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O vycvikové metodé nazvané
»~Pohybovy trénink podle
Eckarta Meynerse” jste se
mohli do¢ist v kvétnovém

a cervnovém vydani

naseho ¢asopisu. Pohybovy
trénink je v sousednich
zapadoevropskych zemich
velmi popularni a diky
nasemu ¢asopisu se 0 ném
zadina mluvit uziv Cechach,
COZ nas samoziejme tési.

A nejen mluvit - v poslednim
kvétnovém tydnu se v Cechach
uskutecnil zcela zaplnény
historicky prvni kurz této
metody u nas pod vedenim
némeckého certifikovaného
trenéra Martina Voleskeho.

ohybovy trénink je vhodny pro

vsechny jezdce bez rozdilu véku, na

vsech stupnich vycviku (ano, i pro-

fesiondlni jezdci uz v zahranici ob-
jevili jeho kouzlo) a také pro jezdce viech
disciplin.

O Kristynka — u déti trva odstranéni problém
vétsinou kratsi dobu, protoze jejich Spatné pohy-
bové vzorce nejsou jesté tak hluboce zakofenéné
jako u dospélych jezdc.

Nejmladsi Ucastnici kurzu byla dvandctileta
talentovana pony-jezdkyné Kristynka. Ta zpo-
¢atku nebyla schopna vysedét svého pony
v pracovnim klusu (nevydrzela ve vysezeném
klusu vice nez par kroku), jeji trup byl neustéle
v predklonu a pfi skakani se jejimu ponikovi
nechtélo po skoku dopadat na levou nohu.
+Ackoli se v ramci pohybového tréninku po-
uziva nékolik set cvikd a jejich variant, u déti
je jejich vybér ponékud omezeny a to z toho
ddivody, Ze jejich pohybovy aparat a svalstvo
nejsou jesté zcela vyvinuté a tak je treba tomu
vybeér cvikd prizplsobit,” podotkl Martin Vo-

sed jezdce

Text a foto Tereza Bezroukova
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Pofiyboff

podle ECKARTA MEYNERSE
poprvé v Cechach

Jak fikd Martin Volesky (a jak bylo i na né-
kolika ucastnicich patrné), disharmonie lid-
ského téla mlze mit nejen fyziologickou, ale
také emocionalni pficinu - kdyz je jezdec ve
stresu, snadno jej pfenese i na svého koné

(a obracené). Také pfilisna snaha o perfektni

sed a nadmérna koncentrace nad spravnymi
pomuckami nemusi vést k vysnénému cili

lesky. Pomoci cvikdl na vylepseni tzv. Cross-
-koordinace se trenér snazil aktivovat svalové
struktury, které umoznily Kristynce posadit se
v sedle rovné a pfitom uvolnéné, coz bylo uz
druhy den velmi dobfe vidét a ani pracovni
klus ji uz necinil takové obtize. Pri cvicich na
vzduchovych polstafich bylo evidentni, Ze jeji
télo ma stale jesté velmi dobrou pfirozenou
schopnost rovnovahy, kterou jsme my, do-
spéli, diky nasemu zivotnimu stylu ztratili — na
rozdil od dospélych tcastnik{i pro ni tato cvi-
ceni byla pomérné snadna.

,U déti je vétSinou mozné vyvstalé problémy
odstranit pomérné rychle, protoze jejich
$patné pohybové vzorce nejsou jesté tak hlu-
boce zakofenéné jako je tomu u dospélych,”
fikd Martin Volesky. Nezapomnél vsak upozor-
nit na to, Ze veskera cviceni je tfeba provadét
tak, aby je dité bralo jako hru a zpestteni jez-
deckého vycviku, a ne jako nepffjemnou po-
vinnost. U déti pry staci cvicit nékolikrat tydné.
Nejen tady, ale v jezdeckém sportu obecné
plati, Ze nejvétsim zabijakem détského talentu
jsou prehnané ambice rodicl — na coz se bo-
huzel ¢asto zapomina.
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- nezfidka kdy se jezdec tak usilovné snazi
o perfektni sed, Ze své télo nakonec zablokuje
a prestane se v sedle pohybovat pfirozené
a uvolnéné a pak se divi, Ze jeho ki nerea-
guje na pomucky tak, jak by si jezdec pral.

