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Kazdy dobry trenér nebo cvicitel vi, jak vypada korektni sed. A tak
uz jste asi vSichni béhem vycviku slyseli pokyny jako ,narovnej se!”,
»proslapni paty!”, ,lopatky k sobé!”... Je viak docela dobfe mozné,
ze vzhledem ke stavu vaseho téla, které dennodenné mordujete

u pocitace nebo za volantem auta, prosté nejste pri vsi snaze

schopni toho perfektniho sedu dosahnout.
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tak se nelze divit, ze vase pUsobeni

na koné a pouzivani pomdcek ne-

vede ke kyzenému efektu. ,Kazdy

jezdec by mél nejprve vyresit svoje
problémy, nez se vyhoupne do koriského
sedla - jen tak bude schopen na koni sedét
spravné a dobife na néj plsobit,” fikaji za-
stanci pohybového tréninku podle Eckarta
Meynerse.

Na prvni pohled

Uz pfi prvnim kontaktu, pfi némz jsem
si s Martinem Voleskym vyménila nékolik
zdvotilostnich frazi, se mi zdalo, ze se na mé
ten ¢lovék ,tak néjak divné diva“. Nebylo
to proto, ze bych méla na svetru zbytky
svaciny nebo rozepnuty zip u kalhot - jak
jsem pozdéji pochopila, byla to jen jeho
profesionalni deformace. Ani jsem nemu-

sela vyskocit do sedla, aby Martin velmi
presné rozpoznal, jaké svaly v mém téle jsou
zkracené nebo $patné pouzivané, ¢i kde je
moje pétef zablokovana. Kdyby ho slysel
mUj trenér, ktery vi, jak sedim na koni, asi
by se musel pousmat... Martin Volesky se uz
témér 8 let intenzivné zabyvé ,pohybovym
tréninkem” a tak je schopen odhalit i to, co
by neskolenému oku snadno uniklo.
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- je mezinarodné uznavany expert

a autor revolu¢ni metody zvané ,POHY-
BOVY TRENINK". Dnes uz 71lety sportovni
pedagog pusobil témér 40 let jako docent
na univerzité v Lineburgu. Vysledky jeho
vyzkuma se dodnes s Uspéchem pouzivaji
v nejriiznéjsich sportovnich odvétvich,

od lehké atletiky az po jezdectvi. Pravé
pohybovému tréninku pro jezdce se dok-
tor Meyners zacal pied vice nez 35 lety
intenzivné vénovat - dnes uz je némec-
kou jezdeckou federaci oficialné uznanou
metodou, kterd by méla byt v brzké
budoucnosti zakotvena i v u¢ebnicich
jezdectvi jako neodmyslitelnd soucast
vycviku jezdcd. Eckart Meyners vyskolil do
dnesniho dne okolo 70 certifikovanych
pohybovych trenér(, ktefi jeho metodu
$ifi Uspésné po Evropé. Populdrni je ze-
jména v Némecku, Rakousku a Svycarsku
a zacind se prosazovat i v Americe.
VlySkoleni trenéfi opravnéni pouzivat
oznaceni ,certifikovany trenér pohybo-
vého tréninku E. M.” musi absolvovat
nejen ddkladné studium a Uspésné slo-
Zit zavérecnou zkousku, ale kazdy rok
se také uUcastnit dal3ich doskolovéni.
Sam Eckart Meyners dodnes aktivné
pusobi nejen jako skolitel novych
pohybovych trenérq, ale sam o této
metodé prednasi v Evropé i v zamoti, je
autorem zhruba dvacitky knih a néko-

lika set odbornych stati.
\. d J
( - je jednim z prv-

nich certifikovanych T

pohybovych tre-
nérd, ktery se této
metodé vénuje

uz osmym rokem.
Dodnes aktivné
jezdi, kromé vycviku
jezdcli se ve svém
arealu v Bavorsku vénuje zejména tré-
ninku mladych koni a pfipravé hiebcli na
vykonnostni zkousky. Svoji zadvodni kari-
éru uz sice pro nedostatek ¢asu ukoncil,
ovsem Uspé3né se Ucastnil drezurnich

i skokovych soutézi na nejvyssim stupni
obtiznosti, na mistrovské Grovni jezdil

Qvéestran nost. J
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/BALANCNI' ZIDLE BALIMO

ploténkami.

