MOSTRA GRATUITA - SAPTAMANA 1 DIN 12
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igurin sa

Oprire si calm: cele trei antrenamente si cele trei casute
din prima saptamana

Printeaza-le sau tine-le in telefon si cdlareste-le chiar siptdmana aceasta.
Programul complet are 12 saptdmani si 36 de antrenamente.
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Programul este un ajutor pentru calaretii amatori; nu inlocuieste lectiile cu un
instructor siniciingrijirea veterinara. Caldreste intotdeauna cu casca.



ETAPA 1-CALM SICONTROL - SAPTAMANA 1 DIN 12

Oprire si calm

Obiectivul saptamanii: calul se opreste la cuvantul tdu in cel mult trei pasi
- mai intai langa tine, apoi sub tine. Oprirea este baza a tot ce urmeaza: un
cal care se opreste la voce este un cal cu care te simti in sigurantd si pe

teren.

ﬁ Antrenamentul 1- Oprire la voce
ﬁ Antrenamentul 2-Cercde20mla A

E Antrenamentul 3 - Schimbare de directie F-X-H

Fi antrenamentele in aceasti ordine. Intre ele poate fi o zi sau doui libere,
o plimbare pe teren sau doar pascut. La finalul sdptamanii te asteapta trei
casute.

ZIUA N-A MERS DUPA PLAN?

Ploud, calul e agitat sau ai doar 20 de minute: trage o fisa din pachetul
Planul B. Saptdmana continud, nu o iei de la capat.

Sigurin sa -saptaméanal E



SAPTAMANA 1- ANTRENAMENTUL 1DIN 36

Oprire la voce
10 min 30 min 5 min
DE LA SOL iN sA REVENIRE
: DE LA SOL - 10 MIN
Condu calul pe pistd, cu capul lui langa umarul tau.
H M Lafiecare 10-15 pasi spune cuvantul tdu, opreste-te
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iNSA - 30 MIN
10 minute de pas cu fraul lung, in ambele directii.
K f Apoioprire laliterele A, E, C si B: cu 3 pasiinainte

de litera expira siasazi-te maiadancin sa, spune
cuvantul si abia apoi strange fraul. Stati5 secunde,
laudé-1, continud la pas. 3 ture in fiecare directie.

REVENIRE - 5 MIN

Pas cu fraul lung. Dupa ce descaleci, verifica: respira
linistit, nu e transpirat sub sa.

Greseala frecventa

Tragi de frau inainte sd spui cuvantul - asa calul invata sd reactioneze
doar la mand. Corectare: ordinea este: asezare — cuvant - frau, iar intre
ele numeriin gand ,unu, doi”.

STOP - Dacad la oprire calul seridicé in doua picioare, dd inapoisau loveste,
intrerupeantrenamentul si cere sfatul unuiinstructor.

Sigurin sa -saptaméanal E



SAPTAMANA 1- ANTRENAMENTUL 2 DIN 36

Cercde20mliaA

10 min
DE LA SOL

30 min 5 min
iN SA REVENIRE
DE LA SOL - 10 MIN

Condu calul pe cercul mare de la A, in ambele
directii. La fiecare tura opreste-te o datd la cuvantul
tau. Calul merge langa tine intr-un pas egal - nu te
depdseste sinu raméane in urma.

iNSA - 30 MIN

10 minute de pas cu fraul lung. Cercde 20 m la A la
pas: atinge litera A, ambii peretilungila 4 m dupa K
siF sicentrul X. Apoi2 ture la trap in fiecare
directie. Daca accelereaza, treci la pas, opreste-11la
cuvant sireia.

REVENIRE - 5 MIN
Pas cu fraul lung pe tot manejul, in ambele directii.

Greseala frecventa

Cercul se turteste langa perete, iar calul ,trage” spre poarta. Corectare:

priveste mereu spre urmdatorul punct al cercului, nu la cal. Capul si

umerii tai arata drumul.

Sigurin sa -saptaméanal



SAPTAMANA 1- ANTRENAMENTUL 3 DIN 36

Schimbare de directie F-X-H

10 min
DE LA SOL

30 min 5 min
iN SA REVENIRE
DE LA SOL - 10 MIN

Condu calul pe diagonala de la F, prin X, pana la H.
La X opreste-te la cuvant, stati 3 secunde si
continuati. De doud ori in fiecare directie (de la H
prin X pana la F).

iNSA - 30 MIN

10 minute de pas cu fraul lung. Apoi trap pe pista si
schimbare de directie pe diagonala F-X-H, mai intai
la pas, apoila trap. Numara cu voce tare ,unu - doi”:
pe diagonald ritmul trebuie sa fie acelasi ca langa
perete. O oprire la pas pe X.

REVENIRE - 5 MIN
Pas cu fraul lung, la final oprire la cuvant la A.

Greseala frecventa

” A

La capatul diagonalei calul ,cade” in colt si accelereaza. Corectare: cu 3

pasiinainte de H priveste noua linie si asazd-te maiadanc.

Sigurin sa -saptaméanal



SFARSITUL SAPTAMANII1

Trei casute

Bifeaza doar ce a reusit la cel putin doud antrenamente.

|:| Se opreste la voce in 3 pasi, de la sol si din sa
|:| Cercde 20 m la trap fara sa accelereze
|:| Schimbare de directie pe diagonala fira sa iasd din ritm

Notite

Trec lasiptimana2? DA [ INCA NU - repet siptimana 1

Sigurin sa -saptaméanal



