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Jihomoravska oblast

POZVANKA NA

Fyziofitness pro jezdce

Jihomoravska oblast CIF Vas srde¢né zve na seminar ,Fyziofitness pro jezdce,
ktery se uskutecni ve dnech 10.-11. prosince 2016 a 14.-15. ledna 2017.
Seminar je urcen pro vsechny zavodni a vrcholové jezdce. Jezdec se musi
zucastnit obou casti seminare.

CASOVY HARMONOGRAM

Seminare probéhnou béhem dvou vikendl a to 10.-11.12.2016 a 14.-15.1.2017
Misto konani: Jezdecky aredl Panska licha

Kazdy den bude seminaf probihat cca 10 hodin.

Poplatky:
Seminar bude hrazen z prostiedk( CJF a JmO CJF.

Ucastnici uhradi pouze ¢astku 600,- K¢ za ustajeni koné. Poplatek musi byt uhrazen do
5.12.2016.

PRIHLASKY

Prihlasky zasilejte mailem na: oblast.jihomoravska@cjf.cz

Termin prihlasek: do 1.12.2016

Pfihlaska musi obsahovat — jméno a pfijmeni pfihlaSovaného + islo licence
- datum narozeni pfihlaSovaného
- subjekt ve kterém je ptihlaSovany zaregistrovan + Cislo licence
- vykonnost prihlaSovaného

Vice informaci o seminari naleznete nize


mailto:oblast.jihomoravska@cjf.cz

VYCHOZi STAV

Proc je pohybovy (kompenzacni) a mentalni trénink jezdce mimo sedlo dlleZity a pritom tak
podcenovany?

Jezdectvi, byt i v rekreanim pojeti, je sport, ve kterém je velice dlleZity kompletni soulad
mezi partnerskou dvojici, dvojici koné a jezdce (zvirete a ¢lovéka). Aby soulad fungoval, musi
byt oba partnefi v kondici fyzické i psychické. U jezdce nam predevsim jde o uvolnény
korektni sed, ktery tvofi 80% jezdeckych pomucek a je zakladem souladu.

KONSKY PARTNER
Jezdec se snazi svého koné neustale néco ucit a posouvat ho v dovednostech ddle. Nestaci-li
jezdec na to sdm, najme si trenéra.

1) Kdyz neni ki v poZzadované kondici, nastavuji se tréninkové jednotky tak, aby se kondice
u koné zlepsila.

2) Kdyz je kan bez energie, a nebo ji ma naopak mnoho, nastavuje se a upravuje vyZivovy
plan, ktery je podtizen tréninkovym jednotkam.

3) Kdyz koné boli zdda nebo ma blok, vola se , korisky” fyzioterapeut ¢i chiropraktik, aby koné
napravil.

4) Kdyz ma kan psychicky problém, saha se po pfirozené komunikaci, aby se ki dostal do
psychické kondice a pohody.
Po koni tedy chceme, aby fungoval na 100%.

LIDSKY PARTNER (JEZDEC)

Jezdec se ,snazi“ jezdit co nejlépe. Cte si odborné €lanky, jezdi po seminafich a uéi se na

svém koni rlizné technické prvky, najima si trenéry apod. ALE!

1) Kdyz nema jezdec kondici, nefesi ji. Dozene ji pfece béhem tréninku v sedle...Samoziejmé,
Ze nedozene...

2) KdyZz ma problém s energii, nezméni jidelnicek. Co ji pfece nemuze ovlivnit jeho energii...?
Ano a nejen Ze mlze, ale ovliviiuje. A nejen mnozstvi energie...

3) KdyZ ma problémy s pohybovym aparatem, jako vétSina populace, vezme si radsi
barevnou pilulku. Kfiva zada nebo jiné bloky pfece neovlivni praci v sedle. Ovlivni a
dlouhodobé i stav pohybového aparatu koné...

4) KdyZ ma psychické problémy, vybije si to na okoli nebo je dusi v sobé. ,Depky” ma prece

dnes kazdy, tak je to normalni...Neni to normalni a pfi praci s koném nezddouci...

Kolik tedy vénuje jezdec pripravé? Optimisticky vzato, 50%.

OBA PARTNERI

Nyni si shriime dvojici kiin a jezdec, jako partnery. Trénuji-li oba pod vedenim trenéra, jako

rovnocenni partnefi, je to skvélé...ALE

1) Kdyz kdn je v kondici a jezdec ne, zacne jezdec v pohybu tuhnout (jako atlet tésné pred
cilem). Tim bude koné rusit v souladu...

2) Kdyz je kan energeticky OK a jezdec KO, za¢ne jezdec opét tuhnout. VyZiva ovliviiuje jak
kondici, tak i mentalni stranku jezdce.



3) KdyzZ kan je pruzny, odblokovany a jezdec zatuhly, zablokovany a bolavy...Neni jezdec
schopen jezdit spravné sedem, pom{cky budou nejasné a bohuZzel pro koné, pak prijde
tvrdsi holen a ruka. Nehledé na to, Ze kfivost jezdce pUsobi na korisky pohybovy aparat
Uplné stejné Spatné, jako krivost koné na jezdclv pohybovy aparat. A¢ se to nezd3,
plUsobime svému , hy¢kanému“ partnerovi dysbalance na PA.

4) Kdyz je kin psychicky stabilni a jezdec nestabilni...za¢ne byt kin téZ nestabilni.

