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V minulém ¢isle naseho
casopisu jsme psali

o metodé nazvané
»~Pohybovy trénink dle
Eckarta Meynerse”.
Vzhledem k tomu,

Ze jsem se v ¢lanku

zminovaného kurzu
ucastnila pouze jako
divak, dostala jsem
obrovskou chut
vyzkouset si tuto metodu
na vlastni kazi. A tak jsem
se za Martinem Voleskym
rozjela do Rakouska.

jezdecky vycvik

Text a foto Tereza Bezroukova

Pohybovy treénink
NA VLASTNI KUZI

Trenér, ktery nezvysuje hlas

Martin Volesky je jednim z prvnich certi-
fikovanych pohybovych trenérli a netaji se
tim, Ze ho prace s jezdci nesmirné bavi, a to
predevsim proto, ze vysledky jsou opravdu
vidét, a to témérF okamzité. Prace ho bavi na-
tolik, Ze - jak sdm fikéd - i v pfistim Zivoté by
rad byl ,pohybovym trenérem”. Cely kurz pro-
biha ve velmi uvolnéné a piatelské atmosfére
i pfesto, Ze jsme se pfi cvieni ne¢ekané zapo-
tili... Martin Volesky se vénuje mimo jiné také
tréninku drezurnich a skokovych jezdc(i (sém
je Uspésny jezdec viestrannosti) a pfi tréninku
na své svéifence malokdy zvysuje hlas. Na-
opak, ,¢im tiseji mluvim, tim vice pozornosti
mi jezdec musi vénovat,” dodéava s ismévem
na rtech.

Témér idealni zak

Na kurz do hornorakouského Schlaglu jsem
se vydala se svoji dobrou pritelkyni, taktéz
amatérskou parkurovou jezdkyni — obé plny
ocekavani. Kromé nés na trénink dorazilo jesté
nékolik ucastnikl z okoli od vyznavacl wes-

ternu, pres jezdce vsestrannosti az po zacina-
jici rekreacni jezdce. Tentokrét téz z muzské
Casti jezdecké populace, ac, jak Martin sam
pfiznava, Zeny tvofi vétsinu jeho klientely.

Ja jsem amatérska jezdkyné vénuijici se par-
kuru a z¢asti také drezure - jezdim uz vice nez
20 let, ale vétsinu svého casu jsem stravila bez
trenérského dozoru a diky tomu jsem si stihla
vypracovat uz péknou fadu zlozvykd. Musim
sebekriticky konstatovat, Ze mdj sed roz-
hodné nelze oznacit jako korektni. Ted'uz vak
vim, Ze nejde jen o $patné ndvyky, ale je to
také dlisledek mého Zivotniho stylu a zamést-
nani, v rdmci nichz stravim velkou ¢ast dne
za volantem nebo u pocitace. A¢ se snazim
kromé jezdéni pravidelné sportovat, jsou né-
které svaly v mém téle tak zkracené a nékteré
Casti pohybového Ustroji tak zablokované, ze
nejsem schopna pfi vsi snaze korektniho sedu
doséhnout. Na trénink za Martinem Voleskym
jsem navic vyrazila pravé ve chvili, kdy mé po
nékolik dni trapily akutni bolesti zad, které mé
znacné omezovaly v pohybu a v bézném Zi-
voté vlbec, a tak jsem se trochu obdvala, jak
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cely pohybovy trénink budu schopna absol-
vovat - oviem jak se po par minutach ukazalo,
moje obavy byly naprosto zbytecné.

Jak bojovat proti neproslapnuté
paté a kulatym zadiim

Na zacatku kazdé lekce se Martin Volesky
klientd pté na jejich anamnézu - zda méli
v minulosti néjaké zavazné potize s patefi
nebo néjaky Uraz ¢i operaci - to proto, aby
mohl spravné vybrat adekvatni cviky. A tak
jsem i ja zminila svoje akutni obtiz, kterych
jsem se snazila zbavit po nékolik dni viemoz-
nymi zpUsoby od maséze az po analgetické
naplasti. Jenze Martinovi se podafilo maj
problém odstranit uz po par minutach hned
prvnim zvolenym cvi¢enim

A tak jsem se zase vyhoupla do sedla a ab-
solvovala par minut ve viech chodech na obé
ruce, pficemz mé Martin Volesky bedlivé sle-
doval. Moje marna snaha proslapnout paty
a narovnat kulatad zdda mu samoziejmé ne-
mohla uniknout.

