INGYENES MINTA - 1. HET A 12-B0L

Magabiztosan a nyereghen

Megallas és nyugalom: az els6 hét harom edzése és harom
négyzete

Nyomtasd ki, vagy tartsd a telefonodon, és lovagold végig még ezen a
héten. A teljes program 12 hétbdl és 36 edzésbol all.
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A program segédlet hobbilovasoknak; nem helyettesiti az edz6vel végzett oktatast és
az allatorvosiellatast. Mindig bukésisakban lovagol;.



1. SZAKASZ - NYUGALOM ES IRANYITHATOSAG - 1. HET A 12-B0L
Megallas és nyugalom

A hét célja: a 16 a szavadra harom lépésen beliil megall - elszor melletted,
aztan alattad. A megallas minden tovabbi alapja: az a 16, amelyik hangra
megall, olyan 16, amellyel terepen is biztonsagban érzed magad.

ﬁ 1. edzés - Megallas hangra
ﬁ 2. edzés - 20 m-es kor az A-nal

E 3. edzés - Atlovaltas F-X-H

Az edzéseket ebben a sorrendben csinald. K6zottiik lehet egy-két
szabadnap, egy tereplovaglas vagy csak legeltetés. A hét végén harom
négyzet var rad.

NEM A TERV SZERINT ALAKULT A NAP?

Esik az esd, ideges a 16, vagy csak 20 perced van: hizz egy kartyat a B-
terv csomagbol. A hét folytatédik, nem kezded elolrél.
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1. HET - 1. EDZES A 36-BOL

Megallas hangra

10 perc 30 perc 5 perc

A FOLDROL NYEREGBEN LEVEZETES

c A FOLDROL - 10 PERC

] Vezesd a lovat a patanyomon, a feje a vallad mellett

E M legyen. 10-15 lépésenként mondd ki a szavadat, allj

. meg te is, és fjd ki a levegdt. Megall 3 1épésen

' beliil? Dicsérd meg. Nem all meg? Roviden htzd a

i B vezetGszarat lefelé és hatra, majd prébald Gjra. Cél:

E 5 megéllas egymas utan.

E NYEREGBEN - 30 PERC

E ¢ 10 percleépés laza szaron, mindkét iranyba. Utana

! megallasaz A, E, C és B betlinél: 3 1épéssel a beti
elétt fijd ki a leveg6t és iilj mélyebben, mondd ki a
szot, és csak utdna vedd fel a szarat. Alljatok 5
masodpercig, dicsérd meg, folytasd lépésben. 3 kor
mindkét iranyba.

LEVEZETES - 5 PERC
Lépés laza szaron. Leszallas utan ellendrizd:
nyugodtan lélegzik, a nyereg alatt nem izzadt.

Gyakori hiba

A szarat meghtzni, miel6tt kimondod a sz6t - a 16 igy csak a kézre
tanul meg reagalni. Javitas: a sorrend: {ilés - sz6 - szar, és koztiik
gondolatban ,egy, kett6”.

STOP- Ha a 16 megallaskor agaskodik, hatral vagy rug, szakitsd meg az edzést,
éskérd edz6 tanacsat.
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1. HET - 2. EDZES A 36-BOL

20 m-es kor az A-nal

10 perc

A FOLDROL

30 perc

NYEREGBEN

5 perc

LEVEZETES

A FOLDROL - 10 PERC

Vezesd a lovat a nagy kérén az A-nal, mindkét
irdnyba. Minden koron egyszer allj meg a szavadra.
A 16 melletted, egyenletes 1épésben haladjon - ne
el6zz6n, ne maradjon le.

NYEREGBEN - 30 PERC

10 perc lépés laza szaron. 20 m-es kor az A-nal
lépésben: érinti az A betlit, mindkét hosszu falat 4
m-rela K és az F utan, valamint az X kdzéppontot.
Utdna 2 kor igetésben mindkét iranyba. Ha gyorsit,
valts 1épésbe, allj meg a szora, és kezdd Gjra.

LEVEZETES - 5 PERC
Lépés laza szaron az egész palyan, mindkét iranyba.

Gyakori hiba

A kor a falnél ellaposodik, és a 16 ,hiz” a kapu felé. Javitas: mindig a
kor kovetkezd pontjara nézz, ne a lora. A fejed és a vallad mutatja az

utat.

Magabiztosan a nyeregben - 1. hét



1. HET - 3. EDZES A 36-BOL

Atlovaltas F-X-H

10 perc

A FOLDROL

30 perc 5 perc
NYEREGBEN LEVEZETES
A FOLDROL - 10 PERC

Vezesd a lovat az 4tlén az F-t6l az X-en 4t a H-ig. Az
X-nél allj meg a szdra, alljatok 3 méasodpercig, és
folytassatok. Kétszer mindkét iranyba (a H-t6l az X-
en at az F-ig).

NYEREGBEN - 30 PERC

10 perc lépés laza szaron. Utana ligetés a
patanyomon és iranyvaltas az F-X-H atlon, el6bb
lépésben, aztan iligetésben. Szamolj hangosan: ,egy
- kett6”: az 4tlén ugyanaz legyen a ritmus, mint a
falnal. Egyszer allj meg lépésben az X-en.

LEVEZETES - 5 PERC
Lépés laza szaron, a végén megallas a szora az A-nal.

Gyakori hiba

Az 4tl6 végén a 16 ,beesik” a sarokba és gyorsit. Javitas: 3 1épéssela H
el6tt nézz az Gj nyomvonalra, és iilj mélyebben.

Magabiztosan a nyeregben - 1. hét



A 1. HET VEGE

Harom négyzet

Csak azt pipald ki, ami legalabb két edzésen sikertilt.

[ ] Hangra31épésen beliil megall, a f5ldr6] és nyeregh6l is
|:| 20 m-es kor ligetésben gyorsitas nélkiil
|:| Iranyvaltas az atlon Ugy, hogy nem esik ki a ritmusbdél

Jegyzetek

Mehetek a 2. hétre? OIGEN [0 MEG NEM - megismétlem a 1. hetet
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