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Od ponad 20 lat zajmuję się treningiem koni, 
a od pewnego czasu przekazuję swoją wiedzę 
i  doświadczenie innym jeźdźcom. W  trakcie 
treningów zwracam szczególną uwagę na 
poprawną pozycję w siodle. Oprócz pomocy 
dosiad jest bowiem najcenniejszym środkiem 
komunikacji z koniem. W idealnej sytuacji syg
nały pochodzące od człowieka są precyzyjne, 
subtelne i  czytelne dla zwierzęcia, a  także 
pojawiają się w odpowiednim momencie, za
pewniając harmonię między jeźdźcem a  ko
niem. I tu dochodzimy do sedna. Uważam, że 
w jeździectwie bardzo wiele zależy od naszych 
umiejętności, a więc od nieustannej pracy nad 
samym sobą i nad świadomością własnego 
ciała. Tylko wtedy możemy wymagać czegoś 
od naszych koni.

W praktyce u wielu jeźdźców obserwuję 
różne problemy z dosiadem. Niektórzy mimo 
ogromnego wysiłku i miliona prób nie są w sta
nie poprawić błędów i nie osiągają zamierzo
nych efektów, co rodzi frustrację. Po lekturze 
Treningu neurostymulacyjnego dla jeźdźców 
wiem już, jak im pomóc i co powinnam popra
wić u siebie, by pozycja mojego ciała, sygnały 
i reakcje stały się jeszcze lepsze. Marc Nölke 
w czytelny sposób przedstawił funkcjonowa
nie ludzkiego organizmu, a także zapropono
wał szereg wartościowych ćwiczeń i  rozwią

zań wielu problemów jeździeckich. Nie mam 
wątpliwości, że z tej wiedzy skorzysta każdy, 
kto chce poszerzyć swoje horyzonty i stać się 
najlepszym jeźdźcem dla swojego konia.   

Daria Kobiernik 

Koń sportowiec może w 100 procentach skupić 
się na wykonaniu zadania tylko wtedy, gdy jeź
dziec mu w tym nie przeszkadza.  Dzięki pra cy 
hodowców coraz częściej rodzą się zwie rzęta 
utalentowane i gotowe sprostać wymaganiom 
sportu jeździeckiego. Aby w pełni wykorzystać 
ich potencjał, człowiek powinien zadbać o swo
je umiejętności. 

Z  własnego wieloletniego doświadczenia 
wiem, że sprawność psychofizyczna jeźdźców 
wciąż stanowi pewne pole do zagospodarowa
nia. Większość osób uprawiających  jeździec
two ogranicza się do jeżdżenia konno, jednak 
w  dzisiejszych czasach to zdecydowanie za 
mało. Dziś, by wygrywać, trzeba być przygo
towanym lepiej niż inni. Trening neurostymu
lacyjny pozwoli ci wznieść się na wyższy po
ziom, a  jeźdźcom, którzy nabawili się urazów 
i kontuzji, pomoże szybciej powrócić do pełnej 
sprawności.

Wojciech Mickunas
www.hipologia.pl

MARC NÖLKE, wykorzystując swoje doświadczenie i wieloletnie badania, 
opracował prosty system treningowy, który skutecznie ulepszy twoje jeź
dziectwo poprzez neuroaktywizację obszarów mózgu odpowiadających za 
stabilność, równowagę, wyczucie rytmu i sprawność widzenia. Dzięki niemu 
poprawisz postawę ciała, wydajność ruchową i zmniejszysz ból. Rozwiążesz 
też problemy z propriocepcją i równowagą, trwale rozluźnisz napięcia mięś
niowe, poprawisz zdolność koncentracji i szybkość reakcji, a także przepra
cujesz lęki. To wszystko przełoży się bezpośrednio na efektywność dosiadu, 
działanie pomocy jeździeckich oraz pewność siebie w siodle i zapewni ci 
więcej radości z jazdy konnej.

JAK POPRAWIĆ EFEKTYWNOŚĆ DOSIADU I  DZIAŁANIA POMOCY 
W OPARCIU O PRAWIDŁOWĄ STYMULACJĘ UKŁADU NERWOWEGO
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– A ty czym się zajmujesz zawodo-
wo? – nie cierpiałem tego okropne-
go pytania, które często słyszałem 
przy różnych okazjach. Zazwyczaj 
odpowiadałem niewyraźnie i  wy-
mijająco. 