V modernim aredlu jezdeckého klubu
Tandem v jiho¢eském Dubenci, kde se tento
historicky prvni ¢esky kurz konal, se sesla

T

A

Z Prahy dorazila na kurz sympaticka pani
Veronika se svym S3estiletym skokovym
koném - ta zacala teprve pied neddvnem
znovu jezdit po narozeni potomka, a ackoli
predtim aktivné sportovala, méla pfi na-
vratu do sedla pomérné vazné problémy.
Trapily ji bolesti zad, méla pocit, ze neni
schopna ovladat holené a spravné svého
koné pobizet a bylo pro ni zcela nemozné
vysedét svého koné nejen v pracovnim

-

Dal3i zjedenacti Gicastnikd kurzu byla Gspésna skokova jezdkyné Hanka - ta méla problém
s kulatymi zady, zatéZovala nerovnomérné obé sedaci kosti a zejména v pfechodech ne-
byla schopna vysedét pohodIné svého koné, kvili ¢emuz ztracela kratkodobé kontrolu
a prilnuti. Vzhledem k tomu, Ze se jednalo o jezdkyni zkusenou, byla tak Iépe schopna
vnimat a popsat svoje pocity v sedle a rozeznat zménu, ktera se projevila i na koni. Uz po
prvni sérii cvikd Hanka sama pocitila, Ze diky protazeni zkrdcenych prsnich svalli nyni sedi
daleko rovnéji a s tzv. ,Sirokymi zady”, po uvolnéni zpocatku nepohyblivé panve se mohla
posadit pohodIné a hluboko do sedla, pevné a stabilné, ale pfitom s potfebnou uvolné-
nosti a to i v problematickych prechodech. Diky tomu mohla najednou pouzivat daleko
snaz a efektivnéji pomucky sedem a pfi zadrzich nemusela pouzit tolik ruky. Podafilo se
odstranit i bolesti zad, které Hanku dlouhodobé obtézovaly. Ovsem - jak Martin Volesky
nezapomnél pfipomenout a co plati pro vSechny jezdce - aby byl efekt cvi¢eni dlouhotr-
vajici, je treba zvolené cviky provadét pravidelné a dusledné, idealné kazdy den.

opravdu velmi pestra sestava Ucastnikd - od
déti na pony, pfes jezdce vénuijici se drezufe,
zadinajici westernovou jezdkyni aZ po ama-
térské i profesionalni jezdce parkurové. Ti pfi-
chazeli s nejriiznéjsimi problémy a obtizemi,
jedno viak méli spole¢né - vsichni odchézeli
z kurzu s Usmévem na rtech a na kazdém
z nich byla vidét zména (k lepsimu).

klusu, ale dokonce i ve cvalu. Ten pohyb
pro ni byl natolik nepfijemny, ze ji to ome-
zovalo i pfi skakani - v distancich a kom-
binacich nebyla schopnd usedét ani téch
nékolik malo cvalovych skokl. Protoze
méla v téhotenstvi pani Veronika velmi
malo pohybu, doslo u ni k razantnimu
zkraceni svalstva a zhorseni pohyblivosti
panve. Martin Volesky vybral cviky, které
nejen umoznily uvolnéni a vétsi flexibilitu
péanve, ale také mobilizoval kotniky a svaly
v oblasti kycli, pomoci akupresury se také
snazil uvolnit zablokovanou krcni patet.
Pravé zablokovana kréni patef zplUsobuje
u mnoha lidi nejen bolesti hlavy, ale cel-
kové horsi pohyblivost celé patere a panve.
Na pani Veronice byl uz po nékolik cvicich
patrny obrovsky rozdil, druhy den uz zcela
dobrovolné a s Usmévem na rtech jezdila
svého koné v pracovnich klusu i cvalu. Jak
nam nékolik dni po absolvovani kurzu na-
psala, pohybovy trénink pomohl nejen ji,
ale také jejimu koni, protoze poprvé od
porodu méla znovu pocit, Ze svému koni
v sedle nepiekazi.

