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SPORTLO JARTATASA, MELEGITESE

A LOVAK EDZESE SORAN BEKOVETKEZO ELETTANI

VALTOZASOK

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Napjainkban a sportlovak egyre keresettebbé valnak a vildigban. Ennek kodszonhetéen a
lotenyésztés is egyre nagyobb hangsulyt fektet a kiemelkedé -~ képességli és
sportteljesitményt nyljtd lovak tenyésztésére. A kindlat egyre nagyobb és persze az arak
felsé hatara is a "csillagos ég". Ebbél adéddéan nem mindegy hogyan képeziink, mozgatunk,
edziink és versenyeztetiink egy ilyen draga sporttarsat. Milyen lehetéségeket, szempontokat
kell figyelembe venniink sportlovunk mozgatasa edzése, melegitése kozben hogy
képességeihez mérten minél jobb teljesitményt hozzunk ki bel6le?

1. dbra. Jo képességli sportlo

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

1. Elettani valtozasok

A sziv-, és keringési rendszer felel sok az él6 szervezet szamdra életfontossagu feladat
lebonyolitdsdért. A keringési rendszer edzése javitja a lovak energiatermelé képességét,
illetve az alkalmazott médszerek a végtagok tehervisel6 képességét is erdsitik.
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A lovak szivfrekvenciaja - mar akkor emelkedik, amikor a 16 felismeri, hogy edzés fog
kovetkezni, ezt anticipacidnak nevezziik. Ez a 16 mentalis allapotanak a fiiggvénye. Altaldban
a fiatal, temperamentumosabb egyedeknél magasabb az emelkedés (magasabb értéket
mutat). Fiatal telivérnél nyergelés alatt 70-90 6sszehluzdédas/perc. Idésebb iskolalovak
esetén nyergelés alatt 40-50 6sszehuzédas/perc.

Edzés el6re haladtaval az érték gyorsan ndé, a kezdeti egyenletes terhelés esetén
tilemelkedés van, majd 2-3 perc utdn visszaall egy alacsonyabb szintre. A tllemelkedés
mértéke, ill. az alacsonyabb érték, amire visszaall a szivfrekvencia, az fligg a |6 edzettségi
allapotatél és a terhelés intenzitdsatol. Nagy intenzitasu terhelés utan gyors szivfrekvencia
csokkenés kovetkezik be. Ez a csokkenés a terhelés utani elsé percben a legnagyobb. A
csokkenés sebessége fligg a lonak az edzettségétdl, a kornyezeti tényezdktdl (pl.
hémérséklet).

A lovak terhelés soran né a vazizmok vérellatdsa, nyugalmi allapotban a keringé vérnek a
15%-a jut el az izmokhoz, er6s igénybevétel esetén akar 85% is eljuthat.

A terhelés sordan hdé keletkezik - egyre tobb vért kell a bérhoz juttatni a hdtés
szempontjabdl. Ha tilheviilt a szervezet (nagy terhelés esetén) a hiités fontossaga nagyobb,
mint az izommunka (teljesitmény). Meleg, pards idében sziikséges a htés.

Erénléti edzések hatasara né az edzettség:

- c¢sOkken a szivfrekvencia

- c¢soOkken a perctérfogat

- javul az oxigén felhasznalas képessége

- javul az izmok hajszalerezettsége, ez kb. 3-4 honapos edzés utan alakul ki
- megvaltozik az 6sszfehérvérsejtszam

- ultrahanggal kimutathatova valik a sziv méretvaltozas

- nagyobb lesz a sziv. tomege, nagyobb lesz az aorta atmérdgje

All6képességi edzések hatasa:

- Kb. 20%-kal né a vérplazmaszint
- kb. 34%-kal n6 a vérhemoglobin koncentraciéja

Gyorsasdgi edzés hatasa:

- Az alloképességi edzést meghaladdan noveli a sejtmennyiséget, vorosvérsejt szamot.
- Er6s igénybevétel utan rovid ideig tartd valtozas a fehérvérsejtek szamaban.
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AZ EDZES JELLEMZOI

Az egyes foglalkozasok egymasra épiilnek és szorosan kapcsolédnak egymdshoz. Minden
egyes edzésnek, foglalkozasnak megvan a maga feladata, amelynek teljesitése kozelebb visz
a kitlizott cél eléréséhez. Minden edzés tervszerl (rovid tavu, kozép taviu, hosszu tava
tervek).

2. Az edzés periodizalasa

Az edzések és versenyek meghatarozott idében kovetik egymast > edzésterv: naptdr sajatos
formaban.

Edzésid6szakok:

- asportbeli felkésziilés pedagogiai folyamatanak egymast koveté allomasai

- meghatdrozottan jellemzik az alkalmazott edzéseszk6zok és edzésmodszerek

- a hatarok nem élesek, nincsenek meredek tartalmi, terhelésbeli kiilonbségek

- id6ben jél koralhataroltak, amelyek alatt folyamatosan valtozik a terhelés és tartalom

- valamennyi idészakban meghatarozéan alakul a terjedelem, intenzitds és az
edzéstartam

- aversenyidGszakig folyamatosan né az intenzitas, csucspontjat a f6 versenyek idején
éri el

- az edzésterjedelem meredeken emelkedik az alapozé id6szak feléig, majd a névekvd
intenzitassal ellentétesen mutat csokkend tendenciat

- edzéstartalom = szempontjabol az alapozé id6szak elsé6 felében az
alaptulajdonsagokat kell javitani, a masodik felében és a formaba hozé idészakban a
specialis edzések keriilnek tulsulyba, versenyidészakban a versenygyakorlat az edzés
f6 tartalmi eleme

3. Edzéstervezés

A rendszeres, egész éven at tarté munka az, amely az allandéan novekvé eredményekhez
vezet. Az egész éven at folyo tervszerd edzés nem jelenthet allandd, megallas nélkiili, erds
munkat.
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2. dbra. Vdgtamunka terepen

Edzésrendszeriinkben négy iddszak kiilonbdztetheté meg:
Atmeneti id6szak: idétartama masfél-két hénap.

