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Balans migsniowy decyduje o prawidtowej
postawie ciata oraz o jego prawidtowym i ,bez-
awaryjnym” funkcjonowaniu. Zawodowi jezdz-
cy oraz ludzie pracujacy przy koniach czesto
cierpig na rézne sztywnosci, przykurcze i béle
plecéow. Uwarunkowane jest to ciezka pracq
fizyczna, jaka wykonujemy. Jazda konna (oraz
dos¢ powszechne urazy z nig zwigzane), obrza-
dek przy koniach, oraz podkuwnictwo; wszystkie
te czynnosci wymagajg niesamowitego wysitku
od naszego ukfadu migsniowo-szkieletowego.
Szczegolnie gdy przecigzona zostaje jakas
konkretna struktura (najpowszechniej jest nig
obszar dolnych plecow). Z reguty zauwazamy
to dopiero, gdy objawia sie juz bolem. Jednak
nawet gdy jeszcze boli, istnieje duze praw-
dopodobienstwo, ze jesli pracujemy jezdzac
dos¢ intensywnie, struktury te sg przecigzone
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i niektore tkanki bedg spiete. W obu przypad-
kach zaréwno terapia masazem, jak i wiczenia
rozciagajace sq bardzo wskazane. Usung one
bol, sztywnosci oraz przywrécg nam naturalny
zakres ruchu.

Mechanizm przenoszenia

Prawdziwe jezdziectwo obserwujemy wte-
dy, kiedy kon i jezdziec stanowig pare doskona-
ta, kiedy wygladajg jak jedno harmonijne ciato.
Prawdg jest tez, Ze na najwyzszym poziomie
pomoce, stosowane przez jezdzca sq tak deli-
katne, Ze prawie niewidoczne. Najmniejszy jego
ruch spowoduje reakcje u zwierzecia. Jest to
fenomen sportu jezdzieckiego. Spdjrzmy jednak
na to z drugiej strony. Tylko doskonaty fizycz-
nie jezdziec bedzie w stanie uzywac idealnych
i ,czystych” pomocy. Najmniejsza nasza wada
postawy (wysunieta z jednej strony do przo-
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du miednica, jedna noga diuzsza, jedna reka
sztywniejsza, niesymetryczne rozmieszczenie
wagi ciata) zaowocuje reakcjg konia. Taki pro-
ces mozna poréwna¢ do Zle dopasowanego
siodfa, a efektem bedzie niesymetryczna i nie-
prawidtowa praca konia. Efekt ten jest trudny do
zauwazenia, ale z catg pewnoscig ma miejsce,
a zastosowana (jako niejaki proces obronny
zwierzecia) kompensacja z uptywem czasu ob-
jawi sie jako kontuzja/utrata balansu, badz nie-
réwnomiernos¢ kroku.

Likwidujac nasze przykurcze, wypracowu-
jemy lepsza pozycje ciata, to prowadzi do lep-
szego zastosowania pomocy, a szczegolnie tej
najwazniejszej: naszego dosiadu, gtebokiego,
a zarazem wrazliwego. Faktem jest, Ze gtebo-
kie miesnie zginaczy biodra jezdzca sg tymi
najwazniejszymi w dosiadzie, potrzebnymi, aby
kon prawidtowo uzywat zadu, a jego ruch byt
energiczny i impulsywny (ciekawe, ze tu z kolei