– Tato, co robisz w stajni? Czy ty 
pomagasz skoczkom narciarskim 
skakać dalej? Jak nazywa się twój 
zawód? – mój syn zasługiwał na do-
brą odpowiedź, więc się postara-
łem: 

– Bawię się mózgiem i  testuję, 
w  jakich obszarach twój mózg jest 
słaby, a  w  których pracuje zbyt in-
tensywnie. 

– I gdzie mój mózg jest słaby? 
– Twój nigdzie nie jest słaby. Ca-

ły jest super! 
– A jak odkryjesz jakąś słabość, co 

wtedy? 
– Wtedy pomagam ludziom znaleźć odpowiednie ćwiczenie, aby mogli 

wzmocnić ten obszar, i przekazuję im tyle wiedzy, by już więcej nie potrzebowa-
li mojej pomocy.

BAWIĘ SIĘ MÓZGIEM

Umysł poprzedza wszystkie zjawiska,  
umysł nimi rządzi, umysł je kształtuje.

Marc Nölke
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ZASADA: TEST – ĆWICZENIE – 
POWTÓRNY TEST
W treningu neurostymulacyjnym testujesz swoją gibkość, równowagę i ko-
ordynację ruchową oraz asymetrię ruchową lewej i prawej połowy ciała. 
Następnie wykonujesz odpowiednie ćwiczenia i sprawdzasz się ponownie.

PRZETESTUJ SIĘ
Co się stanie, jeśli tuż obok ciebie zatrąbi samochód? Wzdrygniesz się. Co się 
dzieje, gdy oglądasz ekscytujący thriller? Pocą ci się dłonie, a twoje serce przy-
śpiesza. Co czujesz, gdy ktoś mówi ci komplement? Czerwienisz się?

Twój system nerwowy ciągle reaguje na coś, co dzieje się wokół ciebie. Znam te 
natychmiastowe efekty aż za dobrze. Czas, byś zaczął wykorzystywać takie szyb-
kie reakcje systemu nerwowego. Dzięki temu dowiesz się, na jakie bodźce twój 
mózg reaguje pozytywnie, a które klasyfikuje jako zagrożenie. Kiedy system ner-
wowy pozwoli ci na trening o  większej intensywności i  objętości, doskonalący 
równowagę i koordynację ruchową, będziesz mógł zaklasyfikować bodziec, który 
ci to zapewnił, jako pozytywny. Jeśli po treningu nastąpi regres wydolności, rów-
nowagi czy koordynacji ruchowej, mózg sklasyfikuje te bodźce jako zagrożenie.

Testuj i sprawdzaj każde ćwiczenie zgodnie z powyższym schematem, aby odkryć najlep-
sze dla ciebie ćwiczenia

ĆWICZ 
Wykonuj  
ćwiczenie  

w odpowiedniej 
dawce

TESTUJ 
Określ  

aktualny status

POWTÓRZ 
 TEST 

Sprawdź, czy  
twoje wyniki się 

zmieniły

TRENUJ 
Jeśli uzyskałeś  

lepszy wynik, zapisz  
to ćwiczenie  

na swojej liście 
treningowej
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Co jest czym?
Test jest sprawdzianem obecnych możli-
wości. Powinieneś stosować testy łatwe 
do wykonania i nauczenia się, a także za-
pewniające uzyskanie jak najbardziej zna-
czących wyników. Po ustaleniu stanu 
swojego ciała na podstawie wyników kil-
ku testów rozpocznij wykonywanie ćwi-
czeń.

Ćwiczenie jest ćwiczeniem ruchowym 
dla stawu, oczu, zmysłu równowagi lub 
układu oddechowego albo prostą stymu-
lacją receptorów i wolnych zakończeń 
nerwowych. Po wykonaniu ćwiczenia po-
wtórz wcześniej wykonany test, który na-
zywam re-testem lub testem powtórnym.

Powtórny test służy do określenia, czy 
twoja wydajność się poprawiła, pogorszy-
ła lub czy się nie zmieniła. W ten sposób 
odkryjesz, które ćwiczenia są dla ciebie 
odpowiednie i ważne!