Hned na zacatku tréninku mé upozornil na

to, ze jezdim v piilis kratkych tfrmenech a ne-
chal mé je o 2-3 diry prodlouzit a poradil mi,
abych zkusila v pribéhu tydne délku tfrment
stfidavé zkracovat a prodluZovat. A to nejen
proto, aby se svaly neustale musely pfizptso-
bovat a ,nezlenivély”.

Uz jsem si na tu ,svoji” délku tfrmen( na-
tolik zvykla, Ze jsem se po jejich prodlouzeni
citila v sedle ponékud nestabilné a méla jsem
pocit, Ze do tfmenl nedosahnu, natoz abych
proslapla patu. Ve skute¢nosti nebyl ale pro-
blém v tom, Ze by moje nohy byly pfilis kratké
nebo tfmeny pfilis dlouhé - to jen moje svaly
si na ptvodni délku trmenovych femen( tak
zvykly, Ze nebylo mozné udrzet nohy v jiné
poloze. Tento problém ovsem trval pouze do
absolvovani dalsi série cvik. Jejich pomoci se
mi podafilo protdhnout zkrdcené svaly nato-

lik, Ze mi pfi dalSim zkusebnim jezdéni tirmeny
pfipadaly dlouhé ,tak akorat” a dokonce se
mi podafilo dostat patu do téméf korektni
polohy.

Moje kulatd zada byla dlsledkem ztuh-
lych zadovych svald, blokady mezi lopatkami
a zkracenych svall v oblasti hrudni pétere.
I na tuto problematiku mi Martin ukdzal par
ucinnych cvikad.

Prava, lev4, rovnovaha

Druhy den uz jsem se v sedle s novou
délkou tfmen( citila naprosto samozfejmé
a dafilo se mi zase o kousek vic dostat patu
dol. Stale jsem viak méla pocit, Ze se mi to
dafi lépe na levé noze nezZ na pravé a tak Mar-
tin pouzitim akupresurnich bodt aktivoval
a uvolnil zkracené svaly v misté jejich upona

O Také na slecné Yvoné bylo po absolvovéni kurzu viditelné zlepseni sedu — nejvétsi rozdily oviem pocitila ona sama.
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—musim pfiznat, Ze to nebylo UpIné pfijemné,
ale ten pocit, Ze po dvaceti letech dokazu pro-
slapnout paty, stal rozhodné za to:)

Poté jsme pracovali na vylep$eni moji rov-
novéhy v sedle a to zejména na specialnich
vzduchem naplnénych gumovych polsta-
fich, zvanych ,pro-receptory”. Tato cvicebni
pomucka mé naprosto nadchla a hned jsem
si jednu odvezla doma. Od té doby na ni cvi-
¢im v kazdé volné chvili, nosim si ji s sebou do
haly, na jizdarnu a navic se ukazala jako vyni-
kajici nastroj pfi posilovani bfidniho svalstva.

Po par minutéach cviceni na ,vzduchovém
polstafi” jsem byla schopna se na koni posa-
dit mnohem uvolnénéji, ale pfitom hluboko
v sedle, pevné a stabilné.

Problémy s panvi

Moje stdjova kolegyné Yvona je student-
kou vysoké skoly a tak travi rovnéz vétsinu
svého casu vsedé. To se u ni projevilo nejen
ochablym svalstvem podél patefe, ale také
zkracenim stehennich sval(. Pfiznala, ze pfi
jezdéni citi vzdycky prvnich par minut nepfi-
jemnou bolest na predni strané stehen. Také
ma casto problém svého koné tzv. ,utlacit”
— pficina toho ale nebyla v jejim piipadé jen
v nekorektnim sedu a nesprdvném pouzivani
pomdcek, ale spi$ z dlivodu zkradceného zad-
niho stehenniho svalu, coz je podle Martina
Voleskeho pravé ten sval, ktery pouzivame
k pobizeni koné. A pravé tento sval je pry
Casto zkraceny u lidi, ktefi maji sedavé za-
méstnani.