ko musi uzy¢ tychze samych miesni). Faktem
réwniez jest, ze u jezdzcow wiasnie te miesnie
s, przykurczone/przepracowane i niejako nie-
zdolne do wykonywania swojej pracy w 100%.
Z pewnoscig ujezdzeniowcy rozumiejg mnie tu
lepiej niz WKKW-isci, ale moge zapewni¢ ze kaz-
dy, niezaleznie od dyscypliny oraz poziomu, jaki
reprezentuje, moze znacznie z tego skorzystac.
A efekty naszej pracy nie tylko poczujemy we
wiasnym ciele, ale réwniez zauwazymy w ruchu
konia! Stretchingiem wypracujemy prawidtowg
postawe, dzieki ktorej bedziemy mogli jezdzié
,diugo i szczesliwie”. Chodzi tu nie tylko o unik-
niecie kontuzji czy bélu, ale przede wszystkim
0 lepsze uczucie podczas jazdy oraz luznosg,
€0 z pewno$cig przetozy sie na konia, szczegél-
nie tego ostrzejszego, bardziej wrazliwego na
nasze ruchy i ich ewentualng sztywnos¢. Cwi-
czenia rozciggajace stuza rowniez jako element
rehabilitacji powypadkowej, jednak takie przy-
padki powinny by¢ pod statg opiekq specjalisty,
a ¢wiczenia dostosowywane indywidualnie.

Kiedyijak?

Od lat toczy sie dyskusja, czy rozcigga¢
sie przed, czy po treningu. Jedno i drugie jest
wskazane pod warunkiem, Ze zawsze bedziemy
pracowac nad mie$niami rozgrzanymi. W niniej-
szym artykule podkre$lam wartosci stretchingu
jako alternatywy na spiete tkanki (spowodowa-
ne pracg), ale jego wtasciwosci sg nieocenione
réwniez jako element rozgrzewki, ot chocby na
zawodach.

Cwiczen tych nie powinnismy wykonywaé
pozniej niz 2 h po zakoriczeniu pracyljazdy.
Wiekszos¢ z nich mozemy wykona¢ na stojaco,
choéby w stajni, jednak niektére wymagajg po-
tozenia sie. Zaleca sig codzienne ich wykonywa-
nie, cato$¢ zajmuje okoto 10 minut.

Kazde z ¢wiczen rozpoczynamy stopniowo
i z czasem zwigkszamy nasilenie. Ruchy powin-
ny by¢ spokojne i ptynne. Zatrzymujemy sig¢ na
okres 15-30 s w miejscu, gdzie pojawia sie uczu-
cie dyskomfortu albo spiecia. Nie mozemy sie
jednak do zadnego ruchu zmusza¢. Dyskomfort
jest pozadany, ale bél nie! Wazne jest, by przez
caly czas gteboko oddycha¢, a cwiczenia powto-
rzy¢ 2 do 3 razy na kazda strone (w przypadku
¢wiczen niesymetrycznych).

Wybrane ¢wiczenia

Oto wybrane ¢wiczenia, ktdre w wigkszosci
mozna wykona¢ nawet w stajni, na stojaco, nie-
ktdre jednak - te najbardziej efektywne wyma-
gaja potozenia sie (po pracy, w domu). Pamie-
tajmy, Ze mamy na to 2h od zakonczenia pracy.

Liniami przerywanymi zostaly oznaczone
tkanki rozciggane, a strzatkami kierunki naszych
ruchow.

Nogi
Biodra — cze$¢ przednia
Tym ¢wiczeniem rozciggamy zginacze sta-
wu biodrowego. Stajemy z lewg noga wysunietg

do przodu i rekoma opartymi na biodrach, obie
nogi lekko ugiete w kolanach. Nastepnie, ugina-
jac kolana jeszcze bardziej, odrywamy prawg
piete od ziemi i delikatnie wypychamy miedni-
ce do przodu. Cwiczenie powtarzamy na drugq
noge.

Gtebokie mieénie zginaczy biodra

oraz miesien prosty uda

Cwiczenie to mozemy wykonywac w domu.
Ktadziemy sie na plecach, na krawedzi tézka lub
tawy — tak, by prawa noga ,zwisata” poza kra-
wedzig. Noge lewa fapiemy za udo lub kolano
i przyciskamy do siebie. Staramy sie trzymaé
plecy ptasko przywarte do podioza. Cwiczenie
nieco trudne do wyczucia, ale bardzo pomoc-
ne i wazne! Glebokie zginacze biodra (migsien

biodrowo-ledzwiowy oraz ledzwiowo-udowy) to
prawdopodobnie migsnie odgrywajace najwaz-
niejszq role w prawidlowym dosiadzie. Sa one
réwniez chyba najbardziej obcigzane w dyscy-
plinie jezdzieckiej i warto im pos$wieci¢ nieco
uwagi.