- Célja: a lovasok, valamint a lovak koratdl, felkésziiltségétdl, hianyossagaitol,
egészségi allapotaitél és a jovo év célkitlizéseitdl fligg

- célja lehet, féleg id6sebb lovaknal, a pihentetés, a szervezet kikapcsoldodasa,
természetesen megfelel6 mozgatas és tornaztatas mellett

- lehet a megszerzett mozgas, ill. ugrokészség és képesség megtartasa

- Ulés- és stilushibak aprolékos gondos kijavitasa

- A napi munkamegterhelésnek az utols6 versenyt6l fokozatosan kell csokkennie, majd
az id6szak masodik felében ugyancsak fokozatosan kell emelkednie, hogy mind a
lovas, mind a |6 magasabb szintrél indulhasson neki az évi komoly munkanak, mint
az el6z6 évben.

Els6 szakaszban: pihenteté jellegl tereplovaglasokat végezziink. A lovardaban

kényelmes hosszl, egyenes vonalon végezziink ligeté és vagta munkat.
Masodik szakasz (dtmeneti id6szak masodik fele): Fokozatosan emelkedd idomitasi
gyakorlatok, torndsztaté és ligyesitd jellegli ugrémunka jellemzi.
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Alapozé idészak: idétartama altalaban két és fél, harom hoénap.

- Célja: megfeleld alapok biztositasa a versenyidényre

- mind a lovas, mind a 16 szervezetének, mindenoldalt foglalkoztatasa, idomitdsa,
ugrasokon valo6 sok tornaztatasa

- lgyesité gyakorlatok

- a vagtamunka fokozasa, a tud6- és szivkondicio, valamint az alloképesség novelése
céljabol

- tovabbi atlovaglas, a stilus tovabbi tokéletesitése, valamint az alaperdénlét biztositasa

- A munka megterhelése fokozatosan erésodik és kiilondsen, ha korai versenyekre
készuliink, a maximalist is elérheti.

- Az id6szak vége felé nem annyira a munka mennyiségét, mint inkabb minéségét kell
emelni.

Els6 szakasza: A terhelés fokozédé. 50 % altalanos erdnlét és alapozé fizikai képesség
fejlesztés. Torndsztatd ugratds féleg ligetésbdél /nem lendiletbdl, hanem erébdl/.
Terepen sok maszatds fokozédé vagtamunka. A -masik 50 % alapveté technikai és
taktikai elemek begyakorlasa. Idomitds, fegyelmezés, ugrdégyakorlatok, ulésjavitds,
ralovaglasi gyakorlatok, kombinaciok begyakorlasa.

Masodik szakasza: A maximalis terhelés ideje. Cél az alloképesség novelése. Fokozott

mennyiségli vagta, tornasztatds, maszatas, Fokozott kovetelményl idomitas, ugratas.
A technikai és taktikai elemek 6sszekapcsolasa. Parkur- és programlovaglas.
Harmadik szakasza: a terhelés némileg csokken. Kisebbek a vagtaadagok és az

izomfejleszté torndsztaté gyakorlatok. A szakositds sajatossagainak megfeleld
specialis erénlét kialakitasa.

R

3. dbra. Gimnasztikai sor ugratdsa, torndsztatas
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Formaba hozé idészak: id6tartama masfél-két honap

- Célja: a versenyszamhoz sziikséges specialis testi képességek tovabbfejlesztése

- célszer( a kisebb versenyeken valo részvétel, tapasztalatok szerzése miatt

- sajat versenyszammal valé fokozott foglalkozas, a hely, a kériilmények és a feltételek
valtoztatasaval

- A munkamegterhelés az id6szak kozepéig maximalis, de nem Ugy, mint az alapozé
id6szakban, hanem inkdabb minéségi jellegd. A masodik részben a megterhelés
fokozatosan csokken. Erre esik az ellendrz6 versenyek ideje.

Els6 szakasza: a terhelés majdnem maximalis. Itt fejezédik be a szakagaknak megfelel6

specidlis erénlét kialakitdsanak. Parkur- és programlovaglasa a versenyeknek megfelel6
kovetelményekkel. A technika és a taktika tovabbi csiszolasa.

Masodik szakasza: az ellenérz6 versenyek ideje. A terhelés mennyiségben és
mindségben is 75 %-o0s. A versenyeztetés fokozatos kovetelményl legyen ugy fizikai,
mint idegi megterhelés tekintetében. Fontos a tapasztalatok alapjan torténé javito

munka.

4. dbra. Programlovaglds versenyen

Formaban tarté id6szak: id6tartama 6t-o6t és fél honap

- Célja: a kialakitott forma tartdsa és a cslcsforma kialakitasa a tervezett idére, ill.
versenyre

- aklizdészellem és a gyézelmi akarat magas foku fejlesztése

- Ebben a szakaszban célszerii mind a lovasokat, mind a lovakat minél tobbet
versenyeztetni és a versenyeket is tervszerlien fel kell hasznalni a forma
allanddsitasara. Megterhelése az el6z6 idészakhoz viszonyitva csokkentett. A
versenyek folyaman feltart hidnyossdgok kikiiszobolése, a versenytapasztalatok
alapjan a forma, a teljesit6képesség tovabbi emelése.
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Jellege és anyaga a versenyeken tapasztalt hidnyossagok és a kovetkezdé
versenyfeladatok szerint alakul. A munkaban hetenként maximum kétszer alkalmazzunk
nagyobb terhelést. igy ugréknal ugrémunkat, dijlovasoknal programlovaglast.

Az egyes id6szakok az egész évi edzésmunkdban csak altalanossagban, céljukban,
tartalmukban, jelleglikben, megterhelésiikben valaszthaték el egymastol. Az edzés folyaman
a lehet6 legrosszabb O6sszefliggésben vannak, egységet alkotnak. Az edzés terve mindig az
egyénre: a lovasra, a léra épil fel.

Az edzés id6szakai eltolodhatnak, egymasba nyulhatnak, specialis célokat szolgalhatnak, de
mindig és kovetkezetesen a teljesit6képesség emelését, a magasabb szinvonal, a jobb
eredmény elérését kell szolgalniuk.

