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DZIENNIK TRENINGOWY

Cel:

Pomoc w planowaniu i ocenie prowadzonych przez Kandydata na Instruktora sesji
szkoleniowych. Prowadzenie zapisow w zalecanym formacie pomoze wypracowad
wartos$ciowa strukture sesji szkoleniowych. Format zaproponowany w Dzienniku mozna

dostosowaé do potrzeb swoich jezdZzcow oraz dostepnej infrastruktury.

Niezaleznie od wybranej struktury nalezy zapisywac to, co faktycznie zostato zrobione, a
nie idealny plan. Proces ten pomoze oceni¢ kazdg sesje i zmierzy¢ skutecznos¢ szkolenia.
Tylko planujacianalizujgc swoja prace poznajemy siebie jako trenera, swoich jezdZcédw oraz
wymagania dotyczace nauczania jazdy konnej. Ztozenie poprawnie wypetnionego dziennika

i zaprezentowanie go podczas egzaminu jest jednym zwymogdw zaliczenia kursu.

Po zakonczeniu pierwszego zjazdu prosze wypetni¢ w domu Dziennik. Nalezy opisaé

minimum 5 sesji szkoleniowych w oparciu o wiedze nabytg na zjezdzie.

Wypetniajac Dziennik, postepuj zgodnie z ponizszymi wskazéwkami:
1. Wypetnijdane

TRENER - DANE OSOBOWE

Rodzaj kursu

Imiei
nazwisko

Nr telefonu

E-Mail

Podpis

Data
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2. Postepuj wg. listy zadan:

Uzgodni¢ miejsce i czas jednostki treningowej

Zaplanowac jednostke treningowa

Zapewnic¢ dostep do sprzetu

Przyjechac wczeéniej i sprawdzié czy obiekt i konie s w odpowiednim
stanie, bezpieczne i gotowe do zajec

Sprawdzi¢ dostepnos¢ miejsca na kolejne sesje

Posiadad przy sobie telefon komérkowy

Sprawdzi¢ ponizsze numery telefonéw i adresy:

Najblizszy szpital

Weterynarz

Klinika weterynaryjna

Kowal

Sprawdzi¢ zestaw pierwszej pomocy

Przywitad jezdzcow

Zebrac dane jezdzcéw i koni

Sprawdzi¢ znajomosc¢ zasad ruchu na ujezdzalni

3. Dla kazdej sesji uzupetnij:

Plan jednostki treningowej
Ewaluacje osobista
Profile jezdzcow i koni (konieczne przy wprowadzaniu nowych jezdzcéw i koni)

Rejestr startow (jezeli takie miaty miejsce)

Poziom sesji moze by¢ zrdéznicowany, jednak wykorzystaj jak najwiecej materiatow

i modutéw z kursu. Dziennik powinien by¢ rzetelnym odzwierciedleniem Twojej pracy.

Wykorzystaj go do zapisu wszystkich istotnych informacji dotyczacych Twojego

programu szkoleniowego. To zapis Twojej drogi jako instruktora i cenne narzedzie

rozwoju.
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Wypetniajac plan jednostki treningowej:
e Podaj trzy jasne cele sesji (co jezdziec ma osiggnad?).

o W czesci ,Tres¢ zajel” opisz, jakimi zadaniami/¢wiczeniami zamierzasz osiggnaé

cele.

e W czesci ,METODY | ZASOBY” opisz, jak bedziesz naucza¢ danej umiejetnosci i z

jakich narzedzi bedziesz korzystad:

o jak wprowadzisz umiejetnos¢

o jak ja zademonstrujesz

o jakjawyjasnisz

o jak bedziesz prowadzi¢ wykonanie éwiczenia i korygowat ich wykonanie

e ,UWAGI WEASNE” - notatki dla siebie, np. co poprawi¢ w stosunku do poprzedniej

sesji.

e ,ZASOBY” - sprzet potrzebny do realizacji jednostki treningowe;j

Pamietaj o zasadzie I.D.E.A.:

I - Introduce - WprowadzZ umiejetnos¢
D - Demonstrate - Zademonstruj
E - Explain - Wyjasnij

A - Attend - Obserwuj i koryguj podczas wykonywania

Wypetniajgc Ewaluacje Osobista Sesji:
Wyraznie zapisz, co wydarzyto sie podczas jednostki treningowej:
e Czy cele zostaty osiaggniete?
Jedli tak - opisz jak i dlaczego jednostka treningowg byta udana.