Shrneme-li tento odstavec, dostavame se do zacarovaného kruhu. Jezdec nezacne hledat
chybu u sebe, ale opét zaéne resit koné. Kdyz ho nevyresi, proda koné a koupi jiného. Pouze
Ti jezdci, ktefi maji pokoru a berou svého koriského partnera rovnocenné, jsou schopni
sebereflexe. Védi, ze kGin neni jen nastroj k zviditelnéni se a uspokojeni svého ega.

CiL PROJEKTU

Cilem projektu je naudit jezdce starat se o sebe jako sportovce, rozcvicovat se pred kazdym
tréninkem, naucit se kompenzacni cviky, vénovat vice pozornosti svému télu, sportovat také
mimo koné tak, aby jeho pohybovy aparat nebyl v dysbalanci a mohl pfi jizdé na koni
podavat lepsi vykony.

CiLOVA SKUPINA

Zavodni a vrcholovi jezdci na koni (vSech disciplin) — 20 osob (10 jezdc(i do 18 let + 19+)

METODY
Jedna se o dva dvoudenni seminare. Jeden teoreticky bez koni a druhy prakticky s kofimi.

1. Dvoudenni seminaf je Fyziofitness bez koni s maximalnim zaméfenim na jezdce, na jeho
pohybovy aparat, vyZivu, psychiku...

Jak seminar probiha:

Prvni den seminare je predevsim o teorii, nacviku dychani se zapojenim HSSP, cviceni na
protaZeni a uvolnéni pohybového aparatu a jednotlivych svalovych skupin.

Teorie je slozend ze dvou ¢asti:

1. ¢ast je zamérena na funkci korektniho sedu a faktory, které na néj ptsobi
2. ¢ast je zamérenad na jezdce- sportovce, na jeho pohybovy aparat, psychiku, vyZivu a dalsi...

Po teoretickych ¢astech nasleduje ¢ast prakticka, pfi které se Ucastnici u¢i vnimat své télo a
spravné s nim pracovat.

Uéastnici si sebou na prvni ¢ast pfinesou na flash disku nahrané video ze svého jezdéni, ze
kterého do dalsi ¢asti provedeme diagnostiku a rozbor, ndsledné sestavime cviky kazdému
na miru.



Druhy den seminare je predevsim o cviceni pod odbornym dohledem. V dopoledni je kazdy z
Ucastnikd seznamen s diagnostikou nami provedenou na zdkladé videa pfineseného na prvni
Cast seminare a kazdy dostane sv(ij seznam cviku feSicich jeho dysbalance, bloky a jiné
problémy, které mu znemoznuji dosazeni korektniho sedu a jeho spravnému pouZzivani.

Po diagnostikdch ndsleduje cvi¢eni. Kazdy ucastnik se nauci jak spravné cvicit, vyzkousi si pod
dohledem fyziofitness trenérky vSechny cviky, které mu jsou doporuceny.

2. Dvoudenni seminar Fyziofitness s konmi

| vtomto pfipadé je seminar dvoudenni a kona v jednom vikendu a to nejlépe 3 — 4 tydny po
prvnim seminafri

Seminar je s kofimi a kona se pfimo ve stdji.

Jak seminar probiha:

Sobota — prvni den seminare je pfedevsim o praxi. Nejdrive probéhne kontrola ukolt (zda
Ucastnici pravidelné a hlavné spravné cvicili cviky, které je fyzioterapeut naucil na
predchozim teoretickém semindfi.

Po té probéhne diagnostika v sedle, mimo sedlo, dale nasleduje cviceni, pfipadné odstranéni
fyzickych blokl a vraceni Ucastnika do sedla.

Nedéle — s ucastniky probereme a rozebereme jejich diagnostiky ze sedla i mimo sedlo,

probéhne dalsi ¢ast cviceni, v odpolednich hodinach pfijde na fadu ¢ast teoretickd, ve které
se Ucastnici dozvédi zakladni informace o pohybovém aparatu jezdce, vyzivé, psychice.

KDO POVEDE SEMINAR

Dagmar Molikova je autorem projektu Eques Fyziofitness a sluzeb s nim spojenych.
Je terapeutkou fyziofitness (vystudovala obor Fyzioterapie ve fitness) a jezdkyné zaroven. V
détstvi aktivné sportovala (od karate po atletiku), az se dostala k fitness a fyzioterapii a
napadlo ji propojit znalosti s praktickym pouzitim ve svété koni, v sedle. Spolupracuje
s odborniky z kliniky Prof. PaedDr. Pavla Kolafe Ph.D. ve FN MOTOL, s panem PaedDr.
Petrem Tlapakem, Mgr. Anettou Prokopenko, Mgr. Michalem Peroutkou (z Rehabilitacni
kliniky Malvazinky) a dalSimi.

Kamila Gerstbergerova

Jezdectvi se zacala aktivné vénovat v deviti letech ve velké sportovni staji a postupné prosla
mnoha , konskymi“ obory, od individudlIni prace s kofimi a jejich jezdci, pres praci v chovu az
po pripravu mladych koni a korekce koni zkazenych. V soucasnosti pracuje v malé soukromé
chovné stdji, kde zurocuje a dale prohlubuje své zkusenosti.

Spolupracuje s Dagmar Molikovou na projektu Fyziofitness v sedle a Fyziofitness do stdje,
kde uci jezdce, jak maji pracovat se svym télem (a nejen télem) mimo sedlo.



