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Bevezetés és célkituzések

A futdszarazds a lokiképzés egyik legdsibb és legfontosabb eszkdze, mely a mai napig
meghataroz6 szerepet tolt be a fiatal lovak képzésének folyamataban. Gyakran hallani azt a
mondast, miszerint , Ahol sokat futészaraznak, ott gyengén lovagolnak.” Ez a kijelentés
azonban félrevezetd lehet, és sokszor negativ elditéleteket generdl a futdszarazas valodi
értékével kapcsolatban. A val6sdg az, hogy a futdszarazds, ha helyesen és tudatosan
alkalmazzdk, a 16 fizikai, mentalis és viselkedésbeli fejlodésének egyik alapkdve, mely
nélkilozhetetlen a hosszl tavua sikeres kiképzéshez.

Azonban sok lovas és tréner szamara a futdszarazas valodi célja és technikaja homalyos marad.
Gyakran csak egy modszerként tekintenek ra, amely segit a 16 ,,lemozgatasaban” és a felesleges
energia levezetésében, mieldtt nyeregbe iilnének. Azonban ez a felilletes megkdzelités
figyelmen kiviil hagyja a futbszarazas mélyebb jelentdségét, ami sokkal tobb, mint pusztan egy
fizikai faraszto gyakorlat. A futdszarazas az egyik legfontosabb kommunikacios eszkéz a tréner
¢s a 16 kozott, amely segit a bizalom és a kdlcsonds megértés kialakitdsaban. Ezen tilmenden,
hajlékonysag ndvelése, valamint a mentalis érettség eldmozditasa is fontos szerepet kap.
Dolgozatom témadja a futdszarazas jelentdsége a lokiképzésben, kiilonds tekintettel annak
klasszikus formajara, amely a modern lovassport alapjat képezi. Nem tévesztend6 Gssze mas
foldi munkamaodszerekkel, mint a szabadidomitas, az akadémista vagy a western stilus, hiszen a
klasszikus futdszarazas specifikus célokat szolgadl, és a 16 hosszii tava fejlodésének
kulcsfontossagu eleme. A fiatal 10 kiképzésének kezdeti fazisaban a futdszarazas megalapozza
a nyereg alatti munka sikerességéet, mikdzben hozzajarul a 16 mentalis stabilitdsanak és fizikai
erejének novelésehez.

A futdszarazas gyakorlati haszna messze tulmutat a fizikai tréningen. Szamos olyan
tulajdonsagot fejleszt, amelyek elengedhetetlenek a késdbbi lovas munkahoz, beleértve a
hangsegitségek betanitasat, a 10 és tréner kozotti egyiittmiikodés erdsitését, valamint a 16
egyensulyanak és hajlékonysaganak finomhangolasat. A futdszarazas soran a 16 megérti, hogy a
tréner iranyitasa alatt all, ugyanakkor elegendé mozgasteret kap arra, hogy természetes
mozgasformait gyakorolja, igy erésddik a bizalom és a kommunikacio kozte és a tréner kozott.
Ezt az 6sszhangot nem lehet elérni pusztan nyereg alatti munkaval, ezért a futdszarazas

kiemelkedd jelentdséggel bir a 16 és lovas kozotti kapcsolatban is.



Nem véletlen, hogy az olyan nagy mesterek, mint Némethy Bertalan, az olimpiai bajnok
William Steinkraust is futdszarazas segitsegével készitette fel a versenyeire. Ebbdl is latszik,
hogy a futészarazas nem csak a fiatal lovak kiképzésében, hanem a mar tapasztalt sportlovak
felkészitésében is elengedhetetlen szerepet jatszik. Ahogyan az egyes tréningstilusok és
technikak valtoztak az id6k folyaman, tgy valt a futdszarazas is vitak targyava, sokan félreértik
annak helyes alkalmazésat és céljait.