Jesli nie - wyjasnij, dlaczego nie udato sie osiggnac celéw. To naturalna sytuacja,

jesli potrafisz jg przeanalizowad i dostosowac kolejng jednostke treningowa.

e Na koncu zapisz, co zamierzasz uwzgledni¢ w kolejnej jednostce treningowe;j.
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Zatacznik 1. PLAN JEDNOSTKI TRENINGOWEJ - PRZYKEAD

Nr jednostki treningowej

lloé¢ jezdzcow

Data

Tresc¢ zajec
e Cobedzie tematem zaje¢?
Przejscia Ktus - Galop -Ktus.

e Jakawiedze powinienes$ przekazaé
jezdzcom?

Informacje o tym jak wyglada
poprawne przejscie, czemu stuzy,
jakie problemy moze napotkac
jezdzieci jak je rozwigzac.

e Na co zwrdécisz uwage podczas
wykonywanych zadan?

Podazanie za ruchem konia w
réownowadze, kontrola tempa.
Wtasciwe uzycie pomocy,
eliminowanie usztywnien i
przyruchéw.

Poczatek zajec:
+ rozgrzewka - step na dtugiej wodzy,
ktus anglezowany;
+ Skala szkoleniowa: Rytm,

Rozluznienie Kontakt.

Czesc gtowna:
+  Przejscia ktus anglezowany - ktus
¢wiczebny;

+  Przejscia ktus ¢wiczebny - galop;

Prowadzenie /| Metodyka

e Jak zaangazujesz jezdzca/jezdzcow?

e Jak wyjasnisz im zadania?

e Co powinienes zrobié jako

szkoleniowiec? - zasada I.D.E.A.

I - Introduce: Wprowadz temat zajeé
Oméw najwazniejsze zasady pracy nad
przejsciami, cel i co dzieki temu mozemy
poprawic.
D - Demonstrate: Demonstracja
Popro$ bardziej zaawansowanego jezdzca aby
zaprezentowat przejscia ktus- galop- ktus.
E - Explain: Wyjasnienie
Wyjasnij technike wykonania zadan opierajac
sie o skale szkoleniowa. Opisz zadania jezdzca
i konia. Przedstaw mozliwe btedy i ich skutki.
A - Attend to the practice: Praktyka
Sprawdz: pozycje i dosiad jezdZca, potozenie i
prace rak i nég. Zapytaj o odczucia jezdZca.

Popro$ o wykonanie kilku przejsé na kole.

Strona5z16



! PZ)

« Podazanie za ruchem konia,
niezalezny dosiad, nie wganiac konia
w zagalopowanie;

«  Przejscie galop - ktus ¢wiczebny;

+ Podazanie za ruchem konia w
rébwnowadze, kontrola tempa.

Whnioski:

Whnioski :

(Daj zadanie domowe)

Uwagi wtasne

(Czego nie moge zapomnied)

Nie moge zapomnie¢ o :

+ stosowaniu pytan otwartych, aby angazowad jezdzcéw;

« regularnej kontroli, aby jeZdziec ,, nie wganiat konia w zagalopowanie”, oraz kontrolowat

siebie i konia;

« sprawdzaniu wykonania wcze$niejszych zadarh domowych.

Zasoby

(Jakiego sprzetu potrzeba, aby sesja byta bezpieczna, warto$ciowa i przyjemna?)

Mozna uzy¢ pachotkéw w naroznikach aby utatwi¢ wyjechanie naroznika do zagalopowania
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Zatacznik 2. OCENA WEASNA ZAJEC - PRZYK£AD

Co robitas/robites podczas

sesji?

+  Wyttumaczytam/emi
zademonstrowatam/em
zasady prawidtowych
przejsc.

« Ktus ¢wiczebny
(doskonalenie)

« Prawidtowe przejscia step
- ktus ¢wiczebny

+ Przejscia ktus ¢wiczebny
- galop - ktus

+ Omowitam/em co jest
dobrze wykonywane, a co
nalezy poprawic

+ Korektaiponowne
wykonanie ¢wiczenia

+ Ktus anglezowany w
zuciu z reki na
zakonczenie

+ Step nadtugiej wodzy

Jak poradzit sobie

jezdziec?