\hnula operaci, kterou ji lékafi doporucovali.

Zidle BALIMO podporuje pohyblivost panve a celé patefe,
zlep3uje celkové drzeni téla, aktivuje svaly od hlavy aZ po
pénev, napomaha vylepsit rovnovahu a zvysit koncent-
raci. Pouziti BALIMO-zidle ma markantni Ucinek na lepsi
pusobeni jezdcova sedu na koné a zmirfiuje nejrliznéjsi
bolesti zad. Spousta ucastnikl kurzu je z jejiho pisobeni
tak nadsend, ze si ji po vyzkouseni pofidi i domd, do
kancelare a pouzivaji ji prakticky denné. Jedna z Ucastnic
kurzu se svéfila, Ze ji zidle pomohla vyresit dlouhotrvajici
zavazné problémy s patefi a Ze se diky ni dokonce vy-

Balan¢ni zidli BALIMO vynalezl sam prikopnik pohy-
bového tréninku Eckart Meyners. Pouzivd se nejen pro
jezdce, ale oblibena je napiiklad i mezi fotbalisty. Funguje
na principu trojrozmérné pohyblivého sedatka a mimo
jiné umozni témér vérné napodobit pohyby jezdce

v sedle. Uspéné se pouziva i v celé fadé jinych oblasti:

ve fyzioterapii, neurologické rehabilitaci, u pacientl po
mozkové mrtvici a pfi problémech s meziobratlovymi

By

CILE CVICENI
PROVADENYCH

V RAMCI POHYBOVEHO
TRENINKU:

S Martinem Voleskym jsem se po-
tkala v podhufi rakouskych Alp, nedaleko
Salzburgu, kam do pfijemného rodinného
aredlu lllinggut pfijel uz po osmé. Cekala ho
tu desitka jezdcl (respektive jezdkyn) nejrliz-
néjsich vékovych kategorii a nejriznéjsiho
zaméreni - od jezdcll zabyvajicich se drezu-
rou, parkurem, az po ty, ktefi jezdi jen tak pro
radost. VSichni méli jedno spolecné: chtéli se
naucit sedét na koni lépe a korektné na néj
pusobit. Pravé o to se snazi pomérné revo-
luéni metoda nazvana ,POHYBOVY TRENINK
PODLE ECKARTA MEYNERSE”.

Klasicka $kola s individualitami ne-
pocita

Jak fika vynalezce a prikopnik této metody
Eckart Meyners, ,klasickd jezdeckd kola klade
ddraz zejména na to, aby jezdec na koné ko-
rektné plsobil a pouzival ty spravné pomicky.
Jenze nebere v potaz to, Ze jak kan, tak jeho
jezdec jsou individualni osobnosti, jeZ mohou

mit nejriiznéjsi pohybové problémy. Naprosta
vétsina jezdct tak diky svym pohybovym obti-
zim, disbalancim a disharmonii neni schopna
na koné plsobit timto idedlnim zpldsobem”.
Uvolnény a nezavisly sed je zakladem pro
zadouci ,harmonicky dialog” mezi jezdcem
a koném. | presto, Ze se jezdec sebevic snazi
pouzit sprdvné pom0cky, kazdé sebemensi
svalové napéti a nerovnost v jeho téle oviem

ohledu na pohlavi. Jak ndm prozradil Mar-
tin Volesky, jeho klientelu tvofi z 80 % zeny,
muzl je zbyld pétina. Vétsina jezdcl pry na
sobé rozdil pociti okamzité po absolvovani
kurzu, resp. uz v jeho prabéhu. Velka ¢ast kli-
entd se na jeho kurzy pravidelné vraci a chtéji
na sobé dal pracovat, protoze vysledky jsou
opravdu patrné jak na jezdci, tak na koni. To
mi ostatné potvrdili i vSichni Gcastnici kurzu