Célom, hogy dolgozatomban részletesen bemutassam a futészarazas technikdjat, annak
torténelmi hatterét, valamint a modern I6kiképzésben betdltott szerepét. Részletesen kitérek a
futdszarazas altal fejlesztett fizikai és mentalis jellemzOkre, kiilonds figyelmet forditva arra,
hogy milyen mértékben jarul hozz4 a 16 harmonikus mozgésanak és természetes egyensulyanak
kialakitasahoz. Ezzel egyiitt igyekszem eloszlatni azokat a tévhiteket is, amelyek a futoszarazas
kore épiltek az évek soran, és amelyek gyakran téves iranyba terelik a tréning folyamatat.
Munkéam attekintd jellegli, és a témaban rendelkezésre allo irodalmi hivatkozasok részletes
elemzésére és Osszehasonlitasara alapul. Személyes motivaciom is szorosan kapcsolodik a
témahoz, hiszen csaladi vonatkozasaim révén mar régota érdekel a futoszarazads. Nagybatyam,
Komjathy Gyorgy, 2003-ban kiadta ,,A futészarazas” cimi kotetet, amely maig egyediilallo a
témaban. Ezen személyes kotédés még inkabb arra sarkalt, hogy mélyebben megismerjem és
kutassam a futoszarazds szerepét ¢és jelentoségét a lokiképzés vilagaban. Dolgozatom célja,
hogy bemutassam a futdszarazas komplex hatasait, és hozzajaruljak annak megértéséhez, hogy
miért elengedhetetlen eszkéz a lovas sportokban, kulénoésen a fiatal lovak kiképzésében és

fejlesztésében.

Célkitizések:

1. Ismertetni a futdszarazas fogalmat, torténelmét, valamint a kiilonbozd technikakat és
maodszereket, amelyek az edzés soran alkalmazhatdak.

2. Elemezni, hogyan befolyasolja a futdszarazas a 16 izomzatat, koordinacidjat és altalanos

3. Osszehasonlitani a futdszarazas jelentéségét a nyereg ala, illetve fogatba szant lovak
képzésében.

4. Bemutatni, és elemezni a kiilonb6z6 segédszarak helyes hasznalatat.

5. Kiertékelni a futoszarazas jelentdségét a kiilonboz6 szakagakban helyt allo lovak heti

edzéstervében.



1. Szakirodalmi attekintés

1.1. Anatomiai attekintés

Wyche (2006) szerint: ,,ha a mozgas a nyelv, akkor az anatémia a nyelvtan. Az izmok
helyzetének és a csontvazzal kialakitott kapcsolatdnak az ismerete szolgaltatja a nyelvtan
nagy részének a megértését.” Egészen pontosan az anatdmia nem mas, mint, a szervezetet

alkoto szervek formajanak, elhelyezkedésének, szerkezetének és funkcidinak tana.

1.1.1. A mozgas szervrendszere

A lovak hely- és helyzetvaltoztatasra képes él6lények, amelyeknek ehhez elengedhetetlen a
mozgds szervrendszerének két szorosan egyiittmiikodd alrendszere: az aktiv és a passziv
mozgat0 szervrendszer (Szajké et al., 2008). Az aktiv szervrendszert a mozgast Kivitelezo
izmok alkotjak, mig a passziv szervrendszer a csontokbol all. A csontok kapcsolddasa révéen
alakul Ki a test vazat biztosité csontvazrendszer (Gydurl, 1998). A 16 csontvazrendszerét harom
f0 részre oszthatjuk: a fej csontjaira, a torzs csontjaira ¢S a végtagok csontjaira. A csontok
szama nemcsak allatfajonként, hanem fajtanként és egyedenként is eltérhet. A lovak atlagosan
kétszaztizenegy és kétszaztizenkilenc csonttal rendelkeznek (Fehér, 2004). A torzs szilard, am
rugalmas tengelyét a gerincoszlop alkotja, amely sorban elhelyezkedd, hasonlo felépitésii
csigolyakbdl all. A gerincoszlop ¢el61 a koponyahoz kapcsolodik, a végtagok csontjai pedig két
ponton csatlakoznak hozza. A 16 testében tébb szdz vazizom talalhatd, amelyek a
helyvaltoztatasban, valamint a fej, a torzs és a végtagok mozgatasaban nyujtanak alapvet6 er6t.
A test felépitésében haromféle izomszdvetet kulonbdztetink meg, amelyek mindegyikére
jellemz6 az Osszehuzodas és elernyedés képessége (Szikszai et al., 2011). Ezek a
simaizomszovet, a szivizomszOvet és a harantcsikolt izomszovet. A simaizomszovet
simaizomsejtekbol all, amelyek ors6 alaktiak és egymashoz szorosan illeszkednek, igy nem
tartalmaznak sejtk6zotti allomanyt. Ennek a szdvetnek az egyik kilonleges tulajdonsaga, hogy
kis erokifejtés mellett is képes hosszu ideig fenntartani az 6sszehtzodéast anélkil, hogy hamar
kifaradna. Ez a tulajdonsag kiilondsen fontos a belsé szervek, példaul az erek, a belek és a
hugyholyag falanak miikodésében, mivel ezek a szervek folyamatos ¢és kontrollalt
0sszehuzodast igényelnek a test mitkodéséhez (Csokasi et al., 2005). A szivizomszOvet
szivizomsejtekbdl ¢épiil fel, amelyek egyedi szerkezeti ¢és miikodési tulajdonsagokkal