Uda — czesc¢ przednia
Stojac zginamy prawg noge w kolanie i ta-
piemy jg za kostke prawg reka. Nastepnie deli-
katnie ciggniemy za kostke w kierunku plecow.
Cwiczenie powtarzamy na druga noge.
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Uda-czes¢wewnetrzna, zprzysiadu.
Stajemy w przysiadzie ze stopami rozsta-
wionymi szerzej niz szeroko$¢ barkéw i rekoma/
tokciami opieramy si¢ o kolana. Nasze stopy sa
nieco rozwarte a glowa prosto.

Uda — czesc tylna.

Stanmy z prawa nogq wysunieta do przodu.
Uginajac w kolanie lewg noge i ktadac na niej
ciezar naszego ciata, opieramy prawa na piecie,
a nasze rece na prawym kolanie. Przy wypycha-
niu tutowia do tylu i na dét mozemy wyraznie
poczué rozciggane migsnie nogi prawe;.
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tydka.
Stajemy twarzg do $ciany i opieramy sie
0 nig wyprostowanymi rekoma na wysokosci ra-
mion. Prawa noga wysunieta do tytu, catg stopg,
przywarta do ziemi, a lewa ku przodowi i lekko
ugieta w kolanie.

Plecy
Niskie partie plecéw (ledzwie) I.

Siadamy na krzesle, ze stopami ptasko
na ziemi i wciagnigtym brzuchem. tapigc sie
za uda, pochylamy sie ku przodowi i kierujemy
glowe w kierunku kolan, trzymajac brode jak
najblizej klatki piersiowej. Mozemy to éwiczenie
réwniez wykonaé na stojaco: stajemy z nogami
razem i pochylamy si¢ z napietym brzuchem,
broda przy klatce piersiowej, z plecami ,okragty-
mi”. Rece skrzyzowane przy czole lub chwyta-
my nimi kostkiftydki. Staramy si¢ utrzymac nogi
proste, ale mate ugiecie w kolanach jest dozwo-
lone. Zaleznie od naszych mozliwosci, mozemy
zblizy¢ gtowe znacznie do ndg. Tym éwiczeniem
rozciggamy réwniez tylne partie ud oraz tydki.
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Niskie partie plecéw Il
Ktadziemy si¢ na kocu: na plecach, z ko-
lanami przy brzuchu. tapigc rekoma za nogi,
przysuwamy brode do klatki i weiggamy brzuch,
aby poczuc, ze plecy sq zaokraglone.
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Wyzsze partie plecow
Siadamy na krzesle z nogami razem i fapie-
my sie rekoma za potylice. Zginamy gtowe do
przodu i zaokraglamy plecy, trzymajac brzuch
wciagniety.

Barkiirece
Klatka piersiowa i barki.

Stajemy w rozkroku. Zginamy tutdw w pasie
do kata prostego i opieramy sie wyprostowany-
mi ponad gtowg rekoma o $ciang lub stét. Deli-
katnie pchamy klatke w dét.
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Ramiona i barki.
Stajemy z wciggnietym brzuchem i stabilny-
mi ledzwiami oraz posladkami. Za plecami tapie-
my sie rekoma i przeplatamy palce. Spokojnie
i powoli podnosimy rece wyzej, az poczujemy
w ramionach opor, jednocze$nie opuszczajac
brode do klatki.

Rece.

