnych
elementéw swojego uktadu mig$niowego, aby ustawily sie pionowo
wzgledem siebie, ogromnie zwieksza si¢ obcigzenie zaréwno dla nie-
go, jak i dla konia (Preuschoft 2012). Dlatego tez jak najwieksze zbli-
zenie do tej linii spetnia funkcje prozdrowotng dla konia i jezdzca.

Kolejnym aspektem biomechanicznym jest m.in. wzajemny stosu-
nek dlugosci poszczegélnych czesci ciata jezdzca. Jesli tutdéw jest znacz-
nie dluzszy od nég, to jezdziec moze mie¢ problemy ze statyka podczas
jazdy. W tym przypadku cztowieka mozna poréwnac do wiezy z kloc-
kow. Im wiecej klockéw ustawimy jeden na drugim, a wiec im jezdziec
bedzie mial dtuzszy tuléw, tym szybciej cato$¢ zacznie si¢ chwiad. Jez-
dziec traci rGwnowage mechaniczng, poniewaz jego podstawa, tj. nogi,
nie stanowi wystarczajgcej przeciwwagi pod wzgledem mechanicznym.

Jezdziec, u ktérego stosunek dlugosci tutowia do ndg jest zréwno-
wazony, ma przewage w znajdowaniu réwnowagi swojego ciata (row-
nowagi mechanicznej), a takze w dostosowywaniu sie do ruchéw ko-
nia i oddzialywaniu na niego. Trzeba w tym miejscu nadmieni¢, ze
uklady zapewniajgce utrzymanie réwnowagi (uktad przedsionkowy,
kinestetyczny) nie zostaly uwzglednione w powyzszych rozwazaniach,
poniewaz przynaleza do innych koncepcji z zakresu teorii ruchu
(str. 101).

Réwnowaga przedsionkowa i kinestetyczna (str. 103) ma wieksze
znaczenie dla stabilno$ci pozycji jezdzca niz réwnowaga ciata jako
takiego.
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Ksigzka Jak porusza sie jezdziec to spojrzenie na biomechanike
jezdzca oparte na najnowszych odkryciach naukowych. Eks-
pert w dziedzinie ruchu, Eckart Meyners, wyjasnia, co dzieje si¢
w ciele cztowieka podczas jazdy konnej, i omawia ztozonos¢
tego procesu, w tym aspekty psychologiczne.

Autor wskazuje droge do osiggniecia przez jezdzca samo-
dzielnosci i pewnosci w zakresie ruchéw. Wyjasnia jego
podstawowe uwarunkowania anatomiczne i fizjologicz-
ne, prezentujac ich zwigzek z procesami ruchowymi za-
chodzacymi w czasie jazdy konnej. Podkresla rowniez, ze
to, co dzieje sie w ciele jezdzca, powinno umozliwi¢ mu
wykonywanie zadan w rozluznieniu.

W ksigzce znajduja sie takze porady dotyczace po-
wszechnych probleméw pojawiajacych sie podczas od-
dziatywania pomocami oraz zwigzanych z wyposazeniem
jezdica, ktore moze go ograniczac lub wspierac. Przed-
stawione propozycje skutecznych éwiczen rozciggajacych
i wzmacniajgcych taSmy miesniowo-powieziowe wyko-
nywanych z uzyciem rolek Blackroll® i pitek Franklin-Ball
na ziemi, jak i na koniu pomagajg poprawic postawe, kon-
dycje i ruchomosé ciata podczas jazdy konnej. Cwiczenia
kinezjologiczne roztadowujg napiecie i wspieraja proces
uczenia.

Jak porusza sie jezdziec przedstawia wiedze z zakresu motoryki ruchu jezdzca
niespotykang w dotychczasowych polskojezycznych pozycjach literatury jez-
dzieckiej. Lektura tej ksigzki powinna by¢ obowigzkowa dla wszystkich, ktérzy
zajmujg sie szkoleniem jezdzcéw, bez wzgledu na dyscypline i poziom. To skarb-
nica wiedzy dla instruktoréw, podpowiadajaca, czego i w jaki sposéb powinni
uczyc.

Polecam te ksigzke takze jezdzcom, ktorzy traktuja jazde konng powaznie.
Studiujac te pozycje, beda mogli zweryfikowac wiedze ludzi, ktérym powierzaja
swoje szkolenie i od ktérych otrzymujg wskazéwki typu: ,,jedz go”, ,,ramionka do
tytu” lub ,,galopuj, galopuj”.

Wojciech Mickunas
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