Prirucka sprz’wného protaiem’

pro kazdeho jezdce

Ahoj!

Jmenuiji se Lucie a jsem jedna ze zakladatelek projektu EquiFit. Ten vznikl na zakladé myslenek
o pojeti jezdecké pripravy a své obrysy ziskdval v pribé&hu nékolika let.

Po celou dobu svého zdvodniho jezdéni jsem se snazilg, tak jako mnozi jini, pfipravovat mimo
sedlo a byt ve formé&. SmyslupInd pfiprava meéla na mé jezdéni nesmirny vliv, prekdzkou mi viak
byl nedostatek ¢asu.

A tak jiz v obdobi, kdy jsem studovala pro splnéni certifikdtu fithess trenér, jsem meéla v hlave
jasnou predstavu: program pro zleps$eni slabsich jezdeckych stranek a pfipravu jezdcl pojaty
tak, aby byl Casové a predevsim dlouhodobé udriitelny. Véfim totiz, ze efektivni pfiprava jezdce
nevyZaduje hodiny a hodiny stravené v posilovné. MGzeme ji jednoduse udélat doma a stac¢indm

k tomu dvacet aZ tficet minut ctyfikrat do tydne.

| s touto omezenou ¢asovou dotaci mizeme pomoci specializovaného cvi¢eni dosdhnout piného
jezdeckého potencialu. Zaméfime se pfi ném napfiklad i na oslabené svalové skupiny ¢&i disbal-
ance, které vyrovndme a stabilizujeme, stejné jako na rovnovahu €i mobilitu kloubu.

Dnes si povime o protaZeni nékolika problematickych skupin. Brzy se také muZes$ tésit
na webindf, ktery zacne lekci pfesné na toto téma a nasledovat budou cvi€¢eni na stabilni holen,
klidnou ruku a pozici v sedle. Nezapomern nds proto sledovat na socidlnich sitich, at ti nic neutece,
a zanedlouho uZ se budes$ moci pfipojit do Elenské baze na strankdach equifit.cz.

A ted’ uz se pojd’me pustit do prace!

Tuhy sval je slaby sval

Flexibilita je jednim z nezbytnych prvkud jezdecké pfipravy. Dnes se podivime na pét cvikd v radmci
statického strecinku, jehoZ cilem je uvolnéni svalovych skupin a jejich dlouhodobda pfiprava
na zatéz.

Pravidelnym streCinkem se stardme o svoje télo, udrizujeme jej zdravé a omezujeme bolestivost.
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Mezilopatkové svaly

Mezilopatkové svaly jsou skupinou svaly, které, jak nézev napovidd, fixuji lopatky. Tyto svaly maji
predevs§im tendence ochabovat a musime je tedy posilovat, je dobré na né ale myslet i pfi pro-
tazeni. Funkéni mezilopatkové svaly ndm udriuji otevieny hrudnik bez nezddouciho hrbeni
se (nejen) v sedle a sekund@rné maiji vliv na klidnou a jemnou ruku.

ProtaZeni vychazi z pozice na Ctyrech, kdy jednu ruku podsuneme pod druhou a vytahujeme ji
do dalky.

Chces se dozvédét vice? Brzy se mUzes tésit na webindri, ktery zaéne detailné&jsi lekci na protazeni
a ndsledovat budou cvié¢eni na stabilni holen, klidnou ruku a pozici v sedle.

Nezapomen nds proto sledovat na socidlnich sitich, at ti nic neutece!