»Ja tém jezdcm nemohu pomoci, jen se jim
snazim ukazat, jak si mohou pomoci sami”

mUze vyvolat nezadouci reakci koné a tento
harmonicky dialog narusit. Tato zvy3end sva-
lova napéti mohou mit jak télesnou, tak také

Pro vSechny bez rozdilu

Pohybovy trénink je vhodny pro viechny
kategorie jezdc(i, od rekreacnich az po ty
profesiondlni, od déti az po seniory - bez
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v lllinggut, kterych jsem se ptala na jejich
dojmy. U¢inky ,pohybového tréninku” jsou
prokézéany i védeckymi studiemi, ale nejlepsi
reference je zlep3eni, jez na sobé jezdec po-
citi sam. Jak podotkl Martin, obcas se setkava
s klienty, ktefi jdou na kurz spi$ ze zvédavosti
a nevéfi, ze by to pro né mélo néjaky pozi-
tivni efekt, a pak odchazi s ismévem na rtech
a tési se na dalsi lekci.

TYPICKE PROBLEMY,
KTERE LZE POMOCI
TETO METODY
ZLEPSIT:

A jak takovy kurz vlastné probiha?
Vétdina kurzl je dvoudennich a pro ma-
ximalni efekt se doporucuje alespon ten
uvodni kurz absolvovat po oba dny, ideédlné
s vlastnim koném. Trénink zacind kratkym
seznamovacim rozhovorem a poté pozada
Martin Volesky jezdce, aby se s koném par
minut pohybovali po hale ve viech chodech
na obé ruce. V tvodni fazi bedlivé sleduje jak
koné-jezdce jako celek, tak jezdce samotného.
Vnima kazdy jeho pohyb, drzeni téla, piso-
beni na koné. Poté pozada jezdce, aby sesed|,
a seznami jej se svymi poznatky. Jiz v této fazi
vétsina jezdcl souhlasné a s Usmévem po-
kyvuje hlavou. Podle diagnostikovanych ob-
tizi vybere Martin jezdci odpovidajici cviceni

/NEUROBICYKL SNIAX

Neurobicykl Snaix je dalsi pfi pohybovém
tréninku s oblibou vyuZivanou pom(ic-

kou - specialné sestrojené kolo, které ma

v poloviné ramu pohyblivy kloub. Pomaha
vypracovat si sed nezavisly na ruce, zvysuje
schopnost koordinace a zlepsuje rovno-
vahu.

Rizeni kola je velmi naroéné na koordinaci
a odpovida spravnym sedovym pomutckam
jezdce. Lze jej uvést do pohybu a fidit pouze
spravnym pohybem ky¢li a ramen. Pohyby
viak musi vychdzet z podvédomi, jakmile
se ¢lovék zacne soustiedit na to, jak kolo
ovladat, vétsinou se ani nerozjede. Jak fika
Martin Volesky: ,Nemyslet, prosté jen jet.”
Neurobicykl SNAIX se s Uspéchem pou-
Ziva pro prevenci a terapii neurologickych
a ortopedickych onemocnéni, pozitivni
vysledky mé také u pacientl po mozkové

mrtvici.
NG
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»Nase télo je jako hodinovy strojek — kdyz se zasekne
jedno kolecko, jdou celé hodiny pozadu.”

nebo sérii cvikd, kterou s nim v priibéhu nésle-
dujicich minut provadi - a to nejenom v leze
na zemi, ale i ve stoje nebo v sedé, na nékteré
ze specialnich pomucek, pfipadné pfimo na
koni. Po absolvovani prvni série cviceni se
jezdec vréti do sedla a opét par minut jezdi
v klusu i ve cvalu. Po dalsich par minutach
v sedle se Martin klientd ptd, zda citi néjakou
zménu. Na vétsiné z nich je skutecné vidét
zlepseni uz v této fazi. Nasleduje opét sesed-
nuti a dalsi série cvikd.