Edzésterhelés: az ingereket edzéshatas céljabol alkalmazom. Ez lehet kils6é (pl. egyéb
kérnyezeti tényezbk, végzett edzésmunka), lehet belsé (pl. biokémiai folyamatok, pszichikai
folyamtok). Ennek hatdsara jon létre az edzettség.

Az edzettség egy dllapot, ami az edzésterhelés hatdsara jon létre, és egy specidlis sportbeli
tevékenységet fejez ki.

A terhelésnek és a pihenésnek ki kell egészitenie egymdast. Az alkalmazkodasi folyamat a
terhelést kovetd pihend idészakban alakul ki.

4. Az edzés 0sszetevoi

Altalanos jellemzék (intenzitas, id6tartam, ismétlések):

- szoros kapcsolatban allnak egymassal

- mindig csak egy valtoztathaté

- egyik valtoztatasa befolyasolja a masik kettdt

- egymashoz valé viszonyuk fligg a kitlizott céltdl, mit akarunk fejleszteni - erét,
gyorsasdagot, alloképességet.

Ha alléképességet fejlesztem, akkor az idétartam hosszu, az intenzitds alacsony, vagy
kozepes.
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Ha erére és gyorsasagra dolgozok, akkor rovid ideig tart és maximalis, vagy hatarterheléses
intenzitassal.

Edzésmodszer: valamely meghatdrozott tulajdonsag fejlesztésére szolgalo eljaras.

5. Az edzés soran képességek/ tulajdonsagok fejlesztése
- ERO
~  ALLOKEPESSEG
- GYORSASAG

Er6: izomerd: a kiils6 erék és a mozgas kozben fellépd erbk, ellenadlldsok legydzésének
képessége az izomzat aktiv erékifejtésének segitségével.

Erékifejtés nagysagat meghatarozza:

- ingerilet jellege
- azizom tomege és vdlasza az ingerre
- azerob fejlesztése: az 6sszehuzédas iddtartama és intenzitdsa

5. dbra. Erdfejlesztés, hegynek fel

Gyorsasdg: képesség a mozgdsok leheté nagy sebességli végrehajtasdra, adott feltételek
mellett.
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All6képesség: a szervezet, faradassal szembeni képességét jelenti, hosszan tarté sportbeli
erékifejtésnél.
- Szinvonala a keringési és légzésszervek, az anyagcsere és az idegrendszer
miikodésétdl fligg.

- Lényeges feltétele a szervek és szervrendszerek koordindlt miikddése.

Jelent6s szerep a mozgaskoordinacidnak - a jo technika nem energiai pocsékolé. Fontosak a
pszichikai tulajdonsagok - erés akarat.

6. Az alloképességi edzés tipusai

Rovidtavu alléképesség:

- 45 mp - 2 perc kozotti erékifejtéseknél
- Viszonylag magas az anaerob folyamatok részesedése az anyagcserében

Kézéptavu alloképesség:

- 2-9 perc kozotti erékifejtéseknél
- Részben anaerob folyamtok mellett, mérsékelt oxigén addssdg mellett - fontos az
aerob energianyerés, a maximalis oxigén felvétel (gazdasdgosabb)

Hosszu tava alléképesség:

- 15-30 perc feletti er6kifejtésnél
- Majdnem kizarélag aerob feltételek mellett

6. dbra. Hosszu tdvu erdfejlesztés
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A KERINGESI RENDSZER EDZESE

7.Keringési rendszer edzése:

- javitja a sziv, a vérkeringés, a légzés és az izomrendszer mlkodését.

- javitja a lovak energiatermeld képességét

- erdsiti a végtagok teherviseld képességét

- a terhelés intenzitasa és id6tartama hatdrozza meg az aerob és anaerob anyagcsere
folyamatok egymashoz viszonyitott fontossagat

Erékifejlesztés: noveli a sportteljesitményekhez sziikséges izomcsoportok teljesitményét és
alléképességét

Lazitas: noveli az iziiletek mozgasterjedelmét és csdkkenti a sériilések kockazatat

A keringési rendszer edzésének maédjai:

1. Tartds terhelés:

Adott idészak alatt, aranylag allandoé intenzitasu terhelés (alacsony intenzitasu terhelés)

- Elényei: javitja a keringési és anyagcsere folyamatok hatékonysagat
- adaptaciok el6idézésére a végtagokban (alkalmazkodik)

- hdészabalyozas javitasa

- Jellemzék:

- fontos: fiatal 16 alapkiképzésekor

- hosszabb kihagyasok utan

- sériléseket kovetd rehabilitaciok soran

- cél: felkésziteni a lovat 45-60 percnyi konny(i munkara

- kortél, fajtatol, megel6z6 edzésektdl és versenycéloktol fliggben

- iddétartama altalaban 3-12 hénap

Minden lénak az erénléti edzés kezdeti szakaszdban van egy alacsony intenzitdsu aerob
edzés idészaka (benne: [épés, ligetés, vagta, lovardai lovaglasok, kilovaglasok).

A kivant szint elérése utdn a versenycélok és ezzel egyiitt a versenykovetelmények
meghatarozasa kovetkezik.

- szabadidé /Jovaglds, vagy alacsony intenzitdsu sportdg. szint fenntartdsa (pl.

dijlovaglas kozépkategoridig)
- dlloképességi verseny. id6tartam novelés mérsékelt sebesség mellett (pl. tavlovaglas)

10
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- teljesitményt és sebességet kdveteld sportdg. tavok csokkentése, intenzitas novelése
(pl. galopp)

- vdltakozo szintd energiardforditdst igénylé sportok: modszerek kombinalasa (pl.
dijugratas, military, dijlovaglas kozépkategériatol)

R e— = [ CHU - .
s %
B

7. dbra. Sebességet koveteld sportdg

2. Intervallumos terhelés

Magas intenzitasu id6szakok valtakoznak részleges regeneraciot biztosité pihendszakokkal.