J
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O Tato mlada jezdkyne nebyla na zac¢atku kurzu
témér schopna nacvalat svého koné na levou ruku.
Pfi¢inou toho byla vyrazné zhorsend pohyblivost
panve a zkracené stehenni svaly. Nejen pomoci
balan¢ni zidle Balimo se podatilo hybnost panve
zlepsit tak, ze uz druhy den nebylo nacvalani
doleva problém, podafilo se vylepsit i zpocatku ku-
latd zada zplisobend zkracenim prsnich svald.

|..1.i|ih‘hi? h ] “

Juniorské jezdkyné Anezka pfijela na kurz se
svym valachem, s nimz Uspésné soutéZi v dre-
zure na stupni S. Chtéla vylepsit nejen svijj sed,
ale také se pokusit odstranit nékolik nedostatk(i
v komunikaci se svym ¢tyfnohym partnerem -
pfi pijezdu na kurz se svéila, Ze se ji dlouho-
dobé nedaif piruety na jednu ruku, ve cvalu jeji
kain obcas preskakuje do kontracvalu i pfesto,
Ze se snazi poslouchat pokyny své trenérky
a soustedi se jak na spravné provedeni cvikd,
tak na svdj korektni sed. A pravé pfilisna kon-
centrace byla do jisté miry pficinou jejich pro-
blému - tak moc se snaZila o perfektni sed, az
si zablokovala patef a panev a nebyla schopnd
na svého koné spravné plsobit. Jeji kan je na
pomucky sedem pomérné vnimavy, a tak do-
chézelo k situacim, kdy se Anezka sice snaZila
holeni provést piruetu doleva, oviem sedem
svému koni nevédomky neustéle ,fikala, aby
to nedélal”. A tak ji Martin Volesky naucil né-
kolik cvikd na balan¢ni Zidli Balimo, ktera slouzi
k uvolnéni panve a zvyseni jeji pohyblivosti.
Ukazal na ni také Anezce, jaky pohyb panvi
by méla udélat v sedle pfi preskoku, prekroku
nebo nacvalani.

Potrapil ji také na specidlnim neurobicyklu
Snaix, ktery |ze uvést do pohybu jen sprédvnym
pohybem péanve. Jak fika Martin Volesky: ,To
kolo je absolutné nemilosrdné. Kdyz pouZijes
$patnou pomucku sedem, tvaj ki ti nékdy
pom(ize, ale to kolo ne - jakmile se na jizdu
zacnes piilis soustiedit a chces kolo ovladat
silou, prosté nejede.”

Jako studentka travi Anezka hodné ¢asu vsedé
a tak méla mimo jiné potiZe se zablokovanou
kréni patefi, ktera casto vede az k bolestem
hlavy. Na kurzu se naucila nékolik
vhodnych cvik(, Martin Volesky ji
také ukazal, kde si ztuhlou kréni
patef mdze uvolnit sama pomoci
akupresurnich bodi a donutil ji
pouzivat otéceni hlavy ve sméru
pohybu v sedle jako pomtcku.
Uz druhy den se dafilo provadét
piruety mnohem snéz.

O Specialni neurobicykl Snaix Ize rozjet pouze spravnym pohybem
panve - a ze to rozhodné neni legrace, si mohlo vyzkouset nékolik Gicast-

nikd kurzu...

Pokud vas pohybovy trénink zaujal a radi byste se zucastnili nebo se na cokoli zeptali,

muzete nas
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taktovat na emailové adrese: info@cavallomio.eu
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