Pozitivni i negativni reakce

4Vétsina jezdcl tu zménu pociti okamzité,
mnohdy je to velmi rychle patrné i na koni,
ktery se zacne pohybovat uvolnénéji nez
predtim. MdZou se viak kratkodobé objevit
i negativni reakce — néktefi jezdci mohou mit
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pocit, Ze sedi kfivé, i kdyz opticky je patrné,
Ze sedi rovné. Jen je pro né ten novy pocit
neznamy, protoze uz si na to svoje nepfiro-
zeni drzeni téla zvykli,” podotkl Martin Vo-
lesky.

Speciélnich cvikl a jejich variaci je néko-
lik stovek, proto je tfeba kazdému klientovi
individualné zvolit ty, jez fesi jeho konkrétni
obtize. ,Nejcastéji se setkdvame se zkrace-
nim sval(, jejich napétim, blokadém, ¢asta
je také Spatna pohyblivost v panvi,” fika
Martin. A pravé z panve pry vychdzi vétsina
problémi s kotnikem (nedafi se proslap-
nout patu) a disharmonii v pouzivani pomu-
cek holeni a sedu. Eckart Meyners dokonce
fikd, ze panev je ,centrem komunikace mezi
jezdcem a koném®. ,V3echny klouby v téle
jsou propojené, nase télo je jako hodinovy
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Rovnomérné rozlozeni
hmotnosti
Pani Ursula se kurz(i pohybo-
vého tréninku pod Martinem
Voleskym ucastni pravidelné
uz druhym rokem. Tentokrat
pfijela se svoji ponékud pro-
blematickou 16letou drezurni
klisnou. U jezdkyné bylo od
zacétku vidét, ze ma problém
zatiZit obé sedaci kosti rovno-
mérné - podle Martina bylo
ddvodem mimo jiné posunuti
v panvi a blokada v horni ¢asti
- krcni patefe. Proto se ji neda-
filo projet korektné obrat, ne-
byla schopna koné narovnat
a dostat na vnéjsi otéz. Ale uz
po nékolika cvicenich se jeji
sed viditelné vylepsil.

Nedostatecna pohyblivost panve

U sle¢ny Ramony, ktera se kurzu Gcastnila poprvé, byla diagnos-
tikovana jak horsi pohyblivost panve, tak zkraceni levé poloviny
téla typické pro pravaky a celkové zhorsena motorika. Po absolvo-
vani kurzu byla schopna nejen Iépe a pohodinéji vysedét pracovni
klus i cval svého koné, ale naucila se i spravné pouzivat sed pfi
polovi¢ni zadrzi. Uz druhy den bylo patrné, ze jezdkyné je nyni
schopna proslapnout patu mnohem vic, nez na zacatku.

strojek — a kdyZ se zasekne jedno kolecko, je dllezité provadét tyto doporucené cviky
jdou celé hodiny pozadu,” fikd Martin Vo-  ipo skonceni kurzu, protoZe pravé a jen jejich
lesky. opakovéanim se ten novy pohyb pro télo stane

Vsechny klouby v téle jsou propojené, nase télo je
jako hodinovy strojek - a kdyz se zasekne jedno
kolecko, jdou celé hodiny pozadu.

Opakovani nejen matka moudrosti  automatickym, télo jej podvédomé za¢ne po-

Cilem téch cviceni je uvolnit napjaté svaly, uzivat samo. Pfi jezdéni, stejné tak jako pfi
odstranit nezadouci blokady a znovu aktivo-  jakékoli jiné ¢innosti, pfece neméme ¢as pre-
vat svaly, které télo zapomind pouzivat. Proto  myslet o tom, které svaly zapojujeme. ,IdedIni
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Kfivy jezdec, krivy kan

Sle¢na Daniela byla ze za¢atku hodné kfiva, mé problémy s rame-
nem, jedno koleno méla vzdy vic oteviené nez to druhé, coz ji zne-
moznovalo sedét rovné. Jeji kiin se zpocatku pohyboval na rovnych
liniich na tfech stopach, ale po skonceni tréninku bylo i na koni
patrné, Ze jeho zpocatku strnuly a uspéchany cval se stal mnohem
kulatéjsim a uvolnénéjsim.

je naucit se ty cviky provadét denné, zaclenit
je do naseho kazdodenniho harmonogramu
- zabere to jen par minut,” vysvétluje Martin
adodava: ,ja jezdcim nem(izu pomoci, jen se
jim snazim ukazat, jak simohou pomoci sami.”