rendelkeznek. Ezek a sejtek hosszikasak, elagazdak és egymassal szorosan



Osszekapcsolodnak, ezzel biztositva a szivizom egyittes 0sszehlzddasat. A szivizomsejtek
mitkddésiik soran nagy erdkifejtésre képesek, és rendkiviil hatékonyan végzik ezt hosszl idén
keresztul anélkil, hogy kimertlnének (Rohlich, 2014). Ez a tulajdonséag elengedhetetlen a sziv
folyamatos pumpalé tevékenységéhez, amely a vérkeringés fenntartdsdhoz szikséges. A
szivizomszovet nevébdl adoddan a sziv izomzatat alkotja, amely nélkiilozhetetlen az élet
fenntartasdhoz. A harantcsikolt izomszovet vazizomsejtekbol all, amelyek hossza, henger alakd
sejtek és mikroszkop alatt jol lathatd harantcsikolatot mutatnak. Ez a csikozottsdg az
izomsejtekben talalhaté aktin- és miozinfehérjék rendszeres elrendezédésének koszonhetd,
amelyek 6sszehlzodasra és elernyedésre képesek (Csokasi et al., 2005). A harantcsikolt
izomszovet képes a legnagyobb erdkifejtésre, de gyorsan kifarad intenziv terhelés esetén. Ez a
szovet alkotja a vazizomzatot, igy a mozgasban részt vevo izmokat is. Az izmok inakkal
kapcsolodnak a csontokhoz, ezéltal segitik az erdatvitelt (Gere, 2003). Osszehlzodasukkal tgy
hozzék létre a mozgast, hogy emel6karokként miikodnek és tamogatjak egymas munkajat.
Emellett a test sulyanak egy részét is hordozzadk, fenntartjdk az egyensulyt, valamint

meghatarozzak a test formajat (Szajko et al., 2008).

1.1.2. A mozgas folyamata

A 16 mozgasa régota segiti az embert, €s teljesitményének alapjat a mozgas mindsége adja
(Hecker, 1998). A természetes egyensulyban mozg6 16 minden jarmddja konnyed, magat
hordozd, szinte lebegé mozgast eredményez. Ilyenkor a hatulsé labakbol induld lendilet
akadalytalanul, tiszta (temben és hatékonyan jarul hozza a test tovabbitasahoz. Amennyiben
azonban a 10 egyensulyat vesziti, a sulyat elobb kénytelen az elsd labakra helyezni, miel6tt a
hatulsé labak és a far toloereje hasznosulna, ami mozgasanak rovidiiléséhez és az erd részleges
elvesztésehez vezet (Hecker, 1998). A 16 lendlletes mozgasanak feltétele, hogy a hat és a
hatso 1dbak izomzata kellden megerdsddjon ahhoz, hogy a 16 képes legyen sulypontjat az eliilsé
részér6l hatrébb helyezni  (Monsport, 1974). Az egyensuly nemcsak hossz-, hanem
oldaliranyban is fontos, és egy olyan testtartast jelent, amely kdnnyedséget, hatékonysagot, és
kecsességet tukroz, fluggetlenll attol, hogy a 16 éppen mit csinal (Higgins, 2015). A 10
képzésében haromféle egyenstlyi helyzetrél beszélhetiink: a csikd, vagy természetes
egyensulyrol, a vizszintes egyensulyrol és az Ggynevezett iskolaegyensulyrdl. Ezek a szintek
fokozatosan kovetik egyméast a kiképzés soran. Szabad mozgasdban a 16 természetes
egyensUlyban van, am ha lovas keriil a hatara, az eliilsé labakra nagyobb stly nehezedik, és az

egyenletes sulyelosztas megbomlik. A képzés elején allo 16, igy a csiké is, egyensulyban van