Cwiczenie to przypomina poranne wycia-
ganie sie. Stajemy i wyciggamy rece do gory,
jednocze$nie ciggnac klatke i topatki w dét. Mo-
zemy do tego doda¢ powolne obroty nadgarst-
kami, aby rozciggnag¢ cate rece.
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Co jeszczed

Aby dodatkowo wzmocni¢ efekty naszej pra-
cy rozluzniajacej, mozemy zastosowac trening
sitowy dla mieéni antagonistycznych danej tkan-
ki. W przypadku przykurczy ledzwi na przyktad
(obok rozciggania tychze mig$ni) powinnismy
wzmocni¢ miesnie brzucha. Jezeli migsnie tuto-
wia bedg tak samo rozwiniete (tj. w balansie) po
obu stronach kregostupa, ten pozostanie prosty,
a zadna strona nie bedzie cierpiata na sztywno-
§ci czy bole. Podobnie sytuacja wyglada w przy-
padku zaokraglonych i pochylonych do przodu
barkow (czesto wystepujg razem z zapadnigty
klatka). Nalezatoby w takim wypadku popraco-

wac nad rozciggnieciem migsni klatki piersiowe;
i wzmocnieniem plecow. Korekta wad postawy
jest raczej dlugoterminowym procesem, ale
z pewnoscig wartym wysitku. Chyba najwieksza,
prawdg teorii jezdziectwa jest to, ze tylko przy
poprawnej postawie mozemy poprawnie uzy-
wac pomocy. Sytuacja nabiera jeszcze wigkszej
wagi, gdy wezmiemy pod uwage jej wplyw na
urazowo$¢ naszego konia.

Mysle, ze warto tymi nowinkami zaraza¢
miodziez, gdyz to wiasnie w okresie fizycznego
rozwoju trzeba nam najbardziej zadbac o pra-
widtowg posture i zdrowie. Wtedy to réwniez
najtatwiej je korygowaé. Warto tez uczulic, ze
bardzo wiele nam ufatwi wypracowanie, badz
utrzymanie dobrej postawy, prawidiowy styl
zycia. Nasza pozycja w samochodzie, na kana-
pie, przy komputerze w wielkim stopniu wptynie
na nasze plecy i pozycje na koniu! Kolejnym
waznym aspektem jest sposéb wykonywania
ciezkiej pracy, przy zgietych plecach (takiej jak
obrzadek, czy choéby zamiatanie). Jest ona wy-
jatkowo ,szkodliwa” dla naszej postury, gdy wy-
konujemy jg niesymetrycznie (99% ludzi zawsze
to robi na jedng reke). Nalezy sie przetamac
i Scieli¢ boksy po réwno na kazdg strong. Nie da
sie podkresli¢, jak bardzo jest to wazne.

Przy codziennym stosowaniu éwiczen roz-
ciggajacych, juz po 2 do 3 tygodni zauwazymy
wyrazna roznice w tym, jak sie poruszmy, jezdzi-
my i jak sie czujemy w naszym ciele. Stretching
i masaz bardzo pozytywnie wptyng na mozliwo-
§ci ruchowe oraz dosiad jezdzca, co z kolei po-
$rednio wptynie na jako$¢ ruchu naszego konia.
Ponadto, odczuwajac poprawe we wiasnym cie-
le, by¢ moze lepiej zrozumiemy, jak bardzo po-
trzebne jest to réwniez naszym wierzchowcom,
ktore to wykonujg réwnie ciezkg prace.

Zapraszam do dyskusji!
Tomasz Zaranek
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Polski Zwigzek Hodowecéw Koni zaprasza
do skiadania ofert na organizacje
Mistrzostw Polski Miodych Koni
w czterech dyscyplinach jezdzieckich
(ujezdzenie, skoki, wikw, powozenie
zaprzegami jednokonnymi) w 2010r.

Terminy rozgrywania MPMK zostang
wstepnie ustalone przez PZHK i PZJ
w grudniu 2009r.

Szczegotowe warunki oferty mozna
uzyskac w biurze PZHK w Warszawie,
kontakt - dyrektor Andrzej Stasiowski,
tel. (0-22) 628-03-61, 629-95-31,
fax, 628-68-79,
e-mail: hodowla@pzhk.pl.

Nieprzekraczalny termin sktadania
ofert - 25 stycznia 2010r.



