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DOMINIKA SCHULZ-WANCZYK

WSZYSTKO
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WSTEP DO PRZYGOTOWANIA
MOTORYCZNEGO JEZDZCA

—~ EQUIPEAK .

Riders Performance Lab
)




ODJAUTORKI

waor27&zm froﬁé EQUI PEAK oraz fen eBook bo widze, ze
J'eZa(zéea‘wo od Uat ﬁw/cg'om,y'e W pewnypm fam,a(o/csée.

Z jednej strony wymaga precyzji, kontroli, wyczucia i pracy catego ciata na bardzo wysokim

poziomie. Z drugiej - przygotowanie fizyczne jezdzca, jego regeneracja i zarzgdzanie

energig organizmu sg w tym sporcie wcigz marginalizowane.

Na co dzien pracuje ze sportowcami zawodowymi - od sportow walki, przez pitke nozna,

siatkdwke, i wiele innych. W kazdej z tych dyscyplin ciato traktowane jest jak narzedzie, o

ktére dba sie systemowo: poprzez trening, regeneracje, odzywianie i optymalizacje
funkcjonowania uktadu nerwowego.

W jezdziectwie ten element praktycznie nie istnieje. A przeciez organizm jezdzZca dziata
doktadnie wedtug tych samych zasad. To jak funkcjonujesz w ciggu dnia, bezposrednio
przektada sie na jako$¢ Twojej jazdy. Poziom energii wptywa na czas reakcji i precyzje ruchu.
Stan uktadu nerwowego determinuje Twojg zdolnos$¢ do czucia konia i adaptacji w siodle.
Regeneracja decyduje o tym, czy budujesz forme, czy pogtebiasz kompensacje.
Nawodnienie i odzywienie wptywaja na koncentracje, koordynacje i kontrole motoryczng.
Mobilnos¢ i napiecia w ciele mogg albo wspierac ruch konia, albo go realnie blokowac.

e 0 . 99
To nie jesl , lylko jazda kenna'”.
To ztozona praca uktadu nerwowego, miesniowego i powieziowego,
oparta na precyzyjnym zarzqgdzaniu energiq i informacjg w ciele.

Ten eBook powstat po to, zeby to zmienic.

Jest to wstep do serii ebookdw tgczgcych swiat ze sportu zawodowego z
realiami jezdziectwa, pokazujgc, jak Swiadomie pracowad z wtasnym ciatem,
aby:

e poprawic poziom energii i wydolnos¢ w ciggu dnia,
zwiekszy¢ koncentracje i czucie ciata,

zredukowac asymetrie i kompensacje,

przetozyc jakos¢ wiasnego ruchu na jakos¢ ruchu konia.

Bo w jezdziectwie nie chodzi tylko o to, ile jezdzisz.

Chodzi o to, w jakim stanie wsiadasz na konia.




Dbasz o swojego konia: najlepsza pasza,
suplementy na kopyta, regularny fizjoterapeuta,
derki na kazdg pogode i precyzyjnie zaplanowany
plan treningowy. Robisz wszystko, by on czut sie
swietnie.

Wiekszos¢ jezdzcow traktuje swoje ciato
jak zto konieczne, a nie jak precyzyjne
narzedzie komunikacji.

Praca, stres, szybka kawa zamiast
Sniadania, a potem prosto do stajni.

Jezdziec bez enengii nie jesl
neubalny - ke le Rompensuye.
Ko musi wtedy dzwigac nie tylko Twd;
ciezar, ale i Twoje napiecia.

Pamietaj: Twoje samopoczucie
bezposrednio wptywa na jakosé
ruchu konia. Zmeczony jezdziec to
przecigzony kon.

WSTERIDOJPRZYGOTOWANIA
MOTORYGZNEGO

I\INDRUGIISPORTOWIECIW/PARZE

Nie?

Oto jaki jest efekt:

e Brak energii: Twoj mozg
przechodzi w tryb
przetrwania, a nie czucia.

- Kompensacje: Kiedy Twoje
ciato jest zmeczone, przestaje
by¢ elastyczne. Zamiast
amortyzowac ruch
kregostupem, zaczynasz
Lwisie¢” na wodzach.