mindaddig, amig nem képes a lovas sulyat egyenletesen elosztani az elsé és hats6 labak kozott.
Amikor a 16 mar lovas alatt is egyenletesen terheli mindkét részt, akkor beszélhetiink vizszintes
egyensulyrol. Ebben az allapotban a lovas nem zavarja a 16 mozgésat, igy a 16 biztonsadgosan
hasznélja testét (Nyarasdi, 2020). A sUlypont a test azon pontja, amely koril a 16 tdmege
egyenletesen oszlik el. Nyugalmi allapotban a 16 sulypontja a kdzépvonal mentén, a
lapockaporc mogott helyezkedik el, ahol a test also €s kdzépsé harmadat metszo sik talalkozik.
Még nyugalomban is valtozhat a stlypont helyzete, ha a 16 fejének, nyakanak, farkanak vagy a
zsigeri szervek teltségének pozicioja mdédosul (Gere, 2003). Erdédy (1937) szerint pontos
stulypontot nem lehet meghatdrozni, csak sulyvonalat, mivel a 16 eliilsé része nehezebb, mint a
hatsd. Celtudatos képzéssel azonban a stlyvonalat hatrébb lehet helyezni, igy kiegyenlitve az
eliils6 ¢€s a hatso rész sulykiilonbségét, bar ez nem allandd, mivel a 16 lendiiletes elére mozgésa
€s a hat rugalmassaga idézi eld. A mozgas korrektsége mellett kiemelkedéen fontos annak
térnyerese, lendilete, rugalmassaga, torésmentessége és harmonikus folyamata, amelynek
mindsége a 16 testfelépitésétdl, 6roklott ideg- és izomrendszeri, valamint mozgaskoordinacios

képességeitol fligg (Hecker, 1998).

1.1.3. A 16 jarmédjai
Alapvetéen jarmodnak nevezzik azokat a mozgasfolyamatokat, mely sordn a 10
helyvaltoztatast hajt végre. llyen alapjarméd a lépés, az ligetés és a vagta.

A lépés négyiitemil jarmod. A négy litem és a velejard négy patadobbanas azonban 6t fazisban
valosul meg. Els6 titem Iehet a kiils6 hatsé lab foldet érése, ugyanakkor a belsé hatulsé mar
elrugaszkodott a talajtol, a belsé els6 a talajon van, a kiilsé els6é pedig elére mozdul a talaj
felett. A masodik iitemben a kiils6 elsé érkezik a talajra, itt a belsd hats6 mozdul elére, a kiilsd
hatsd és a bels6 elsé a talajon van. A harmadik mozzanatban a kiils6 oldal labai a talajon
maradnak, mig a belsé hatsé tovabb mozdul eldre, a belsd elsd pedig mar elrugaszkodott. Itt
nem ér pata a foldre, vagyis nem hallatszik dobbanas, igy ez a fazis nem szamit Gtemnek. A
negyedik mozzanat, ami valdjaban a harmadik iitem a belsé hatsé érkezik a talajra, mialatt a
kiils6 elsd és kiilsd hatso a talajon van, és a belsd elsoé elére mozdul. Az utolso litemet a belsd
els6 talajfogdsa adja, mikdzben kiils6 elsd €s belsd hatso a talajon van, mig a kiilsé hatsé mar
elrugaszkodott (Domokos, 1987). A lépés iramai: kdzéplépés, nyujtott l1épés, és dsszeszedett
Iépés.

Az (igetés kétiitemii mozgasforma. Ilyenkor a 16 az atlosan elhelyezkedd labaival egyszerre

lendiil elére és fog talajt. Az atlos labparok valtasa kdzben egy pillanatig lebegd fazis alakul ki



(lby, 2003). Az lgetésnek négy fokozatat kilonbdztetjik meg: munkaligetés, 0sszeszedett
ugetés, kdzépligetés és nyljtott ligetes.

A vagta a legmagasabb jarmdd, valamint az egyetlen paratlan Gtemszamu, és asszimetrikus
mozgasforma. Haromiitem{i mozgas, ami egymast kovetd ugrasok sorozatabol tevédik Ossze,
melyek kozott lebego fazis all. Aszerint, hogy melyik oldali labpar nyulik elére, jobb és bal kéz
vagtat kulonboztetink meg (Klimke, 1996). Mozgasfolyamatanak elsé 1épéseként a kiilsé
hatulsé 1ab mozdul, majd azt egyszerre koveti a belsd hatso €s a kiils6 elsd 1ab. A mozdulatot a
belsé eliilsé 1ab utan a lebegbfazis zarja. A vagtanak szintén négy irama van: 0sszeszedett
vagta, munkavagta, kozépvagta, és nyujtott vagta.

Léteznek még Ugy nevezett kilénleges jarmédok, melyeket az ember mesterséges Uton tanitott
meg lovainak, majd gondos szelekcidval rogzitette azt bizonyos fajtakban. A legismertebb ilyen
jarmédok a tolt, a paso, vagy a poroszkalés. A tolt rendkiviil gyors, négylitemii mozgas, mely
az izlandi ponik jellegzetes jarmodja. Labsorrendje a lépésé, de a labak rovidebb ideig
érintkeznek a folddel. A paso a Dél-amerikai spanyol szarmazasu fajtak, mint példaul a criollé
vagy a paso fino fajtak egyik jarasmodja. Azert szamit kilonlegesnek, mert a jarmodon belil
tobb valtozat is elterjedt, igy igazabol nem is jarmodrél, hanem jarmodcsoportrol beszélhetiink.
beszéllink, mikor az azonos oldali labak egyiitt mozognak. Kétiitemii jarmod, mivel az azonos

oldali labparok leérkezésekor minddssze két patadobbanas hallhato (Hecker, 1998).