- El6nydk: lehetévé teszi a munka mennyiségének (id6tartam) novelését a mindség
(intenzitas) megtartasaval

- a kifaradastol adodoé sérulések kockazatat a pihend id6k csokkentik

- Jellemz6k: a pihené id6 alatt a felgylilemlett laktat részleges eltavolitasa, a sziv és
légzésszam részleges regeneracidja zajlik

- az intenzitds a mindenkori edzéscéloknak megfeleléen valtozik

- amunka és pihené arany meghatarozasa az edzéscéltdl fligg

3. Iramjaték vagy Fartlek médszer

Az iramjaték soran a magas intenzitdsu terhelések beleolvadnak az alacsonyabb intenzitdsu
terhelések soraba.

- Kulénosen fontos a valtakozé szintld energia raforditdst igénylé sportagaknal;
fogathajtas, military

- Az adott sportagra jellemzé jarmédban végzik (fogathajtas, tavlovaglas ligetés;
military vagta)

- Kezdetben magas intenzitasu terhelési csicsok, rovid idétartalmuak, a gyorsitasok
lassitasok fokozatosak, a sprinteket hosszu id6tartamu alacsony sebességi szakasz
valtja fel

11
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- Fokozatosan noveljik a terhelést, a sprintek sebességét, id6tartamat noveljik, a

pihend szakaszok idejét csokkentjuk vagy hirtelenebb gyorsitasokat lassitasokat
alkalmazunk.

8. dbra. Iramjdték, ligeto fogat

4. Gyorsulasi sprintedzés

- all6 helyzetbdl torténé maximalis gyorsulas, révid sprint szakaszokkal
- el6re meghatarozott tavolsdg utan a lovat lépésig visszaveszik, 1:6 arany
- el6tte alapos bemelegités

12
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fokozatosan novekvé terhelés: sebesség fenntartasa hosszabb tavon, emelkeddn
végzett gyorsitasok

jol fejleszti a gyorsulasi képességet

lustabb lovat felébreszti

5. Tehetetlenségi edzés

sportadg megkivanta mozgdasformak gyakorlasa

tehetetlenségi eré lekiizdése, energia felhaszndlassal (sebesség valtoztatasanal,
ugrasnal, hirtelen fordulatoknal, iranyvaltoztatasnal)

1:6=munka: pihené aranya haszndlatos, pihenék alatt mozgasban, lazit6
gyakorlatokkal mozgasban tartjuk a lovat

6. Erd6fejleszté edzések

az izmok erejének, teljesitményének és alloképességének fejlesztése
sportag specifikus > a tervezés el6feltétele, hogy ismerjik a sportag altal megkivant
izomtevékenységet és mozgasformat

Hatasai:

javitja a versenyeredményeket
csokkenti a sériilésveszélyt az iziiletek hatékonyabb rogzitésével
megeldzi az izomhuzodasokat
javitja a 16 egyensilyi allapotat és ezaltal javitja az 6sszeszedettséget
Mértékét meghatarozo tényezdk:

e izom 6sszehlizédas ereje és sebessége (intenzitas)

e ismétlések szdma

e edzés gyakorisaga

AZ EDZESTERVEZESE

Az edzés és ennek folytan a versenyzés is csak akkor lesz sikeres, eredményes, ha a kitlizott
céloknak, feladatoknak megfelelé tervszerliséggel torténik. Fontos, hogy feladatainkat jol
atgondolva, az edzések és foglalkozasok anyagat, az eléttiink alléversenyeket és az edzdi
munkaval egyutt jaré egyéb teendSket a célnak megfeleléen logikus sorrendben eltervezziik.
A cél az, hogy lovaink atlageredményét évr6l- évre javitani tudjuk, mégpedig ugy, hogy
legjobb eredményiiket minden évben a legfontosabb versenyeken érjék el.
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Az edzéstervezés formai:

a) Program

b) Eves edzésterv

¢) ldészakos vagy havi edzésterv
d) Edzésvazlat

A program: altalaban egy évre késziil. Hosszabb id6re 2 vagy 4 év Eurépa-, Vilag-, vagy
Olimpiai Bajnoksagokra késziiléskor készitiink. A program a legatfogébb edzésterv.

a) Célkitlizés: rogzitjuk az adott id6 alatt elérendd célt. A cél mindig legyen
redlis, és az el6z6 id6szakhoz képest fejlédést jelentsen.

b) A célkit(izés megvaldsitasanak maédja: a médszerek meghatarozasa, amikkel a
célt el szeretnénk érni. Pl.: szabalytalan tavolsagra allitott akadalyok
leklizdésének gyakorlasa.

¢) A foglalkozdsok szdma és anyaga: konkrét adatokat tartalmazz. Pl.: heti 6 db
edzés.

9. dbra. Akaddly ugratdsa

Eves edzésterv: részletesebb konkrétabb program. Tartalmazza az évi edzések és
foglalkozasok altalanos anyagat és szamat az egyes idészakokra osztva.

Id6szakos vagy havi edzésterv: Altaldban célszer(i egy-egy id6szakra pl. atmeneti, alapozé
stb. késziteni, de késziillhet egy- egy hdénapra is. Az évi edzésterv id6szakainak
kidolgozasat jelenti foglalkozasokra, illetve edzésekre.

Edzésvazlat: a napi edzés anyagat tartalmazza teljes részletességgel, az idébeosztasnak
megfelelé sorrendben. Mindig négy részre oszlik:
1. bevezetérész
2. el6készitbérész
3. férész
4. befejez6 rész
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8. Az edzés részei

Az edzés csak, mint szervezett pedagdgiai folyamat tud megfelelni, annak a sokféle
kovetelménynek, melyet a végsd célkitlizés tdmaszt vele szemben. Ezért feltétlenil a
tervszerliség és tudatos célra iranyitottsag kell, hogy jellemezze. Ez az edzések részleteinek
bizonyos célszer( logikus egymasutanjat koveteli meg.

Az edzés szerkezeti felépitését elsésorban a foglalkozas célja és féfeladatai, masodsorban a
résztvevl lovak pszicholdgiai és fizikai allapota szabja meg.

Az edzések szakaszai:

a) Bemelegités
b) El6készit6 rész
c) Férész

d) Befejez6 rész

A bemelegités

Célja: a lovak szervezetét olyan allapotba hozza, hogy minden kdarosodas nélkil meg
tudjanak felelni a foglalkozas megterhelésének.

