UKAZKA ZDARMA

Jistota v sedle

1. tyden: Zastaveni a klid

Trti tréninkové karty a tri policka prvniho tydne. Vytiskni si je, nebo
je méj v mobilu ve staji.
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Program je pomucka pro rekreac¢nijezdce; nenahrazuje vyuku s trenérem aniveterinarni pééi. Jezdi vzdy
s prilbou.



JAK S KARTAMI PRACOVAT

Pravidlo tfi policek

Kazdy tyden méa jeden cil a tFi tréninky. VSechny maji stejnou
stavbu:

10 min 30 min 5 min

ZE ZEME V SEDLE VYDYCHANI

Kn se u¢i novy signal Stejny signal, figura na Krok na volné otézi a
bezjezdce. jizdarné. kontrola.

Na konci tydne najdes tri poliéka: tri véci, které si ovéris sama.
ZaSkrtni jen to, co se povedlo opravdu - ne jednou nahodou, ale aspon
ve dvou trénincich.

VSechna tri zaSkrtnuta? Jde$ do dalsiho tydne.
Chybijedno? Zopakuj tyden. Neni to netispéch: kiin se uci
opakovanim.

Nez zacne$

ﬁ Vyber si jedno slovo pro zastaveni (treba ,h66“) a pouzivej ho vzdy
stejné - ze zemé i ze sedla.

ﬁ Prilba vzdy. Ze zemé rukavice a voditko, nikdy omotané kolem
ruky.

E Pochvala hned: hlas nebo poplacani do dvou vterin, jinak ktn
nevi, za co ji dostal.
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TYDEN 1

Zastaveni a klid

Cil tydne: kin zastavi na tvé slovo do tfi krokt - nejdriv vedle tebe,
pak pod tebou. Zastaveni je zaklad vSeho dalsiho: kan, ktery zastavi
na hlas, je klin, se kterym se citis§jistéi v terénu.

Trénink1 - Zastaveni na hlas
Zastaveni u pismen A, E, C a B.

Trénink2:- Kruh20muA
Stejné tempo na kruhu v kroku i v klusu.

Trénink 3 - Pres diagonalu F-X-H
Zména sméru bez ztraty rytmu.

Tréninky délej vtomto poradi. Mezi nimi mtZze byt jeden nebo dva
dny volna, vyjizdka nebo jen pastva.
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TYDEN 1- TRENINK 1

Zastaveni na hlas

10 min 30 min 5 min

ZE ZEME V SEDLE VYDYCHANI

c ZE ZEME - 10 MIN

Ved koné po stopé jizdarny, jeho hlava u tvého
ramene. Kazdych 10-15 kroku rekni své slovo,
sama se zastav a vydechni. Zastavi do 3 krok?
Pochval. Nezastavi? Kratce zatahni voditkem

po sobé.

V SEDLE - 30 MIN

®|B dolt adozadu a zkus to znovu. Cil: 5 zastaveni
E 10 minut krok na volné otézi, obéma sméry. Pak

----- @®----- zastaveni u pismen A, E, C a B: 3 kroky pred

pismenem vydechni a sedni hloubéji, fekni
slovo a teprve potom pritahni otéze. Posttlijte 5
vterin, pochval, pokracéuj krokem. 3 kola
kazdym smérem.

VYDYCHANi - 5 MIN
Krok na volné otézi. Po sesednuti zkontroluj:
dyché klidné, pod sedlem neni zpoceny.

Casta chyba
Tahat za otéZe driv, nez reknes slovo - ktin se pak uci reagovat jen

na ruku. Oprava: poradi sed - slovo - otéz, a mezi nimi vduchu
~jedna, dva“.

STOP - Pokud se ktin pri zastaveni vzpina, couva nebo kope, prerustrénink a
porad sestrenérem.
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TYDEN 1- TRENINK 2

Kruh20muA

10 min

ZE ZEME

VYDYCHANI

30 min
V SEDLE

ZE ZEME - 10 MIN

Ved koné po velkém kruhu u A, obéma sméry.
Na kazdém kruhu jednou zastav na slovo. Kan
ma jit vedle tebe stejnym krokem - nepredbih4,
nezlistava pozadu.

V SEDLE - 30 MIN

10 minut krok na volné otézi. Kruh20mu A v
kroku: dotkne se pismene A, obou dlouhych
stén4 m za K a F a stfedu X. Pak 2 kruhy v klusu
kazdym smérem. Kdyz zrychli, prejdi do
kroku, zastav na slovo a zac¢ni znovu.

VYDYCHANi - 5 MIN

Krok na volné otézi po celé jizdarné, obéma
smeéry.

Casta chyba

cestu.

Kruh se u stény zplostuje a kin ,tahne“ k brané. Oprava: divej se
vzdy na dalsi bod kruhu, ne na koné. Hlava a ramena ukazuji
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TYDEN 1- TRENINK 3

Pies diagonalu F-X-H

10 min

ZE ZEME

30 min 5 min

V SEDLE VYDYCHANI

ZE ZEME - 10 MIN

Ved koné po diagonéle od F pres X k H. Na X
zastav na slovo, posttlijte 3 vteriny a pokracujte.
Dvakrat kazdym smérem (od H pres X k F).

V SEDLE - 30 MIN

10 minut krok na volné otézi. Pak klus po stopé
a zmeéna smeéru pres diagonalu F-X-H, nejdrivv
kroku, potom v klusu. Poéitej nahlas,raz -
dva“: na diagonale m4 byt stejny rytmusjakou
stény. Jednou zastav na X v kroku.

VYDYCHANI - 5 MIN

Krok na volné otézi, nakonec zastaveni na slovo
uA.

Casta chyba

Na konci diagonaly kiin ,,spadne” do rohu a zrychli. Oprava: 3
kroky pred H se podivej na novou stopu a sedni hloubéji.
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KONEC TYDNE 1

Tii policka

Zaskrtni jen to, co se povedlo aspon ve dvou trénincich.

|:| Zastavi na hlas do 3 kroku, ze zeméi ze sedla
|:| Kruh 20 m v klusu bez zrychlovani
|:| Zména sméru pres diagonalu, aniz by vypadl z rytmu

Poznamky

Jdudo tydne 2? JANO [ ZATIM NE - zopakuji tyden1

CELY PROGRAM

Jistota v sedle: 12 tydnt, 36 tréninkovych karet, Mapa figur na

jizdarné, Denik kontrol a 3 darky. Najdes ho na strance, odkud
sis stahla tuto ukazku.
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