1.2. A 16 mozgatasanak lehetéségei

A lovaglason, hajtason, ¢és a 16 természetes mozgasan kiviil néha eléfordul, hogy az erdlét
fenntartasahoz, vagy a befejelés — vagyis a huzamosan egysiktan, az esetek nagy szazalékéaban
helytelenll lovagolt 16 elvesziti a motivacidjat (Schramm, 1999) — elkerllésének érdekében
mas tipusu, alternativ mozgatasi modszereket kell alkalmaznunk. Ilyenkor keriil elétérbe a
korkaramban végzett foldimunka, a jartatogép, a futdszarazas, és magasabb szinvonalu
helyeken az aquatréner, valamint a futépad.

Idealis esetben nem csak alternativ esetben, példaul sériilés esetén dolgoznak foldrél a 10rol.
Ennek szintere legtobb esetben a korkaram. A kodrkaram rendkivil hasznos eszkoéz a 16
képzésében, és szamos célt szolgal a mindennapi munkaban. Alapvetden a futdszarazashoz és a
szabad idomitashoz, valamint a foldimunk&hoz alkalmazzak, mivel lehet6vé teszi, hogy a 16 egy

meghatarozott, biztonsdgos teriileten mozogjon (Fenner, 2018). Ez a munkatér nagy el6nyt



jelent a kezdd lovak idomitaséban €s az edzési folyamatokban, mivel szabadabb mozgést enged
a lonak, mikozben a futdszarazo vagy edz6 konnyen kontrollalhatja és iranyithatja.

A legtobb sportistalloban a lovak napja aranytalanul oszlik meg. Nagyjabol egy-masfél orat
toltenek munkéban, mig a nap tobbi részét idedlis esetben karamban vagy kevésbé idedlis
esetben az istalloban toltik. Ennek kikiiszobolesére kezdték el hasznalni a kilonb6zo
jartatogépeket, melyek elonye, hogy viszonyleg kicsi helyen, egyszerre tobb 16 mozgatasa
végezhetd vele (Iby, 2001). Ezen felill kivaloan alkalmas a lovaglas el6tti hatékony
bemelegitésre, vagy a levezetéshez is. A modern jartatogépek programozhatdk, mind irany-, és
iramvaltoztatasok szempontjabol szabalyozhat6ak (Jonas, N.a.).

A jartatogépek egyik kisebb, sokkal funkciondlisabb valtozata a futopad. Ebben csak egy 16
mozgathato, és kifejezetten csak lepésben lehet hasznalni. Ellenben délésszoge a legtobb
esetben valtoztathato, igy akar segitseg lehet a 10 kardio edzeéseben is (Jonés, N.a.). Mivel a
futopad lehetéveé teszi a 16 mozgasanak preciz iranyitasat és ellendrzését, kiilondsen hasznos
olyan esetekben, amikor a 16 specialis edzést igényel, példaul sériilésbdl torténd rehabilitacio
eseten.

Az aquatréner a futopad és a hidroterapia pozitiv tulajdonsagait egyesiti. Az aquatréner vagy
vizalatti futépad népszeri eszkbz a lovak, emberek és kutyak rehabilitacios-, valamint
edzéstervikben. Szamos tényez6t figyelembe kell venni, micl6tt az eszkozt beillesztik egy 16
edzéstervébe. Azon kiviil, hogy az eszkoz szlikos mérete is szoktatast igényel, a viz jelenléte, a
sebesség valtozasa és a vizmélység ingadozasa is eléggé zavaré lehet a 16 szamara (Tranquille
et al.,, 2016). Kulfoldon egyre tobb kutato- es terapias kdzpont, valamint versenyistalld
rendelkezik vizalatti futopaddal. Az aquatrénerek sebessége altalaban 0,1 és 5,5 m/masodperc
kdzott mozog, és a szarazfoldi valtozattal ellentétben, ezek nem kinalnak d6lésszog beallitast
(Nankervis et al., 2016).