Ach ty vydobytky civilizace...
Problémy, které trapi nejen jezdce, maji
podle Martina Voleskeho pficinu v civili-
zacnim vyvoji. Vétsina lidi dnes travi hodiny
u psaciho stolu, u pocitace, za volantem... Cel-
kové ma dnes lidstvo mnohem méné pohybu

Divej se na skok!

Pani Petra méla na zacatku kurzu problém
se strnulou krcni patefi, coz ji branilo nejen
v pohodIném vysezeni pracovniho klusu,
ale také v korektnim projeti obratu. Po
nékolika cvicich bylo vidét zlepseni - jezd-
kyné zacala pouzivat pohyby hlavy k urceni
sméru pohybu koné, coz ji usnadnilo jeho
vedeni. Jak Martin Volesky podotkl, pohy-
bem hlavy ur¢ujeme smér pohybu koné.
Skokovi jezdci v tréninku ¢asto slychaji
pokyn ,divej se na skok” - to nejen proto,
aby jezdec dany skok na parkuru nasel, ale
hlavné proto, Ze tim automaticky fidime
smér, jimz se pohybujeme. U drezurnich
jezdcl se ovsem na tuto dlezitou po-
micku ¢asto zapomina.

nez tomu bylo pied lety. Bohuzel je to velmi
patrné u stale mladsich déti - zatimco jejich
rodice si hrdli venku na ulici a lezli po stro-
mech, dnesni mladez travi détstvi spis doma

u obrazovek a tak je ¢im dal castéji i u déti

diagnostikovatelna mensi pohyblivost, zkra-
ceni svalll a jiné pohybové obtize. Pohybovy
trénink je tak bezesporu vhodny i pro né.

Také pro skokové jezdce!
Velkou ¢ast Ucastniku kurz{ tvofi pry rekre-
acni a drezurni jezdci. To je proto, Ze zejména

A\

u nich je korektni sed a precizni provedeni
cvikl nezbytnosti a jsou nejvice vidét. Pohy-
bovy trénink je podle Martina Voleskeho ale
bezesporu relevantni i pro skokové jezdce
- a to nejen proto, Ze zlep3uje rovnovéhu
jezdce, ktera je pii skakani tolik dllezita.

~Opracujte” také sebe!

Jak pfipomnél Martin Volesky, ,jezdec je
jediny sportovec, ktery se pred vykonem ne-
zahieje nebo nerozcvici”. | svému koni prece
pred vykonem doprejete dostatecné opraco-

o - Méli byste R,

zéjem zd&astnit se kurzu  ©,

¢ pohybového tréninku pod
o Vvedenim Martina Volesky tady
o v Cechach? Mate k tématu po-
o hybovy trénink néjaké otazky?
0. Napiste nam o tom na adresu: .'
. info@cavallomio.eu. °

[ ] ®
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vani, coz neni nic jiného nez zahfati a uvolnéni
svald, lach a kloubd... Tak pro¢ to nedopfrat
i sobé?

Dvoudenniho kurzu v Rakousku jsem se
zUcastnila jen jako divak — coz mé uz po pér
minutéch zacalo mrzet. A poté, co jsem méla
moznost vidét, jak rychle a snadno je mozné
dlouhodobé navyky a sed jezdce vylepsit, do-
stala jsem nesmirnou chut vyzkouset si pohy-
bovy trénink na vlastni k{izi. Jak to dopadlo?
To se doctete v nékterém z pristich dil(i ¢aso-
pisu Jezdectvi. =