V disledku ochablych a zkracenych zado-
vych svalt méla Yvona také potize s neustdle
piedklonénym trupem. Také méla zkracenou
jednu polovinu téla, coz je typické pro pra-
vaky - pfi jezdéni bylo patrné, ze je jeji lo-
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© Pan Hans na za¢atku tréninku.

patka o néco niz nez pravé (damy, taky vam
pfi jezdéni vzdycky padé jen jedno raminko
od podprsenky?;))

Ovsem jejim zasadnim problémem byla
$patnd pohyblivost panve, kvdli niz nebyla
schopna spravné a pohodIné vysedét koné
v klusu ani ve cvalu. Na zac¢atku kurzu bylo
naprosto patrné, ze jde svym sedem takzvané
Jproti pohybu” koné. Proto méla také pro-
blém koné nacvélat a poté ho ve cvalu ,utla-
Cit". , Ten kan vlastné nedéld nic $patné, on jen
reaguje presné na povely své jezdkyné, ktera
mu ale v tuto chvili pohybem panve fika, aby
necvélal,” podotkl Martin Volesky.

Po absolvovani vybranych cviceni bylo na
této jezdkyni patrné zlepseni - byla schopna
se v sedle posadit mnohem vic rovné a uvol-
néné a zacala pfizplsobovat pohyb panve
pohybdm konského hibetu.

Zacinat v pozdnim véku - pro¢ ne?

Jedingm muzskym Ucastnikem kurzu po-
hybového tréninku byl tentokrat pétapa-
desatilety pan Hans. Rekreacni jezdec zacal
na koni jezdit teprve pred par mésici, coz na
jeho sedu bylo patrné. Pfi prvnich minutéch
v sedle jsem si v duchu fikala, jestli mize mit
pohybovy trénink pro tak malo zkuseného
jezdce vibec néjaky efekt. Bylo naprosto evi-
dentni, Ze potiebuje hlavné sbirat zkusenosti
a takzvané se ,vyjezdit”. V klusu a ve cvalu se
nebyl téméf schopny v sedle udrzet, pfi kaz-
dém kroku nadskakoval nékolik centimetrd
nad sedlo a vysedét pracovni klus i cval pro
néj bylo téméf nemozné. Martin Volesky se
viak nad mymi pochybami jen usmival a zacal
s panem Hansem provadét nejrliznéjsi cviky,

jezdecky vycvik

O Pan Hans po absolvovani nékolika zvolenych cviceni.

posadil ho i na balanéni
zidli Balimo, na které
Ize napodobit pfi-
rozeny pohyb
jezdce v sedle.

Pro tohoto
jezdce byl
spravny sed
obtiznéjsi ze-
jména proto,
Ze zacal jezdit
az v relativné
pozdnim véku,
kdy uzjsou nékteré
pro jezdéni dllezité
svaly natolik zkracené,
Ze je pomérné obtizné je roz-
hybat a znovu zacit spravné pouzivat. Navic
se pan Hans pfi svém pravidelném vycviku
snazil dbat pokyn( své trenérky: ,sed rovné”,
,hlava nahoru” tak doslova a disledné, ze si
zablokoval svaly kréni patefe a tim zhorsil
i pohyblivost panve. Proto pro néj byl téméf
nadlidsky vykon koné vysedét a jit s jeho po-
hybem.

Al se to mUZe zdat neuvéfitelné, uz po ab-
solvovani prvniho tréninkového dne by pan
Hans najednou schopny pohodiné vysedét
svého koné ve viech chodech a jit dobfre s po-
hybem. Prévé na ném byl ten okamzity ucinek
provadénych cvikll naprosto jasné viditelny.
Pohybovy trénink samozfejmé nenahrazuje
jezdecky vycvik a pan Hans bude muset stré-
vit jesté spoustu hodin v sedle, nez nasbira
dostatek zkuSenosti — pohybovy trénink mu
ale bezesporu pomUze jeho jezdecky vyvoj
urychlit.
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| piesto, ze efekt jednotlivych
cviku je na jezdci vétsinou vidét hned,
dulezité je pokracovat v jejich provadéni
dusledné i v budoucnu, nejlépe denné,
minimalné parkrat za tyden - idealni je cvicit
je tésné pred jezdénim. Zalezi tak jen na
chuti a vili samotnych jezdcd, jestli na sobé
chtéji pracovat a vénovat svému télu nékolik
minut denné. Cekat zazraky bez namahy je
asi stejné jako doufat, ze se vam
vyrysuje postava uz po jedné
navstéveé fitness centra....