1.3. A futészarazas definici¢ja

Magat a futdszarazast talan Komjathy és tarsai (2003) definidltak a legpontosabban: ,, 4
futoszarazds nem mas, mint a [6 olyan edzése, amelynek sordan gyalogos edzdje kOrul egy vagy
két, korulbelil hét méter hosszl szar végén mozog. Az egyik legértékesebb eszkoznek
tekintheté a lovas, a hajto és az edzé birtokdaban.” A futdszarazas nem csak az alapképzésben,
hanem a késObbiekben is hasznos eszk6z a kiképz6 tarhazaban, Kisérd, korrigald, rehabilitald

¢s a lovaglast kiegészit6 elemként is alkalmazhatd.



1.4. A futdészarazas rovid tortéenelme

Bar a Komjathy és térsai (2003) altal irt ,, 4 futészdarazds” cimt konyv atfogd képet nyujt a
futdszarazas technikairdl, eszkozeir6l és a helyes végrehajtasrol, a modszer torténeti hattere
sajndlatos mddon nem szerepel benne. E felismeres vezetett arra, hogy sajat kutatast inditsak a
technika eredetének feltardsara. A rendelkezésre all6 szakirodalom &tvizsgalasa soran
Xenophon alapveté miivét, a Peri hippikés-t (A lovaglas miivészete) is atnéztem, de egyaltalan
nem emlit sem futGszéarazast, sem kézen végzett munkat. A kiképzés ezen formaja azonban
bizonyitottan nagyon régi: mar a 17. szdzadi festményeken is lathatok lovak egyes vagy kettds
futészaron. A futészarazas technikaja nagy valdszinliséggel Europabdl ered, azon belill is
Németorszagbdl vagy Franciaorszagbol. Az angolszasz ,lunge” kifejezés a francia ,,allonge”
szObol szarmazik, amely jelentése ,,meghosszabbitani,” vagy egy masik értelmezésben ,kotél,
amely az akrobatat gyakorlat kozben megtartja”. J. G. Paschen, francia vivotanar kiadott egy
konyvet a lovak és lovasok futdszaron torténd edzésérdl, amely a ,,Teljes vivo-, birk6zo- és
voltizsald konyv” cimet viselte. Ebben mutatta be a ,,voltizsalas” kifejezést, amelynek eredeti
jelentése a spanyol ,,volteggiare” kifejezésbdl ered, €s lovon vald gyakorlatozast jelent (Perei,
2011). Pluvinel és de La Guériniere példaul bizonyitottan alkalmaztdk a kézen torténd
kiképzést, és de La Guériniére jelentds hatdssal volt a modern dijlovaglas fejlodésére. A
futoszarazasrol La Guériniere mar 1731-es L ’Ecole de Cavalerie cimii miivében is emlitést
tesz, amely maig hivatkozasi alap a klasszikus lokiképzésben (Walleshausen, 2012). A kettds
futdszaron vald munka elsé forrasai a 18. szazadbol maradtak fenn. Federico Mazzuchelli,
olasz mester, 1805-0s Elementi di Cavalerazza cimii konyvében hasznalta elészor a ,hossza
szar” kifejezést a 16 kiképzésével kapcsolatban. A Bécsi Spanyol Lovasiskola is, amely tobb
mint 450 éves hagyomanyra tekint vissza, a futdszarazas alkalmazasanak klasszikus kézpontja.
Bar a lovasiskola modszerei részleteiben szigortan Orzott titkok, a nyilvanossag szdmara
elérhetd felvételekbdl és interjukbol ismert, hogy az ott tanuld lovasok gyakran alkalmaznak
futoszaras edzéseket. Napjaink futdszarazasara azonban érvényesil a régi magyar kézmondas:
,LAhany haz, annyi szokds”. A lovas szakma felhigulasaval, és az Onjelolt kiképzok
megjelenésével a futdszarazas klasszikus mddszere hattérbe szorult. Ma a futdszarazasi
modszerek skéldja nemcsak jelentdsen bdviilt, hanem a kiilonb6z6 lovaglasi stilusok kozotti
hatarok is atjarhatova valtak. Ennek eredményeképpen kulonféle felszereléseket hasznalnak
szinte minden stilusban. Ez a fejl6dés annak felismerésével is egyiitt jart, hogy nem léteznek
eleve jO vagy rossz futdszarazasi technikak; a hatékonysagot a végrehajtds mindsége hatarozza

meg, vagyis minden a mddszert alkalmaz6 személyen malik.
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1.5. A futbészarazas targyi feltételei