Podstawy – prośba
Przedstawię ci teraz podstawowe i proste 
testy. Ważne jest, aby przy wykonywaniu 
zarówno testu, jak i re-testu zachować 
jednakowe (lub bardzo zbliżone) warunki 
i standardy. Zwróć uwagę na to, aby two-
je stopy stały równo, a pozycja ciała była 
zawsze identyczna. Każda zmiana może 
zaburzyć uzyskane wyniki.

Proponuję ci testy oszczędzające czas, 
dzięki którym określisz aktualny aktywny 
zakres ruchu, równowagę i koordynację.

Najlepszym powtórnym testem jest póź-
niejsza jazda konna.

ZMIANY SZYBKIE JAK MYŚL
Podstawowa zasada brzmi: zmiany zachodzą 
szybko, bo z prędkością naszego systemu nerwo-
wego! Przypomnij sobie sposób pracy twojego 
mózgu, który zawsze robi trzy rzeczy, tj. odbiera 
dane wejściowe, interpretuje i decyduje oraz re-
aguje (str. 16). Prędkość, z jaką sygnał nerwowy 
porusza się po włóknie nerwowym, w zależności 
od włókna, wynosi od ok. 0,5 do 12 m/s. Kiedy 
więc wykonujesz ćwiczenie, twój mózg reaguje 
na nie bezpośrednio. To może być reakcja 
obronna, która pogarsza twoją ruchomość, rów-
nowagę i koordynację.

Ale mózg może się także cieszyć z  bodźca 
wywołanego ćwiczeniem i zareagować popra-
wą ruchomości, równowagi i  koordynacji. 
Czas utrzymywania się efektu ćwiczenia jest 
różny. Zależy on od sposobu jego wykonania 
i  od osoby, która je wykonuje. Możesz mieć 
jednak względną pewność, że efekt jest od-
czuwalny po 10–30 sekundach w powtórnym 
teście. Dlatego wykonuj re-testy bezpośrednio 
po ćwiczeniach.

TESTY W DOMU
W  tym miejscu rozpoczynamy trening. 
Przedstawię ci teraz testy, które sprawdziły 
się u jeźdźców. Zapoznaj się z nimi i przeczy-
taj ich opis kilkukrotnie. Powinieneś wyko-
nać je równomiernie i precyzyjnie. Nie śpiesz 
się przy tym. Odkryj, które testy są dla cie-

bie odpowiednie i dzięki którym widzisz różnice w sprawności prawej i lewej 
strony ciała. Swoje wyniki wpisz w tabelę. Przygotuj sobie kopie tabelki, abyś 
mógł wpisywać je wielokrotnie. Wykorzystaj smartfon, aby się nagrać i rozpo-
znać różnice. Zanim rozpoczniesz, rzuć okiem na informację dla fanów znaj-
dującą się na str. 157.
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PRZEBIEG TESTÓW
Na następny krok przygotuj sobie trochę czasu. Nie możesz popełnić błędu, 
jakim jest testowanie wszystkich ćwiczeń, jednego po drugim, w ciągu jedne-
go dnia. Za kilka tygodni będziesz w  stanie to zrobić, ale jeszcze nie teraz. 
Zbyt duży pośpiech negatywnie odbija się na jakości wykonania. Daj sobie 
czas, aby spełnić wymagania dotyczące przeprowadzenia poszczególnych te-
stów. Później nie musisz już powtarzać wszystkich testów i sprawdzać każde-
go ćwiczenia. Sensownym rozwiązaniem jest wybranie testów równowagi, 
a  więc trudnej odmiany testu zombi i  chodzenia po linii (str. 61 i 63). Jeśli 
stwierdzisz rozbieżność w teście mobilności lub w teście koordynacyjnym, wy-
korzystaj wydajność słabszej strony jako ponowny test. Również rotacja całego 
ciała i skłon (str. 59 i 55) okazały się u wielu osób skuteczne. Testuj to, co jest 
dla ciebie ważne!