Jartatasszerd |épés, Ugetés és vagtamunka egyenes vonalakon. Majd lazitas tornaztatas
jaréiskolan és alacsony 0sszetett akadalyon.

El6készit6 rész

Csak ezutan térhetlink at a féfeladatnak megfelel6é el6készité gyakorlatokra. Az ugromunka
esetén tornasztatas oOsszetett akadalyokon, majd utana a napi feladathak megfeleld
fokozatos terhelés elérése. Szoktatas kilonb6z6 akadalytipusokhoz, ralovaglasi gyakorlatok
stb. lehet. Idomitasnal az éppen esedékes dijlovaglé program részleteinek gyakorlasa.

A lovak szervezetét fokozatosan készitsiik fel a férész feladataibél adédé terhelés egészség
karosodas nélkiili teljesitésére.

Férész

Tartalma fiigg a feladatoktdl, a szakdg sajatossagaitél, az edzési idészaktél, a lovak
kiképzési fokatdl, évszaktél és id6jarastol.

Anyaga- edzésfajtak szerint:

technikai

erénléti

taktikai

kombinalt

kiegészit6é edzés.

vl W N~

1. Technikai edzés: ide tartoznak a technikai készségek elsajatitasara, csiszoldsara
irdnyulé gyakorlatok, mint az idomit6 munka minden fajtija. Ugrd
stilusgyakorlatok, lgyességi gyakorlatok, féleg 6sszetett ugrdasok, szabdlytalan
kombinaciok begyakorldsa. Ralovaglasi gyakorlatok. Kilonb6z6é akadalytipusok
meglovagldsanak elsajatitdsa. Rugalmassag fejlesztése terepen.
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2. Erénléti edzés: Ebbe tartoznak az erd fejlesztésére iranyulé Osszes gyakorlat,
nagyobb tavolsagu ligetés és vagta munka. Maszatd gyakorlatok. Kifejezetten a
farizmok erdsitése céljabodl végzett ugratas tigetésbd6l. Magas akadalyok ugratasa.
Gyorsagi gyakorlatok féleg a military munka soran, sikon és akadalyokon.

3. Taktikai edzés: Dijlovasoknal teljes program lovaglasa. Ugro lovasoknal tobb
akadaly osszefliggé lovaglasa, teljes parkur lovaglasa. Militarynal 6sszefliggé
parkur lovaglas kombindlva sebességérzékelés begyakorlasaval.

4. Kombindlt edzés: amikor az el6bbi edzésfajtakat nem kulon- kiilon, hanem egy
foglalkozason beliil alkalmazzuk.

5. Kiegészité edzés: Dijlovak és ugro lovak részére tereplovaglas.

Befejezd rész

Rovid 5-6 perces megnyugtaté munka. Feladata a lovak hangulati és élettani lecsillapitasa a
szervezet szamdra a nyugalmi allapotba valé atmenet biztositasa. Alkalmas erre a
nyugodt GtemU Ggetésmunka hosszuszaron, végul séta.

10. dbra. Hosszu szdron végzett megnyugtato munka
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A LOVAK BEMELEGITESE

Minden edzés fontos része a bemelegités, amelynek sordn fokozatosan novelik a terhelés
intenzitasat, amivel megkonnyitheté a szervezet nyugalombdl terhelésbe torténé atallasa. A
hatasos bemelegités javitja a teljesitményt és csokkenti a sériilésveszélyt.

A bemelegités kezdeti szakaszaban a cél a |6 fizikai allapotanak és mentdlis ellazulasanak
biztositasa, aminek kovetkeztében a labak mozgasa lazava és rugalmassa valik, és a 16
elkezdi hasznalni hatat.

A bemelegités kezdetekor jelentkezd élettani alkalmazkodasok biztositjak, hogy elegendd
oxigén jut a dolgozd izmokhoz. A dolgozé izmok mas szervek kardra nagyobb aranyban
kapnak a kering6é vérbdl. Ennek hatasaként tobb oxigén jut az izmokhoz, ami javitja az
aerob munkavégzést és csokkenti az edzés soran a laktat felgyllemlését. Ezért a jo
bemelegités késlelteti a magas intenzitasu sportdgaknal szokdasos laktat felgyilemlés miatti
kifaradas bekovetkezését.

A hé6 az energiatermelés mellékterméke. A bemelegités sordn az izmok hémérséklete kb. 1
°C-kal emelkedik, ami azért el6nyds, mert a meleg izmok erdteljesebben hiizédnak 6ssze és
a rostok engedékenyebbek lesznek, igy csokkentve a rostok elhasznalédasabdél szarmazo
sériilések kockazatat. A fokozatos bemelegités elegendd idét biztosit az izmok optimalis
munkahémeérsékletének elérésére, még a terhelés intenzitasanak novelése el6tt.

A bemelegités lassan, a 16 hosszU szaron |épésben torténé sétaltatasaval kezddédik. A [épés
id6tartama az egyes lovak és jelenlegi aktivitasi szintjik fiiggvénye.

A lépésmunka utan fokozatosan novekszik a bemelegités intenzitasa élénk ligetés vagy rovid
vagta alkalmazasdaval. A hangsuly az élénkségen van, hiszen a cél a vérkeringés felporgetése,
ami csak az izmok megfeleléen kemény megdolgoztatasa biztosit. A jArmod megvalasztasa
az egyedtél fiigg, némelyik 16 ligetésben, némelyik vagtaban lazul el elébb.

A bemelegitést a kdrnyezeti tényezé is befolyasolja. Ha meleg az id6é a lovak aranylag révid
id6 alatt bemelegednek, de hideg idében az izmok hosszabb idé alatt érik el a
munkahdmérsékletet. A 16 hatanak és agyékanak letakardsa megkonnyiti a bemelegedést.
Hideg id6ben a bemelegités elkezdése el6tt infralampaval is felmelegithet6ek az izmok.