Poczatek: jezdziec byt
zaangazowany; rozumie,
Ze przestaje podazad za
ruchem, gubi
rownowage i przestaje
miec¢ konia , na
pomocach” podczas

proby przejsé

Cze$¢ gtéwna: jezdziec
probuje wykonywadé
polecenia niestety brak
stabilnego dosiadu
utrudnia prawidtowe
wykonanie zadania;
jezdziec zaczat lepiej
rozumie¢ najwazniejsze
zasady dotyczace
przejsé;

jezdziec uczyt sie
podazad za ruchem
konia w rownowadze i
przy zachowaniu

niezaleznego dosiadu.

Zakonczenie: éwiczenia
do wykonywania w
domu, poprawiajace

dosiad.

Jak poradzit sobie kon?

Poczatek: rzeski i troche
sztywny; praca w ktusie
anglezowanym -

przejscia step- ktus.

Czes¢ gtéwna: kon
przyspiesza przed
zagalopowaniem, gubi
rytm, nie reaguje na
sygnatdo
zagalopowania; w
przejsciach do ktusa
réwniez gubi rytm i traci
rownowage; po
skorygowaniu dziatan
zawodnika kon
prawidtowo wszedt na
pomoce i zaczat lepiej

wykonywac przejscia.

Zakonczenie: ktus

anglezowany w zuciu z
reki Step na dtugiej
wodzy - koA prawidtowo

rozluzniony.
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Elementy jednostki treningowej, ktore poszty zgodnie z planem:

1. Jezdziec zaczat zauwazac i rozr6znia¢ momenty, w ktérych dobrze/ niewtasciwie

zachowuje sie w przejsciach
2. Kon przestat sie usztywniaé w przejsciach

3. Poprawa réwnowagi jezdzca i konia

W wypadku, kiedy jednostka treningowa sie powtarza, napisz co i jak chciatbys

poprawic/ polepszyc:

1. Poprawic¢ dosiad i prace w ktusie ¢wiczebnym (zajecia na lonzy)
2. Przejscia na kole

3. Uzycie paska przypietego do przedniego leku

Jakie zadania planuje wprowadzi¢ podczas nastepnej jednostki treningowej:

Praca bez strzemion
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Zatacznik 3. PLAN JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

Nr jednostki
treningowej
llo$¢ jezdzcow
Data
Cele:
Na koniec jednostki treningowej jezdziec bedzie w stanie:
o
o
o
Tresc zajec Prowadzenie /| Metodyka -JAK
(Co bedzie tematem zajec?) (Jak zaangazujesz jezdzca/jezdzcédw?)
(Jaka wiedze powinienes$ przekazaé (Jak wyjasnisz im zadania?)
jezdzcom?) (Co powinienes$ zrobic jako trener? - zasada I.D.E.A.)
(Na co zwrdcisz uwage podczas | - Introduce: Wprowadz temat zajec
wykonywanych zadan?) D - Demonstrate: Demonstracja

E - Explain: Wyjasnienie
A - Attend to the practice: Praktyka
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Poczatek:

Czes¢ gtowna:

Poczatek:

Czes¢ gtowna:
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Zakonczenie:

Whnioski:

Zakonczenie:

Whnioski:

Uwagi wtasne

(Czego nie moge zapomnied)

Zasoby

(Jakiego sprzetu potrzeba, aby sesja byta bezpieczna, warto$ciowa i przyjemna?)
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Zatacznik 4. OCENA W£ASNA ZAJEC
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Co robitas/robites podczas

sesji?

Jak poradzit sobie

jezdziec?

Jak poradzit sobie kon?

Elementy jednostki treningowej, ktore poszty zgodnie z planem
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W wypadku, kiedy jednostka treningowa sie powtarza, napisz co i jak chciatbys$

poprawic/ polepszy¢:

Jakie zadania planuje wprowadzi¢ podczas nastepnej jednostki treningowej:
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Zatacznik 5. Profil jezdZca i konia

Jezdziec

wiek Nr

tel.

E-mail:

! PZ)

Zawodnik:

1

2

Sprawnos¢ fizyczna (od 1-5; 1- bardzo staba, 5- Bardzo dobra)

3 4

Mocne strony jezdzca

Stabe strony jezdzca

Pozostate informacje, stan zdrowia

Cele krétkoterminowe
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Cele dtugoterminowe

Rasa

Wiek

Pteé

Cele dotyczace konia

Mocne strony Konia

Stabe strony Konia

Inne istotne informacje
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Zatacznik 6. WYKAZ ZAWODOW

Imig@zawodnika ..............ciiiiii

Kon Data zawodow Klasa zawodow Wynik llos¢

startow
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