Bądź swoim największym fanem (str. 157)
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SKŁON W PRZÓD

Zgięcie bioder
Punkty odniesienia: Jak daleko mogę się 
swobodnie pochylić? Jak czują się przy tym 
moje mięśnie? Są spięte czy luźne? Jak daleko 
moje palce u rąk znajdują się od podłoża? Na 
ile mogę położyć dłoń na podłożu?

Wykonanie: Stań prosto, z  długim i  wycią-
gniętym kręgosłupem, rozstaw stopy na szerokość ramion, tak by palce u  obu 
stóp wskazywały na wprost. Teraz pochyl ciało do przodu, aby ramiona zwisały 
luźno w dół, a palce u rąk wskazywały stopy. Niech górna część twojego ciała 
zwisa luźno. Obserwuj, jak duża jest odległość między palcami rąk i stóp. Nie 
huśtaj się i nie zmuszaj się do pogłębienia skłonu. Pozwól górnej połowie twoje-
go ciała po prostu zwisać. Uświadom sobie, które mięśnie i ścięgna są napięte. 
Zanotuj odległość palców u rąk do podłoża oraz swoje odczucia (czy było ci ła-
two, czy trudno przyjąć tę pozycję). Na początek powinieneś powtórzyć całe 
ćwiczenie kilkukrotnie, aby się lekko rozgrzać. Inaczej poprawa w powtórnych 
testach nie będzie wielkim zaskoczeniem.

Testy na ruchomość
Przy pomocy testów gibkości sprawdzisz 
w bardzo ogólnym zakresie ruchomość 
poszczególnych części ciała. Dowiesz się, 
na jaki zakres ruchu pozwala aktualnie 
twój mózg oraz czy istnieją jakieś różnice 
pomiędzy stronami twojego ciała. Powtórz 
testy po kilka razy, aby rozpoznać, jaki jest 
twój aktualny stan.

Pozwól sobie po prostu luźno zwisać Spokojnie powtórz skłon kilka razy
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STRACH NA WRÓBLE

Rotacja ramion do wewnątrz i na zewnątrz
Punkty odniesienia: Jak daleko mogę zrotować? Czy jest to dla mnie łatwe, czy 
trudne? Czy jedna ze stron mojego ciała jest słabsza? Wykonaj ten test obiema 
rękami i porównaj strony. Czy widzisz jakieś różnice w zakresie ruchu? Jaką po-
zycję możesz osiągnąć po której stronie? Zapamiętaj najbardziej ograniczoną 
pozycję i powtórz ją później w teście sprawdzającym!

Wykonanie: Stań prosto, z długim i wyciągniętym kręgosłupem, rozstaw stopy 
na szerokość ramion, tak by palce u  stóp wskazywały na wprost. Patrz prosto 
przed siebie i skup wzrok na jakimś punkcie lub przedmiocie przed sobą. Unieś 
prawą rękę do boku prostopadle do podłoża i z  wnętrzem dłoni skierowanym 

Rotacja na zewnątrz Rotacja do wewnątrz
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w dół. Zegnij rękę w łokciu w taki sposób, aby 
przedramię było ustawione pod kątem pro-
stym do ramienia. Podczas całego ćwiczenia 
ramię powinno być ustawione prostopadle do 
podłoża. Następnie obróć je tak, aby wierzch 
dłoni skierować do góry / do tyłu. Jak daleko 
możesz zrotować ramię? Zapamiętaj najwięk-
szy możliwy zakres ruchu / punkt obrotu.

A  teraz zrotuj ramię do przodu / w  dół, 
a wnętrze dłoni do dołu, aż będzie skierowa-
ne w tył. Jak daleko możesz zrotować ramię? 
Zapamiętaj największy możliwy zakres obro-
tu. Jeśli odczuwasz ból w ramieniu, to twoim 
wynikiem jest punkt, w  którym pojawia się 
ten objaw.

POŁOWA ORŁA W ŚNIEGU

Odwodzenie ramion
Punkty odniesienia: Jak daleko mogę obró-
cić? Czy przychodzi mi to łatwo, czy z  tru-
dem? Czy mam słabszą stronę? Wykonaj ten 
test obiema rękami i porównaj strony. Czy od-
czuwasz różnice w zakresie ruchomości? Które 
ramię ma mniejszy zakres ruchu, a które poru-
sza się mniej płynnie? Sprawdź obie strony cia-
ła i zanotuj różnice. W tym miejscu interesuje 
nas przede wszystkim ta „gorsza” strona, którą 
powtórnie przetestujesz po wykonaniu ćwi-
czeń, aby sprawdzić ich skuteczność.