5-10 perc élénk mozgast kdvetéen az izom- csontszovetek mar elég melegek a lazitdsi
gyakorlatok elkezdéséhez. A hagyomanyos lazité gyakorlatok - fordulatok, korok,
kigyovonalak, és csizmara valé engedtetés - a legmegfelel6bbek ebben a szakaszban. A
bemelegités el6re haladtaval, a lazité gyakorlatok egyre nehezebbé valnak, kiskoérok és
nehezebb oldaljarasok keriilnek alkalmazdsra. Komoly hiba mar a melegités kezdeti
szakaszdban, a még hideg szovetek mellett lazité gyakorlatok végzése, mivel ilyenkor a
kilonb6z6 rostok kdonnyebben tulhizédhatnak.
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11. abra. Féloldalazds

A bemelegités soran a gyakorlatok fokozatosan nehezednek és a késébbi szakaszokban az
azt kovetd edzéseknek megfelel6en alakulnak.

A LOVAGLAS ES HAJTAS ALTERNATIVAI

Néha elé6fordulhat, hogy korlatozott ideig a 16 erénlétének fenntartasahoz valamilyen
alternativ.-modszert kell alkalmazni. Példaul rossz id6ben vagy kisebb sériilés miatt lehet,
hogy nem végezhetéek a megszokott edzések, ilyenkor keril elétérbe a futdészarazas, a
jartatogép, futépad vagy az Usztatas alkalmazasa.

9. A futdszarazas

A futdészarazas: a 16 irdnyitott mozgatdasa, mely sordn egy min. 15-20 m atméréji koron
mozog a futészar végén, a futdszarazé személy utasitasai szerint.

18




SPORTLO JARTATASA, MELEGITESE

A futdszarazas fiatal lovak belovaglasanal és edzés eszkozként alkalmazhat6. Néha lovaglas
helyett futészarazzuk a lovat vagy az erdénlét fenntartasahoz, ha valamilyen ok miatt nem
lehet lovagolni vagy a lovak valamilyen hibajanak javitasa céljabél.

12. abra. Futoszdras munka

A futdszdras munka célja:

- Csikdk betanitasa nyereg ald, fogatba

- fiatal lovak lovas alatti kiképzésének el6készitése

- Lovak mozgatasa

- Lovak tamaszkodasanak javitasa

- a helytelen lovaglasbél ad6dé mozgas és tartashibak javitasa,

-, rossz” testalkatu lovak korrigalasa (pl: szar felett, beejtett hattal mozgo, rovid feszes
hatu lovak),

- betegségen atesett, konnyli munkat igényld lovak mozgatasa

- kezd6 lovas oktatdsa

- lovasok Ulés javitasa
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10. A jartatégép

Tobb 16 egyidejlleg torténd, kis munkaerdt igényld jartatdsat segiti el6. A jartatogép
méretétél fliggben 3-16 16 jartatdsara alkalmas, az igényeknek megfelel6 jarmoédban. A
jartatogép hasznalataval nagyon hatdsosan lehet kiegésziteni a nyereg alatti-, vagy fogat
munkat. Kivaléan alkalmas a lovak munka elétti hatékony bemelegitéséhez vagy munka utan
a lovak klinikai alapértékeinek visszaallitasahoz. Ezen kiviil pihenénapok alkalmaval, ha nem
all rendelkezésiinkre karam, legelé akkor a lovak lemozgatdsat is elvégezhetjik vele. A
jartatégépek jol programozhatdak jarmaéd-, irdnyvaltoztatasra és idébeli szabalyozasukra is
van lehetdség. Itt is tartsuk szem el6tt a bemelegités és a levezetd szakaszok fontossagat.

A jartatégép haszndlata soran a lovak labara sziikséges véddfelszereléseket tegyiik fel.
Hasznalatakor tartsuk be a lovak vezetésének szabalyait.

13. dbra. jdrtato gép

11.  Alovak mozgatasa futépadon

A futépad a lovak kis helyen torténd jartatasara kivaléan alkalmas késziilék. Egyszerre csak
egy |6 jartatdsat szolgalja ki, de akar istalléban is elhelyezheté méreténél fogva. A lovakat
[épésben lehet rajta mozgatni, de délésszoge valtoztathatd, ezért a maszatas segitségével a
lovak sziv-, keringési rendszerét és farizmait jol edzi.
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A futopad segitséget nyujthat lovak tréningezésében, mind verseny-, dij, tav- és ugrélovak
esetében. Mltéteket, sériuléseket kdvetéen a rehabilitacié soran javitja a gydgyulasi esélyeket
és csokkenti a rehabilitacios idoét.

A viz alatti futépad a termal- és gyogyvizek alkalmazasaval is noveli a lovak gyogyulasi
esélyeit, amelyek jotékony hatdsai a human egészségiigybdl is jol ismertek. A viz alatti
futépad viz nélkili hasznalata lehetévé teszi terheléses klinikai vizsgdlatok elvégzését,
amely lehet6séget ad kizardlag mozgas kozben jelentkezé rendellenességek
diagnosztizalasara.

Alkalmazasa sordn nagy koriltekintéssel jarjunk el. A lovakat fokozatosan szoktassuk
hozza.

14. dbra. Futopad

A futépadon torténé munka egyenesre Allitott fellileten, bemelegitéssel kezdédik. A 16
néhany percig sétal, ami utan fokozatosan noévekszik a sebesség. A bemelegités végére a
délésszdget noveljiik az elSirt mértékig és a sebességet is az elGirtra emeljik. Az edzés
végeztével fokozatosan csokkentjilk a délésszoget és a sebességet.

12. A'lovak Usztatasa

Magyarorszagon nem elterjedt formdja ez a lovak edzésének. Az Usztatds a labak tdmaszté
szerkezeteinek terhelése nélkil tartja fenn a keringési rendszer edzettségét és lazasagat.
Ahogy mas tipusi edzéseknél, ugy itt is elényos, ha az Usztatas el6tt bemelegitik a lovat. Ez
elvégezhet6 5-10 perces futdszarazassal, infraldmpak ala allitdssal vagy meleg zuhannyal.
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A lovak tobbsége jol Uszik, de elsé alkalommal figyelni kell, mert néhany 16 elmeral.
Ajanlatos, hogy elsé alkalommal csak egy percet Usszon, majd az id6t fokozatosan lehet
novelni 10-20 percre.