» Gorszy dosiad: Zmeczony
miesien to sztywny miesien.
Jesli Ty jestes sztywny, Twoj
kon nie ma szans na
rozluznienie.
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2IIAKITWOJECIAOMMOWIZDOJKONIA

Konh to mistrz czytania sygnatéw. Dobrze wyszkolony kon
reaguje na milimetry przesuniecia Twojego srodka ciezkosci. Jesli
Twoje ciato ,ktamie” przez bdl lub zmeczenie, kon dostaje

sprzeczne komunikaty. @8 TNRLOKOWANA Bﬂlﬂm
MIEDINICA I DOL PLECOW KLATKA PIERSIOWA ﬂ W K lA TK A

Miednica to Twoje centrum dowodzenia.
7 e ed|i Twoje biodra sg spiete (np. od

7| CARENE  siadzgcej pracy), przestajg podazac za

N ruchem grzbietu konia.

« Skutek: Kon usztywnia plecy, bo Twdj
dosiad dziata na niego jak hamulec reczny.
* Klatka piersiowa: Gdy sie garbisz
(zamknieta klatka), Twdj Srodek ciezkosci
leci do przodu. Kon automatycznie ,pada
na przéd”, tracgc rownowage.

22 3WASYMETRIARICICHY,ZABOJCAIPROGRESU

Nikt nie jest idealnie prosty, ale w siodle kazda asymetria jest
potegowana.

BIODRA SPIETE
(np. OD PRACY
SIEDZACEJ)

PRZESTAJA PODAZAC \

ZA RUCHEM KONIA '\i
A ,-;.-"' /
[

Jesli mocniej obcigzasz lewg kosc
kulszowg, kon nigdy nie wygnie 7
sie poprawnie w prawo. :
» To prowadzi do jednostronnych 'i
przecigzen u konia i w dtuzszej
perspektywie - do kontuzji
aparatu ruchu zwierzecia.

| \

/ KON NIE WYGNIE

2| SIE POPRAWNIE
W PRAWO

POWODUJE JEDNOSTRONNE
PRZECIAZENIA U KONIA
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Jesli nie masz silnego ,core” (miesni gtebokich brzucha), Twoje ciato
bedzie szukad stabilnosci gdzie indziej. Najczesciej w rekach.

Jesli nie stabilizujesz sie miesniami brzucha - robisz to

najczesciej rekami, szarpigc konia za pysk.

2:5IMINITESTY

« Test 1 (Stabilnos¢): Usigdz
na twardym krzesle, napnij
brzuch (jakby kto$ miat Cie
uderzyc)

i poczuj, jak Twoj kregostup staje sie
stabilny bez usztywniania rak.
To jest Twoj dosiad.

* Test 2 (R6wnowaga): Stan
na jednej nodze i zamknij oczy.
Jesli lecisz na bok po 3
sekundach - doktadnie to
Samo robisz W ktusie
¢wiczebnym.




SITWOJEIPALIWG,

SYREGENERACIA]I[ENERGIA

Twoje ciato to system biologiczny. Energia = kalorie. Bez odpowiedniej ilosci

glukozy we krwi Twoj mdzg nie jest w stanie wysytac szybkich sygnatow do
miesni. Bez energii ciato nie pracuje - ono tylko probuje przetrwac.

321GRZECHY{CLOWNELIEZDZCOW]

e Jazda bez positku

e Cztery kawy, ktore tylko
potegujg drzenie miesni i stres
e Brak positku regenerujacego

Twoje "Zero" to fundament, nie limit

Kazdy organizm ma swdj punkt krytyczny - tzw.
zero kaloryczne. To ilos¢ energii, przy ktérej
Twoje ciato nie chudnie, ani nie przybiera na
wadze, ale... optymalnie funkcjonuje.

+ Dopasowanie: Twoje zero jest inne niz
kolezanki ze stajni. Zalezy od Twojego wzrostu,
metabolizmu i tego, czy dzi$ tylko stepujesz, czy
skaczesz parkur.