Wykonanie: Stań prosto, z  długim i  wycią-
gniętym kręgosłupem, rozstaw stopy na sze-
rokość ramion, tak by palce u stóp wskazywa-
ły na wprost. Patrz prosto przed siebie i skup 
wzrok na jakimś punkcie lub przedmiocie 
przed sobą. Wyprostuj rękę w łokciu i z boku 
ciała unieś ją do góry, jak najwyżej. Obserwuj 
zakres ruchu i  odczucia związane z  jego wy-
konaniem (łatwość lub trudność). Idealnie 
byłoby, gdybyś na końcu ćwiczenia dotknął Maksymalny zakres ruchu w odwodzeniu
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ramieniem ucha – ale nie przyciągaj ucha w kierunku ramienia! Jeśli odczuwasz 
ból w obręczy barkowej, to twoim wynikiem jest punkt, w którym pojawia się 
ten objaw.

ZGINANIE RAMION
Punkty odniesienia: Jak daleko mogę podnieść wyciągniętą rękę? Czy przy-
chodzi mi to lekko, czy ciężko i z trudem? Czy mam słabszą stronę? Jak to od-
czuwam w barku? Przeprowadź ten test na obu ramionach i porównaj wyniki 
uzyskane po obu stronach ciała.

Wykonanie: Stań prosto, z długim i wyciągniętym kręgosłupem, rozstaw stopy 
na szerokość ramion, tak by palce u  stóp wskazywały na wprost. Patrz prosto 
przed siebie i skup wzrok na jakimś punkcie lub przedmiocie przed sobą. Wy-
prostuj rękę w łokciu i unieś ją z przodu ciała do góry, jak najwyżej. Zwróć uwa-
gę na łokieć, który cały czas musi być całkowicie wyprostowany. W  idealnym 
przypadku na koniec ćwiczenia twoje ramię minie ucho. Zanotuj swój maksy-
malny zakres ruchu i  zapamiętaj, czy to ćwiczenie było dla ciebie łatwe, czy 
trudne. Przetestuj obie strony i zanotuj różnice. W tym przypadku powinieneś 
znaleźć swoją słabszą stronę i  przetestować ją powtórnie! Jeśli odczuwasz ból 
w ramieniu, to twoim wynikiem jest punkt, w którym pojawia się ten objaw.

Unieś rękę z przodu ciała do 
góry

Ręka jest wyprostowana Górna część ciała pozostaje 
nieruchoma
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OBRÓT Z PISTOLETEM

Rotacja całego ciała
Punkty odniesienia: Jak daleko mogę się ob-
rócić? Czy przychodzi mi to łatwo, czy z tru-
dem? Czy mam słabszą stronę, na którą mogę 
się obrócić w mniejszym zakresie? Na ile sta-
bilnie przy tym stoję?

Wykonanie: Stań wyprostowany, z długim, 
wyciągniętym kręgosłupem i ze złączonymi 
stopami. Wyciągnij ramiona poziomo i ułóż 
dłonie tak, jakbyś celował z  pistoletu. Łok-
cie w  trakcie całego ćwiczenia muszą być 
wyprostowane. Teraz obróć ciało w  lewo 
i zanotuj osiągniętą pozycję końcową. Wróć 
do środka i obróć się w prawo. Zanotuj swój 
maksymalny zasięg obrotu. Możesz sobie 
pomóc, wyznaczając wzrokowo punkty od-
niesienia w  otoczeniu. Powtórz obroty kil-

Testy równowagi
Punkty odniesienia do oceny: Na ile 
czuję się pewnie? Jak bardzo się kiwam? 
Jak długo mogę stać stabilnie, bez kom-
pensacji? Testy równowagi dostarczają 
dwóch informacji: po pierwsze dotyczą-
cych tego, jak dobre jest twoje czucie włas-
nego ciała, czyli propriocepcja. Po drugie 
informacji o tym, na ile prawidłowo pracu-
je twój zmysł równowagi w uchu we-
wnętrznym. Czasem pierwsza próba stania 
kończy się totalnym niepowodzeniem. Dla-
tego powtórz test dwa lub trzy razy, aby 
właściwie ocenić swój aktualny stan.