Az Uszds soran a lovak szdmos kiilonféle labmunkat végezhetnek és ilyenkor széles
mozgasterjedelemben mozognak, ami nagyon el6nyos a lazasdg szempontjabél.

Mint tudjuk, a lovak laba okozhatja a legtobb problémat, konnyen lesantulhatnak, labuk
beszlir6dhet, és el6re nem lathatd okokbodl akadr honapokra is bent ragadhat lovunk az
istalloban egy kis kényszerpihenére. Uszas kozben nem éri a 16 labat razkédas, igy nem éri
semmilyen negativ hatds az izileteket, csontokat, izmokat. Arrél nem is beszélve, hogy
milyen magas foku edzettséget érhetiink el a lovunknal, ha Gsztatjuk. A 16 ,rugdja” a hatulsé
lababan, a combizmaban rejlik, ezért ezt a legfontosabb fejleszteni. Féként, ha dijugraté
lovakrél van szo, de nincs ez masként a fogatlovaknal sem. Az Uszastél a combizmok sokkal
jobban és gyorsabban fejlédnek, mint talajmunkanal.

15. dbra. Lovak usztatdsa

A lovak Usztatdsa segitséget nyudjthat lovak tréningezésében, mind verseny-, dij, tdv- és
ugrélovak esetében. Mitéteket, sériiléseket kovetéen a rehabilitici6 soran javitja a
gyogyulasi esélyeket és csokkenti a rehabilitacios idét.

Ugyanakkor nagyon igénybe veszi a légzérendszert, mivel a tiidé teljesen viz alatt van, igy
nem ajanlatos alkalmazasa tiid6ébetegségek esetében. Hatrdnyos lehet hatbetegségekkel
kiszkodd lovak esetében is.
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13. Alovak szabad mozgatasa

Legeltetés

A legel6n vald tartds, legeltetés, jotékonyan hat a felnétt munkaba vett lovakra is, ha van
ra lehetésségiink, legeltessiik lovainkat a munka mellett. Pihen6napokon vagy

versenyszezon utan nagyon jé regeneralédast biztosit lovaink szamara mind fizikalisan,
mind mentdlisan a legel6.

16. dbra. Sportlovak a legelon

Karamoztatas

A karam sokkal kisebb, de mégis szabad mozgasteret biztosit lovaink mozgdasigényének
kielégitésére. A munkaban tartott lovak idegrendszerére is jotékonyan hat, ha a munka
mellett szabad mozgdslehet§séget biztositunk nekik.

Sériilésveszély elkeriilése végett tehetlink lovaink ldbara védéfelszereléseket /in-,
bokavédé, pataharang/.
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TANULASIRANYITO

Menjen ki az istdlléba és vegye fel egy munkabél frissen visszatért 16 klinikai alapértékeit!
Majd jegyezze fel 6ket és hasonlitsa 6ssze a szakirodalom altal kozolt adatokkal!

Készitsen egy éves edzésprogramot egy ugré 16 szdmdra, amivel koénnyl osztdlyban
szeretnének indulni. Térjen ki a konkrét célmeghatarozasra, az alkalmazandé modszerekre
és hatdrozza meg az edzések szamat, anyagat is!
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Olvassa el Dr. Mentes Katalin A lovak joléte és egészségvédelme cimi tankonyv 236. oldalan
a Faslik és invéddék hasznalata cimi fejezetett! Jegyzetelje ki mikor és hogyan kell hasznalni
Gket!
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| 1. feladat

Mit értiink anticipacié alatt?

2. feladat

irja le, hogy az erénléti edzések hatasara miben nyilvanul meg az edzettség novekedése?
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3, feladat

Sorolja fel lovak edzésrendszerének idészakait, és irja az egyes szakaszok mellé jellemzé
idétartalmukat!

4, feladat

Sorolja fel és jellemezze az alapozo idészak szakaszait!
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| 5. feladat

Ismertesse az edzés szakaszait!

6. feladat

Egészitse ki a szOveg hianyzo részeit!

Minden edzés fontos része a .......................... , amely soran fokozatosan novelik a terhelés
intenzitasat, amivel megkonnyitheté a szervezet nyugalombdl terhelésbe torténd atallasa. A
hatasos bemelegités javitja a teljesitményt és ...............oc.......... a sériulésveszélyt.

A bemelegités kezdeti szakaszaban a cél a 16 fizikai allapotanak és mentalis ellazulasanak
biztositasa, aminek kovetkeztében a labak mozgdsa lazava és ........................o.ooni valik,
és a |6 elkezdi haszndlni hatat.

A bemelegités kezdetekor jelentkezd élettani alkalmazkodasok biztositjak, hogy elegendd
......................... jut a dolgoz6 izmokhoz. A dolgoz6 izmok mds szervek karara nagyobb
aranyban kapnak a kering6é vérbol. Ennek hatasaként tobb oxigén jut az izmokhoz, ami
javitja az aerob munkavégzést és csokkenti az edzés soran a laktat felgylilemlését. Ezért a jO
bemelegités késlelteti a magas intenzitdsi sportdgakndl szokasos ......................
felgyulemlés miatti kifaradas bekovetkezését.

A hé az energiatermelés mellékterméke. A bemelegités soran az izmok hémérséklete kb.......

°C-kal emelkedik, ami azért el6nyds, mert a meleg izmok erételjesebben hizédnak 6ssze és
a rostok engedékenyebbek lesznek, igy csokkentve a rostok elhasznalédasabdél szarmazo
....................... kockazatat. A fokozatos bemelegités elegendd id6t biztosit az izmok
optimalis munkahémérsékletének elérésére, még a terhelés intenzitdsdnak novelése el6tt.

A bemelegités lassan, a 16 hosszU szaron |épésben torténé sétaltatasaval kezddédik. A [épés
id6tartama az egyes lovak és jelenlegi aktivitasi szintjik fliggvénye.

A lépésmunka utdn fokozatosan novekszik a bemelegités intenzitdsa élénk
..................... vagy rovid.........................alkalmazasaval. A hangsuly az élénkségen van,
hiszen a cél a vérkeringés felporgetése, ami csak az izmok megfeleléen kemény
megdolgoztatdsa biztosit. A jarméd megvalasztasa az egyedtél fligg, némelyik 16 ligetésben,
némelyik vagtaban lazul el el6bb.

