UKAZKA ZDARMA - TYZDEN 1212

Istota v sedle

Zastavenie a pokoj: tri treningy a tri polic¢ka prvého
tyzdiia

Vytlac siich alebo ich maj v mobile a odjazdi esSte tento tyzden. Cely
program ma 12 tyzdnov a 36 tréningov.
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Program je pomocka pre rekreaénych jazdcov; nenahradza vyucébu s trénerom ani
veterinarnu starostlivost. Jazdi vzdy s prilbou.



FAZA1-POKOJ A OVLADATELNOST - TYZDEN 1212

Zastavenie a pokoj

Ciel tyzdna: kon zastavi na tvoje slovo do troch krokov — najprv vedla
teba, potom pod tebou. Zastavenie je zaklad vSetkého dalsieho: kon, ktory
zastavi na hlas, je kon, s ktorym sa citis isto aj v teréne.

ﬁ Tréning 1- Zastavenie na hlas
ﬁ Tréning 2 - Kruh 20 m pri A

E Tréning 3 - Cez diagonalu F-X-H

Tréningy rob v tomto poradi. Medzi nimi m6ze byt den alebo dva volna,
vychédzka alebo len pasenie. Na konci tyzdna ta ¢akaju tri policka.

DEN NEVYSIEL PODLA PLANU?

Prsi, kon je nervézny alebo mas len 20 mint: vezmi kartu z balicka

Plan B. Tyzden pokracuje, nezac¢ina$§ odznova.

Istota vsedle - Tyzden 1 E



TYZDEN 1- TRENING 1Z 36

Zastavenie na hlas

10 min 30 min 5 min
70 ZEME V SEDLE VYDYCHANIE

c 20 ZEME - 10 MIN

] Ved koiia po stope jazdiarne, jeho hlava pri tvojom
E M ramene. Kazdych 10-15 krokov povedz svoje slovo,
. sama sa zastav a vydychni. Zastavi do 3 krokov?

' Pochval. Nezastavi? Kratko potiahni voditkom dole
i g @ dozadu a skus to znova. Ciel: 5 zastaveni za sebou.

V SEDLE - 30 MIN
10 minut krok na volnej otazi, oboma smermi.

f Potom zastavenie pri pismenach A, E, C a B: 3 kroky
pred pismenom vydychni a sadni hlbSie, povedz

slovo a az potom pritiahni otaZe. Postojte 5 sektnd,
pochval, pokracuj krokom. 3 kold kazdym smerom.

VYDYCHANIE - 5 MIN

Krok na volnej otazi. Po zosadnuti skontroluj:
dycha pokojne, pod sedlom nie je spoteny.

Casta chyba

Tahat za otaZe skor, neZ povie§ slovo - k61 sa potom uéi reagovat len
na ruku. Oprava: poradie sed - slovo - otaz, a medzi nimi v duchu
sjeden, dva“.

STOP - Ak sa kon prizastavenivzpina, ctiva alebo kope, prerustréning a porad
sa strénerom.
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TYZDEN 1- TRENING 2 Z 36

Kruh20 mpriA

10 min
70 ZEME

30 min 5 min
V SEDLE VYDYCHANIE

Z0 ZEME - 10 MIN

Ved kona po velkom kruhu pri A, oboma smermi.
Na kazdom kruhu raz zastav na slovo. K61 ma ist
vedla teba rovnakym krokom - nepredbieha,
nezaostava.

V SEDLE - 30 MIN

10 minut krok na volnej otazi. Kruh 20 m pri A v
kroku: dotkne sa pismena A, oboch dlhych stien 4
m za K a F a stredu X. Potom 2 kruhy v kluse
kazdym smerom. Ked zrychli, prejdi do kroku,
zastav na slovo a zac¢ni znova.

VYDYCHANIE - 5 MIN

Krok na volnej otaZi po celej jazdiarni, oboma
smermi.

Casta chyba

Kruh sa pri stene splostuje a kon ,,faha“ k brane. Oprava: pozeraj sa
vzdy na d'alsi bod kruhu, nie na kona. Hlava a ramen4 ukazuju cestu.

Istota vsedle - Tyzden 1



TYZDEN 1- TRENING 3 Z 36

Cez diagonalu F-X-H

10 min 30 min 5 min
0 ZEME V SEDLE VYDYCHANIE
¢ 20 ZEME - 10 MIN
Ved kona po diagondale od F cezX k H. Na X zastav
LE EN M naslovo, postojte 3 sekundy a pokracujte. Dvakrat
‘\\ kazdym smerom (od H cez X k F).
\\ V SEDLE - 30 MIN
E ® X B 10 minuat krok na volnej otaZi. Potom klus po stope
‘\\ a zmena smeru cez diagonalu F-X-H, najprv v
‘\\ kroku, potom v kluse. Pocitaj nahlas ,raz - dva“: na
K ‘| diagonale mé byt rovnaky rytmus ako pristene. Raz
zastav na X v kroku.

A VYDYCHANIE - 5 MIN
Krok na volnej otazi, nakoniec zastavenie na slovo
priA.
Casta chyba

Na konci diagonaly kon ,spadne” do rohu a zrychli. Oprava: 3 kroky
pred H sa pozri na novu stopu a sadni hlbsie.
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KONIEC TYZDNA 1
Tri policka
Zaskrtni len to, ¢o sa podarilo aspon v dvoch tréningoch.

|:| Zastavina hlas do 3 krokov, zo zeme aj zo sedla
|:| Kruh 20 m v kluse bez zrychlovania

|:| Zmena smeru cez diagondalu bez toho, aby vypadol z rytmu

Poznamky

Idem do tyzdnia2? JANO [ ZATIAL NIE - zopakujem tyzden 1
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