W dalszej części treningu wystarczy 
użyć jednego z testów równowagi. Wy-
bierz taki stopień trudności, który jest dla 
ciebie wyzwaniem. Jeśli potrafisz stać jak 
zombi z zamkniętymi oczami przez 20 se-
kund bez większych wahań, to ten test 
jest dla ciebie zbyt łatwy. Nie stwierdziłbyś 
żadnej poprawy. Wybierz taki test, w któ-
rym twoja wydajność będzie możliwa do 
rozszerzenia!

Daleko w prawo Wyprostuj ręce w łokciach Daleko w lewo
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kukrotnie, aż dla każdej ze stron ostatecznie znajdziesz swój maksymalny za-
kres obrotu i zdefiniujesz, na którą ze stron jest on mniejszy. Zapamiętaj lub 
zapisz swój wynik. Przy powtórnych testach pomocne jest przyjęcie dokładnie 
takiej samej pozycji w przestrzeni, aby ponownie użyć tych samych punktów 
odniesienia Podczas re-testów powinieneś dążyć do poprawienia rotacji słab-
szej ze stron.

STANIE JAK ZOMBI
Uwaga: Zwróć uwagę na swoje otoczenie, nie 
może w  nim być żadnych ostrych przedmio-
tów. Jeśli masz trudności z równowagą, przed 
rozpoczęciem tego testu stań w  narożniku 
pomieszczenia, aby za tobą, po prawej i  lewej 
stronie, znajdowały się ściany!

Wykonanie: Stań wyprostowany, z  długim, 
wyciągniętym kręgosłupem i z przywiedziony-
mi stopami. Wyciągnij ramiona poziomo 
przed siebie, wyprostuj łokcie i  palce. Obser-
wuj, czy twoje ciało przechyla się w  przód 

Oczy otwarte –  
oczy zamknięte
Jeśli testy równowagi z otwartymi 
oczami będą ci wychodziły gorzej niż 
z zamkniętymi, twój mózg może mieć 
sporo problemów z przetwarzaniem in-
formacji wizualnych w odpowiedni 
sposób. Prawdopodobnie odniesiesz 
duże korzyści z ćwiczeń wizualnych, 
w przypadku których ruch powinien się 
odbywać do progu bólu. Jeśli go od-
czuwasz, to twoim wynikiem jest 
punkt, w którym pojawia się ten ob-
jaw. Powtórz obroty kilka razy, aby się 
trochę rozruszać.

1.  Stopy obok siebie

2.  Ramiona wycią-
gnięte przed siebie 
w poziomie

3.  Oczy zamknięte

2

1

3
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i w tył lub na boki. A teraz zamknij oczy. Sprawdź, czy twoje ciało przechyla się 
w przód i w tył lub na boki. Spróbuj wyczuć, czy ciało preferuje któryś z kierun-
ków kołysania się.

Test możesz uznać za ukończony w momencie, w którym będziesz musiał wy-
konać ramionami lub tułowiem ruchy kompensacyjne, aby nie stracić równowa-
gi. Zanotuj, ile czasu udało ci się ustać do przerwania testu.

Wynik powtórnego testu jest pozytywny, jeśli stoisz pewniej, a amplituda wy-
chwiań jest minimalna. Jeśli podczas tego testu w ogóle nie odczuwasz zaburzeń 
równowagi, to jest on dla ciebie zbyt łatwy i powinieneś wypróbować utrudnio-
ny wariant.