28



SPORTLO JARTATASA, MELEGITESE

7. feladat

irja le, hogy a sportlovak lovaglasan és hajtasan kiviil milyen jartatasi lehetéségeket ismer!

8. feladat

irja le mit lat a képen, és milyen hatranyai lehetnek ennek az alternativ mozgatasi
lehet6ségnek!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A lovak szivfrekvencidja - mar akkor emelkedik, amikor a 16 felismeri, hogy edzés fog
kovetkezni, ezt anticipacidnak nevezziik. Ez a 16 mentalis allapotanak a fiiggvénye. Altaldban

a fiatal, temperamentumosabb egyedeknél magasabb az emelkedés (magasabb értéket
mutat).

2. feladat

- c¢sOkken a szivfrekvencia

- csokken a perctérfogat

- javul az oxigén felhasznalas képessége

- javul az izmok hajszalerezettsége, ez kb. 3-4 hoénapos edzés utan alakul ki
- megvaltozik az 6sszfehérvérsejtszam

- ultrahanggal kimutathatova valik a sziv méretvaltozas

- nagyobb lesz a sziv tdmege, nagyobb lesz az aorta atmérdje

3. feladat

Atmeneti id6szak: id6tartama masfél-két hénap.
Alapoz6 idészak: id6tartama altaldban két és fél, harom hénap.
Formdaba hoz6 iddszak: idétartama masfél-két honap

Formdaban tarté id6szak: idétartama 6t-o6t és fél hdnap

4. feladat

- Elsé szakasza: A terhelés fokozdédé. 50 % altaldnos erdénlét és alapozd fizikai
képesség fejlesztés. Torndsztaté ugratas féleg lgetésbdl /nem lendiletbél, hanem
erébdl/. Terepen sok maszatds fokozédd vagtamunka. A masik 50 % alapvetd
technikai és taktikai elemek begyakorlasa. Idomitas, fegyelmezés, ugrégyakorlatok,
Ulésjavitas, ralovaglasi gyakorlatok, kombinaciok begyakorlasa.
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- Masodik szakasza: A maximalis terhelés ideje. Cél az alloképesség novelése.

Fokozott mennyiségl vagta, tornasztatds, maszatas, Fokozott kovetelményi
idomitas, ugratas. A technikai és taktikai elemek 0Osszekapcsolasa. Parkur- és
programlovaglas.

- Harmadik szakasza: a terhelés némileg csokken. Kisebbek a vagtaadagok és az

izomfejleszté torndsztaté gyakorlatok. A szakositds sajatossdagainak megfeleld
specialis erénlét kialakitasa.

5. feladat
1. Bemelegités
2. El6készitd rész
3. Férész
4. Befejez6 rész

6. feladat

Minden edzés fontos része a bemelegités, amelynek soran fokozatosan novelik a terhelés
intenzitasat, amivel megkonnyitheté a szervezet nyugalombél terhelésbe térténd atallasa. A
hatasos bemelegités javitja a teljesitményt és csokkenti a sériilésveszélyt.

A bemelegités kezdeti szakaszaban a cél a 16 fizikai allapotanak és mentalis ellazuldasanak
biztositdsa, aminek kovetkeztében a labak mozgdsa lazdvd és rugalmassa valik, és a 16
elkezdi hasznalni hatat.

A bemelegités kezdetekor jelentkezé élettani alkalmazkodasok biztositjdk, hogy elegendd
oxigén jut a dolgozé izmokhoz. A dolgozé izmok mas szervek kdarara nagyobb ardnyban
kapnak a kering6 vérbél. Ennek hatdsaként tobb oxigén jut az izmokhoz, ami javitja az
aerob munkavégzést és csokkenti az edzés sordn a laktat felgyililemlését. Ezért a jo
bemelegités késlelteti a magas intenzitdsi sportidgaknal szokasos laktat felgylilemlés miatti
kifaradas bekovetkezését.

A hé az energiatermelés mellékterméke. A bemelegités sordn az izmok hémérséklete kb. 1

°C-kal emelkedik, ami azért el6nyods, mert a meleg izmok erételjesebben hizédnak dssze és
a rostok engedékenyebbek lesznek, igy csokkentve a rostok elhasznalédasdbél szarmazoé
sériilések kockazatat. A fokozatos bemelegités elegendd id6t biztosit az izmok optimalis
munkahémérsékletének elérésére, még a terhelés intenzitdsanak novelése el6tt.

A bemelegités lassan, a 16 hosszu szaron lépésben torténé sétaltatasaval kezddédik. A [épés
id6tartama az egyes lovak és jelenlegi aktivitasi szintjiik fliggvénye.

A [épésmunka utan fokozatosan novekszik a bemelegités intenzitasa élénk ligetés vagy rovid
vagta alkalmazasaval. A hangsuly az élénkségen van, hiszen a cél a vérkeringés felporgetése,
ami csak az izmok megfelel6éen kemény megdolgoztatasa biztosit. A jarméd megvalasztasa
az egyedtdl fligg, némelyik 16 ligetésben, némelyik vagtaban lazul el el6bb.
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| 7. feladat

Lovak futdészarazasa, jartatégép, futopad, Usztatas, illetve kardmozas, legeltetés

8. feladat

Ugyanakkor nagyon igénybe veszi a légzérendszert, mivel a tidé teljesen viz alatt van, igy

nem ajanlatos alkalmazdasa tiudébetegségek esetében. Hatrdnyos lehet hatbetegségekkel
kiszkddd lovak esetében is.
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A(z) 1688-06 modul 009-es szakmai tankonyvi tartalomeleme
felhasznalhat6 az alabbi szakképesitésekhez:

A szakképesités OKJ azonosité szama: A szakképesités megnevezése
31 621 04 0000 00 00 Lotartd és -tenyésztd

31621 04 0100 31 01 Loapold és gondozd

52 812 02 0000 00 00 Lovastura-vezetd

A szakmai tankonyvi tartalomelem feldolgozasahoz ajanlott 6raszam:
23 ora
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