+ Stabilnosé: Jesli jesz ponizej swojego zera,
Twoje ciato wchodzi w tryb oszczedzania energii.
Zamiast precyzyjnej tydki, masz spowolnione
reakcje. Aby budowac forme i dosiadac konia z
lekkoscig, musisz najpierw dostarczyc tyle paliwa,
ile spala Twéj "silnik" na biegu jatowym.

Dbasz, by konn dostat elektrolity po
treningu i pasze bogatg w sktadniki
odzywcze. A Ty? Ty jesz resztki albo nic.
Nie traktujesz swojego ciata jak narzedzia
treningowego, a przeciez to Ty jestes$
drugg potowg sukcesu.

SESIWYLICZSWOJIEHZERD
KALORYCZNE

Jak obliczy¢ swoje zapotrzebowanie kaloryczne

~ jako jezdziec

Aby okresli¢ swoje zero kaloryczne, zacznij od
obliczenia podstawowej przemiany materii (PPM),
czyli ilosci energii potrzebnej Twojemu ciatu do
funkcjonowania. W prostym ujeciu mozesz przyjac¢:
masa ciata (kg) x 22. Nastepnie uwzglednij swojg
codzienng aktywnos$¢ poza jazdg konng, mnozac
wynik przez odpowiedni wspotczynnik. Na koncu
dodaj aktywnos¢ jezdzieckg - kazdy kon to realny
wysitek  fizyczny, ktéry  zwieksza Twoje
zapotrzebowanie energetyczne. Przyjmij
orientacyjnie okoto 200 kcal na jedng godzine w
siodle.

zero = (masa ciata x 22 x wspétczynnik
aktywnosci) + (liczba koni x 200 kcal)
Poziom aktywnosci - Opis - Wspotczynnik

Niska - siedzgcy tryb zycia - 1,4
Srednia - umiarkowana aktywno$¢ - 1,6

Wysoka - aktywny tryb zycia / praca - 1,8



SREGENERACIANIIENERGIA
3058 IAKOSCIPALIWANIEJLEI[FRYTURY/DO,

WyobraZz sobie, ze Twoje ciato to precyzyjna, sportowa maszyna - takie
Porsche. Mozesz wla¢ do baku cokolwiek, co sie pali, ale na niskiej jakoSci
paliwie silnik zacznie "stukac", a osiggi spadna.

 Paliwo 98: To petnowartosciowe positki zawierajgce biatko,
ztozone weglowodany i zdrowe ttuszcze.
To one dajg dtugotrwatq energie,
ktora nie wyparuje po 15 minutach kiusa.

 Proste zamienniki: Cukry proste i wysoko przetworzone
przekgski to paliwo niskooktanowe.
Dajq nagly skok mocy, po ktorym nastepuje gwattowny spadek -
zostawiajgc Cie z "odcieciem prgdu" w potowie treningu.

Jeili wymaqgasz od siebie precyzyio Grand Pux, nie
: naé o dol irvie. Jakoid lego, co
kitadziesz na lalerz, wmpmm«m,am:émw




CZASINAVZMIANY,
ZMIANAIMOTORKIIWICODZIENNYM

4.1. Rébwnowaga i stabilizacja

Twoja stabilnos¢ pozwala koniowi na swobode ruchu.
Cwiczenie: Stanie na jednej nodze np. podczas mycia
zebow. Proste, a buduje propriocepcje (czucie gtebokie).

4.2 Kontrola oddechu

Napiety oddech (krétki, wysoki) informuje konia o zagrozeniu. __,,/'

» Cwiczenie: Przed wejsciem na konia wykonaj 5 spokojnych |

oddechdéw przeponowych. Poczuj, jak napiecie schodzi z ramion. -
Kon poczuje to w sekundzie, gdy usigdziesz w siodle.

4.3. Wytrzymatos¢ miesniowa

Jazda konna to wysitek wytrzymatosciowy.

« Cwiczenie: Plank (deska). Zacznij od 20 sekund. To

buduje stabilnos¢, ktéra odcigzy Twoj kregostup i
sk Twojego konia. .

Py J€8 <&

Twoj kon nie potrzebuje idealnego jezdzca, ktory nigdy nie
popetnia btedow. Potrzebuje jezdZzca Swiadomego. Jezdzca,
ktory rozumie, ze jego wtasna sprawnos¢, dieta i regeneracja sa
elementem dobrostanu konia.

