danielahanckova.sk Sam sebe trénerom

Februarova vyzva: Poznaj sam seba

Ak¢ny plan sa zameriava na 3 oblasti:

Teéria

Naplanujte si ¢as na prehlbovanie svojich vedomosti. Za¢nite zakladmi. Co by ste si
potrebovali preopakovat’ alebo doplnit? Comu presne nerozumiete? MoZe to byt napr.
spravny sed, stupnica vzdelania koiia, lohy na jazdiarni, pomdcky v sedle, praca zo
zeme, ale aj jazdecka vystroj a jej spravne pouzitie. Pripadne, Ze si kazdy tyZden
precitate kapitolu z knihy, kazdy den si pozriete kratSie video, atd’. MoZnosti je vela.

Praca na sebe

Kde su vase nedostatky? V Com si nie ste eSte isty? Je to sed? Kondicia? Pomocky sedom,
nohami, rukami? Alebo vas v napredovani brzdia vase myslienky?

Ak vo februari eSte nejazdite, moéZete si ak¢ny plan prispdsobit. Napriklad sa mézete
zamerat na pripravovanie planov na d’'alSie mesiace, naberanie kondicie pri inych
Sportoch alebo cvi¢enim, zlepSenie stravovacich navykov, apod. Alebo Studovanim
spravneho sedu, pozeranim videi na tito tému. RozSirte svoje teoretické poznatky,
ktoré neskor vyuzijete v sedle.

Praca jazdeckej dvojice

Na €o sa chcete zamerat pri praci s konom? Ako prebieha vasa priprava? Mate jasno v
tom, Co a ako trénujete, kedy to trénujete a preco vlastne? St nejaké medzery, ktoré vas
brzdia v napredovani? Mate nejaké plany, ktoré stale odkladate? Tak teraz nastala ten
spravny cas ich zrealizovat'.

Ak vo februari eSte nejazdite, opat si ak¢ny plan prisposobte. Napriklad si vyberte 1-2
trénerov, jazdcov, ktorf maju tréningové videa (je takych dost a videa mavaju aj
zdarma), zamerajte sa na tie videa, ktoré viete vyuzit aj vo svojom jazdeni. Alebo ak
mate taki moZnost, chod’te sa pozriet na tréning niekoho skusenejSieho alebo jazdeckeé
sustredenie. Zmyslom je, aby ste z toho mali dZitok pre seba, aby vam to dalo nieco, ¢o
viete sami vyuzit hned’, ked’ sadnete opat do sedla.

Instrukcie k vypihaniu:

Do 1.2.2020 napisSte odpovede na otazky vyznacené Cervenou farbou a poslite ich na
info@danielahanckova.sk alebo do spravy na fb pre Sdm sebe trénerom.

a poslite ich na
info@danielahanckova.sk alebo do spravy na fb pre Sam sebe trénerom.
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KONTAKT (e-mail, FB):

Februarova vyzva: Poznaj sam seba

AKc¢ny plan

1. Teoéria

V akej oblasti si budete rozsirovat svoje vedomosti? Akym sposobom?

AKké najzasadnejSie (najdolezitejSie) informacie ste sa dozvedeli?

Z ktorych zdrojov (kniha, autor, tréner, jazdec, ...) budete cerpat nad’alej, pretoze
vam také spracovanie, sposob podania vyhovuje?
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2. Praca na sebe

Co chcete zlepsit na sebe?

Ako to chcete dosiahnut?

Co sa vam podarilo zleps$it? AKym sposobom ste to dosiahli (aké ulohy, cviky,
pomaocky,...)?

Na ¢om budete pracovat nad'alej? Ako?
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3. Praca jazdeckej dvojice

Co chcete zlepsit pri jazdeni alebo pri praci s kofiom zo zeme?

AKkym sp6sobom to chcete dosiahnut?

Co sa vam podarilo zlepsit? AKym spésobom ste to dosiahli (aké tlohy, cviky,
pomocky,...)?

Na ¢om budete pracovat nad'alej? Ako?
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