UTRUDNIONE STANIE JAK ZOMBI
Wykonanie: Ćwiczenie wykonaj identycznie jak poprzednie, ustawiając stopy 
jedna przed drugą. Palce prawej stopy powinny dotykać lewej pięty. Ciężar ciała 
rozłóż równomiernie na obie stopy. Przetestuj również pozycję z  prawą stopą 

1.  Utrudnione stanie jak zombi

2.  Pięta przed palcami drugiej 
stopy

3.  Przetestuj obie strony

4.  Lekkie rozstawienie stóp 
ułatwia ćwiczenie

5.  W odległości jednej stopy

5

2

1

3 4
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Od ponad 20 lat zajmuję się treningiem koni, 
a od pewnego czasu przekazuję swoją wiedzę 
i  doświadczenie innym jeźdźcom. W  trakcie 
treningów zwracam szczególną uwagę na 
poprawną pozycję w siodle. Oprócz pomocy 
dosiad jest bowiem najcenniejszym środkiem 
komunikacji z koniem. W idealnej sytuacji syg
nały pochodzące od człowieka są precyzyjne, 
subtelne i  czytelne dla zwierzęcia, a  także 
pojawiają się w odpowiednim momencie, za
pewniając harmonię między jeźdźcem a  ko
niem. I tu dochodzimy do sedna. Uważam, że 
w jeździectwie bardzo wiele zależy od naszych 
umiejętności, a więc od nieustannej pracy nad 
samym sobą i nad świadomością własnego 
ciała. Tylko wtedy możemy wymagać czegoś 
od naszych koni.

W praktyce u wielu jeźdźców obserwuję 
różne problemy z dosiadem. Niektórzy mimo 
ogromnego wysiłku i miliona prób nie są w sta
nie poprawić błędów i nie osiągają zamierzo
nych efektów, co rodzi frustrację. Po lekturze 
Treningu neurostymulacyjnego dla jeźdźców 
wiem już, jak im pomóc i co powinnam popra
wić u siebie, by pozycja mojego ciała, sygnały 
i reakcje stały się jeszcze lepsze. Marc Nölke 
w czytelny sposób przedstawił funkcjonowa
nie ludzkiego organizmu, a także zapropono
wał szereg wartościowych ćwiczeń i  rozwią

zań wielu problemów jeździeckich. Nie mam 
wątpliwości, że z tej wiedzy skorzysta każdy, 
kto chce poszerzyć swoje horyzonty i stać się 
najlepszym jeźdźcem dla swojego konia.   

Daria Kobiernik 

Koń sportowiec może w 100 procentach skupić 
się na wykonaniu zadania tylko wtedy, gdy jeź
dziec mu w tym nie przeszkadza.  Dzięki pra cy 
hodowców coraz częściej rodzą się zwie rzęta 
utalentowane i gotowe sprostać wymaganiom 
sportu jeździeckiego. Aby w pełni wykorzystać 
ich potencjał, człowiek powinien zadbać o swo
je umiejętności. 

Z  własnego wieloletniego doświadczenia 
wiem, że sprawność psychofizyczna jeźdźców 
wciąż stanowi pewne pole do zagospodarowa
nia. Większość osób uprawiających  jeździec
two ogranicza się do jeżdżenia konno, jednak 
w  dzisiejszych czasach to zdecydowanie za 
mało. Dziś, by wygrywać, trzeba być przygo
towanym lepiej niż inni. Trening neurostymu
lacyjny pozwoli ci wznieść się na wyższy po
ziom, a  jeźdźcom, którzy nabawili się urazów 
i kontuzji, pomoże szybciej powrócić do pełnej 
sprawności.

Wojciech Mickunas
www.hipologia.pl

MARC NÖLKE, wykorzystując swoje doświadczenie i wieloletnie badania, 
opracował prosty system treningowy, który skutecznie ulepszy twoje jeź
dziectwo poprzez neuroaktywizację obszarów mózgu odpowiadających za 
stabilność, równowagę, wyczucie rytmu i sprawność widzenia. Dzięki niemu 
poprawisz postawę ciała, wydajność ruchową i zmniejszysz ból. Rozwiążesz 
też problemy z propriocepcją i równowagą, trwale rozluźnisz napięcia mięś
niowe, poprawisz zdolność koncentracji i szybkość reakcji, a także przepra
cujesz lęki. To wszystko przełoży się bezpośrednio na efektywność dosiadu, 
działanie pomocy jeździeckich oraz pewność siebie w siodle i zapewni ci 
więcej radości z jazdy konnej.

JAK POPRAWIĆ EFEKTYWNOŚĆ DOSIADU I  DZIAŁANIA POMOCY 
W OPARCIU O PRAWIDŁOWĄ STYMULACJĘ UKŁADU NERWOWEGO
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