To dopiero poczgtek Twojej drogi do swiadomego jeZzdziectwa. Jesli
chcesz dowiedziec sie, jak precyzyjnie zdiagnozowac swoje asymetrie i
wdrozy¢ dedykowany plan treningowy dla jeZzdZca - obserwuj moje
kolejne materiaty.

Rozwdj Twojego konia zaczyna sie od Ciebie.




	Stworzyłam profil EQUI PEAK oraz ten eBook bo widzę, że jeździectwo od lat funkcjonuje w pewnym paradoksie.
	To nie jest ,,tylko jazda konna”.
	To złożona praca układu nerwowego, mięśniowego i powięziowego, oparta na precyzyjnym zarządzaniu energią i informacją w ciele.
	Ten eBook powstał po to, żeby to zmienić.
	Jest to wstęp do serii ebooków łączących świat  ze sportu zawodowego z realiami jeździectwa, pokazując, jak świadomie pracować z własnym ciałem, aby:
	poprawić poziom energii i wydolność w ciągu dnia,
	zwiększyć koncentrację i czucie ciała,
	zredukować asymetrie i kompensacje,
	przełożyć jakość własnego ruchu na jakość ruchu konia.
	Bo w jeździectwie nie chodzi tylko o to, ile jeździsz.

	Chodzi o to, w jakim stanie wsiadasz na konia.
	1.1. Drugi sportowiec w parze

	Czy robisz to samo dla siebie?
	1.2 jeździec na Oparach
	Jeździec bez energii nie jest neutralny – koń to kompensuje.
	Pamiętaj: Twoje samopoczucie bezpośrednio wpływa na jakość ruchu konia. Zmęczony jeździec to przeciążony koń.



	2.1 JAk Twoje ciało „mówi” do konia
	Koń to mistrz czytania sygnałów. Dobrze wyszkolony koń  reaguje na milimetry przesunięcia Twojego środka ciężkości. Jeśli Twoje ciało „kłamie” przez ból lub zmęczenie, koń dostaje sprzeczne komunikaty.

	2.2 Zablokowana miednica  i zamknięta klatka
	2.3  Asymetria – cichy zabójca progresu
	Nikt nie jest idealnie prosty, ale w siodle każda asymetria jest potęgowana.
	Jeśli mocniej obciążasz lewą kość kulszową, koń nigdy nie wygnie się poprawnie w prawo. • To prowadzi do jednostronnych przeciążeń u konia i w dłuższej perspektywie – do kontuzji aparatu ruchu zwierzęcia.


	2.4. Brzuch vs ręce (Stabilizacja)
	• Test 1 (Stabilność): Usiądź na twardym krześle, napnij brzuch (jakby ktoś miał Cię uderzyć)
	Jeśli nie stabilizujesz się mięśniami brzucha – robisz to najczęściej rękami, szarpiąc konia za pysk.


	2.5 MINI TESTY
	i poczuj, jak Twój kręgosłup staje się stabilny bez usztywniania rąk.  To jest Twój dosiad.
	• Test 2 (Równowaga): Stań na jednej nodze i zamknij oczy. Jeśli lecisz na bok po 3 sekundach – dokładnie to samo robisz w kłusie ćwiczebnym.
	3.1 twoje paliwo
	Kaloria to nie wróg, to twoja moc
	3.2 grzechy główne jeźdźców
	• Jazda  bez posiłku • Cztery kawy, które tylko potęgują drżenie mięśni i stres • Brak posiłku regenerującego

	3.3 WYLICZ SWOJE ZERO KALORYCZNE

	3.5. Jakość paliwa: Nie lej FRYTURY do Porsche
	4.1 zmiana motorki w codziennym życiu
	To dopiero początek Twojej drogi do świadomego jeździectwa. Jeśli chcesz dowiedzieć się, jak precyzyjnie zdiagnozować swoje asymetrie i wdrożyć dedykowany plan treningowy dla jeźdźca – obserwuj moje kolejne materiały.
	Rozwój Twojego konia zaczyna się od Ciebie.