Princip stejny
pro zacatecniky
i profesionaly
Nejen pan Hans
je zivym dlkazem
toho, ze pohy-
bovy trénink
je vhodny pro
jezdce viech vé-
kovych kategorii
a na vsech drov-
nich vycviku.
Pohybovy trénink
byl ptvodné vyvinuty
specidlné pro jezdecky
sport, dnes uZ se pouziva
v celé fadé jinych oblasti. Dika-
zem toho je i Martinova Uspésna spoluprace
s jednim vrcholovym horolezcem.

Své uplatnéni ma také pro profesionalni
jezdce: ,Pokud jsem profesiondlni jezdec
a denné odjezdim 5 nebo vice koni, zna-
mena to nékolik hodin stradvenych v sedle.
Pokud vénuiji ¢ast toho ¢asu svému pohybu
a budu pracovat sam na sobé, bude ta prace
s korimi mnohem efektivnéjsi a pravdépo-
dobné i rychlejsi. Protoze kdyz si sednu na
koné s napjatymi svaly, to své napéti na néj
okamzité pfenesu. Jen uvolnény jezdec do-
kaze snadno a spravné uvolnit svého koné.”

Vétsina klient se na kurzy pohybového
tréninku vraci alespon dvakrat do roka. Jak
sam Martin Volesky fika: ,Kdyz se podafi
odstranit jeden problém, miZze se po case
objevit jiny, ktery diky tomu prvnimu nebyl
zpocatku patrny.”

c

PRO TY, JIMZ CLANEK V MINULEM CISLE UNIKL:

Kazdy dobry trenér nebo cvicitel vi, jak vy-
pada korektni sed. A tak uz jste asi vsichni

béhem vycviku slyseli pokyny jako ,narov-
nej sel”, ,proslapni paty!

"

, Jopatky k sobé!”
... Je vSak docela dobie mozné, ze vzhledem
ke stavu vaseho téla, které denodenné
mordujete u pocitace nebo za volantem
auta, prosté nejste pfi vsi snaze schopni
toho perfektniho sedu dosahnout. A tak

se nelze divit, Ze vase plsobeni na koné

a pouzivani pomticek nevede ke kyzenému
efektu. ,Kazdy jezdec by mél nejprve vyresit
svoje problémy, nez se vyhoupne do kon-
ského sedla - jen tak bude schopen na koni
sedét spravné a dobre na néj plisobit,” fikaji

zastanci pohybového tréninku podle E. M.
(z casopisu Jezdectvi 05/2014).

Jak fikaji zastanci pohybového tréninku dle
Eckarta Meynerse: ,My lidé nejsme zrozeni
jako jezdci, ten pohyb je pro nase télo
vlastné nepfirozeny a proto je vhodné na
své rovnovaze a spravném sedu pracovat”.

Ne vzdy je piicina problému tam, kde je
vidét problém sam - napfiklad neschop-
nost proslapnout paty muize byt diisledek
zkracenych svall a potize s pohodinym vy-
sezenim pohybu v sedle vétsinou prameni
ze $patné hybnosti panve.
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Pohybovy trénink Ize pfenesené oznacit
jako ,specialni fyzioterapii pro jezdce”. Jde
o metodu, pfi niz se specidlné vyskoleni

a certifikovani trenéfi snazi diagnostikovat
nesrovnalosti, disharmonie a dalsi vady na
pohybovém aparatu jezdce, které mu brani
na koni sedét korektné a pfitom spravné

a Ucelné pouzivat pomicky a tyto problémy
nasledné odstranit pomoci individualné
zvolenych cvikd.

Tato metoda je nejen podlozena mnoha
védeckymi studiemi, ale dokonce byla ofici-
alné uznana némeckou jezdeckou federaci
améla by se v budoucnu stét nedilnou sou-
Casti nauky o jezdéni.