A léval valé munkavégzes nem veszélytelen. A lovaglas és a hozza kapcsol6dd technikék a
katonasagnal emelkedtek magas szintre, ahol a munka soran gyakran eléfordultak balesetek és
veszélyhelyzetek. A sok tapasztalat eredményeként alakultak ki a mai balesetvédelmi
szabalyok, amelyek olykor feleslegesnek tiinhetnek, de valdjaban mindegyikiiknek megvan a
maga fontos szerepe. Sajnos akadnak, akik nem ismerik fel ezek jelentéségét, vagy nem adjak
meg a 6 iranti tiszteletet azéltal, hogy figyelmen Kiviil hagyjak ezeket a szabalyokat. A
futészaras munka soran elengedhetetlen, hogy a futoszarazast végz6 személy is megfeleld
lovas felszerelésben legyen. Tiszteletlenség, ha a sziikséges eszkdzoket lustasagbdl nem
helyezzik fel a l6ra, ezzel veszélyeztetve mind a lovast, mind a 16 épségét (Pusztai, 2019). A
futdszaras munka soran hasznalt felszerelés kivalasztasa fligg a kitlizott céltol, a futdszarazo
elméleti €s gyakorlati tudasatol, valamint a 16 alkatatol, idegrendszerétdl és kiképzési szintjétol.
Fontos, hogy a futdszaras edzést egyenletes, csUszasmentes talaju teruleten végezzik,
lehetdleg nyugodt kornyezetben, ahol minimalis a kiils6 ingerek szama. Az idedlis helyszin egy
legalabb 16 méter atmérdjii, homokos korkaram. Ha ilyen teriilet nem all rendelkezésre, akkor
zart kultéri palyan vagy fedett lovardaban is vegezhetlink futdszarazast, utdbbi esetben

azonban fontos, hogy kérjik a bent tartozkodo lovasok beleegyezését.

Alapfelszerelés:
e nyereg/ futészarazd heveder
e csikokantar
e invédo/fasli
e Kkapican
o kikotoszar
o futdszar

e ostor

Tehetlink a léra kapicant, vagy kantart, de semmiféleképpen nem futdszarazhatunk kotéfékkel.
(Pusztai, 2019) A kapican alapvetden egy atalakitott, multifunkcionalis kantar, melynek orr
részén harom karikat helyeztek el egyenld tavolsagokra (1.4bra). Zabla szintén csatolhato
hozza, de nem feltétlenil sziikséges. Maga az eszk6z a klasszikus l6kiképzés egyik
legfontosabb szerszama. Goblyds (2014) szerint alkalmazasanak alapvetden két célja van,

egyrészrél a kiképzd befolyasat biztositja fiatal lovak, vagy erds mének esetében a szdj
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presszionalasa nélkil, masrészrél a fiatal lovak helyes hajlitasat biztositja a szaj, a nyelv és az
allkapocs folos tortardja nélkul. Klimke (1996) ezt egy kicsit finomabban és érthetGbben
fogalmazta meg: A kapican hasznalatanak az a célja, hogy a futdszarazd segitségeit az orr

kevéshé érzékeny részeire vigyuk at és kiméljik a 16 szajat.

1. dbra: A helyesen felhelyezett kapican
(forréas: Als6hegyi Lovas Sporthaz Kft.)

S bar Goblyds (2014) mélyen megveti a csikOkantarral és zablaval torténd futdszarazast, addig
Klimke (1996) szelidebben all a dologhoz. Szerinte, akinek nem all kapican a rendelkezésére,
az csatolja a futdszarat a csikOkantar szakallszijaba és ne a belsé zablakarikaba, hogy a zablat,
ne huzza ki oldalra a 16 szajabol. Manapsag elterjedt, hogy a futoszarat a belsé zabla karikan at
vezetve csatoljuk a kiils6be (2. abra), ezt kétféleképpen tudjuk megtenni:

e A belsO zablakarikan keresztiil, a tarkon at, a kiilsé zablakarikahoz

e A belso zablakarikan keresztiil, az all alatt, a kiils6 zablakarikahoz
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2. &bra: A futdszar csatolasi mdédjai
(forrés: sajat fotok alapjan)

A futoszarazashoz a nyereg helyett alkalmazhatunk futoszarazé hevedert. Ez egy korulbelil
hisz centiméter széles, parnazott bor vagy gurtni alapi heveder, amelyen mindkét oldalon
négy-0t centiméter tavolsagban karikak helyezkednek el, lehetové téve a kikotészarak
magasabbra vagy alacsonyabbra allitasat. Ha a futoszarazast kezd6 lovas oktatdsara hasznaljuk,
érdemes kapaszkoddkkal ellatott voltizs hevedert helyezni a l6ra. A kik6tOszarak a lovas kezeit
helyettesitik, mivel stabil helyzetet biztositanak a zablanak, ezaltal segitve a lovat abban, hogy
bizalommal keressen tdmaszt. Fontos, hogy a kikotdszarakat olyan hosszisagban allitsuk be,
hogy ne akadalyozzék a 16 szabad térnyerését (Klimke, 1996). Mivel a futészarazas soran a 16
folyamatosan koriv mentén mozog, testének két oldala aszimmetrikusan dolgozik. A 16 belsd
oldala, amely kozelebb helyezkedik a kor kézéppontjahoz, kevésbé nyulik, mig a kiilsé oldal
erdteljesebben megnyulik. Ennek megfeleléen a belsé oldalon 1év6 szarat ajanlott két-harom
lyukkal révidebbre csatolni, hogy biztositsuk a 16 szdméara az optimalis allitast. A futdszarazo
ostor a talajmunka soran a futészarral egyltt hasznalatos. A 16 faran alkalmazva serkenti és
fenntartja az el6re halado mozgast, a hatsé labak iranyitasaval pedig az alaléptetést javitja. A 16
eldtt alkalmazva az ostor a lassitasban vagy megallitdsban segit. Az ostort mindig finoman és
nyugodtan kell hasznalni, hogy a 10 tisztelettel, de félelem nélkil viszonyuljon hozza (de
Ruffieu, 1997).

1.6. Segédszarak, kikotoszarak és kiképzoszarak
A segédszarak hasznalatat napjainkban sok vita dvezi, amelyeket gyakran a kérdések 6zdne

kisér: Hasznaljunk-e segédszarakat? Melyik tipust valasszuk? Bar ezek relevans kérdések,
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egyértelmii  valaszokkal nehezen szolgdlhatunk. A Spanyol Lovasiskola rendszeresen
alkalmazza Oket, mig Plewa csak helyteleniil képzett lovakndl hasznalja, Stahlecker csak
kapicanhoz rogzitve tartja indokoltnak, és olyan neves kiképzok, mint Oleivera, Anja Beran,
illetve szamos francia, spanyol, portugal és orosz szakember elutasitjak alkalmazéasukat. Parelli
példaul meg sem emliti Oket (Walleshausen, 2012). Mindezt jol 0sszefoglalja az a mondas,
miszerint: ,, A segédszar értd kezekben hasznos lehet, de ha a lovas érté, akkor segédszarra
sincs sziiksége...”

Ertékelésem soran szeretnék eltekinteni a segédszarak hasznalata koriili vitaktol, és helyette a
I6 mozgésara, biomechanikajara gyakorolt hatasukat elemzem, illetve szemléltetem a helyesen
felhelyezett szarakat. E16sz0r azonban érdemes a nevezéktani alapokat tisztazni:

e Segédszarak: Mobilis, csisz6 mechanizmussal ellatott szarak, amelyek viszonylag
nagyobb mozgésteret engednek a lonak. Példaul a weirother szar ebbe a kategoriaba
tartozik.

e Kikotészarak: Fix keretet biztositd eszkdzok, amelyek a segédszarakhoz képest kisebb
mozgasteret engednek.

e Kiképzoszarak: Olyan csiusz6 hdmok, amelyek célja a teljes 16 atmozgatasa, kilondsen

a hat, nyak ¢és far izmainak erdsitése.

A segédszarak, kikotészarak és kiképzOszarak mind a 16 képzésének specifikus eszkozei,
maodon hasznélatosak. A segédszarak olyan kiegészité szarak, amelyeket idealis esetben csak
alkalmankeént, vagy ideiglenesen hasznalnak a 16 képzése soran, hogy segitsenek fejleszteni a 16
egyensulyat, hajlékonysagat és fejtartasat. Tobbféle tipus létezik, egyik fele rogzithet6 akar a 16
két eliils6 végtagja kozott, akar oldalt a hevederen, vagy a nyereg eliilsé kapajan, ahonnan a
zabla karikan atflizve, a szarral parhuzamosan fut a lovas kezébe.

Ilyen eszk6z példaul a veiroter szar. A szarat William Cavendish Duke of Newcastle "A
general system of horsemanship" cimii — eredetileg francia nyelvii - miivében sajat
talalmanyakeént emliti, bar az eszkdzt magat Maximilian von Weyrother-r61 nevezték el. A
veiroter sokoldalian hasznalhato. Egyrészt megfeleld alkalmazéds esetén futdszarazaskor
kiilonbozd kikotési technikakat alkalmazva segithet, hogy a 16 rugalmasan, fesziiltségmentesen
helyezkedjen el a keretben, igy nem fixalja a nyakat és nem akadalyozza a mozgasat — sot,
tamogatja azt. Nyeregben is tobbféleképpen hasznalhat6: példaul az oldalra csatolva segithet

korrigalni a 16 vallanak helyzetét, ami hasznos lehet a lateralis mozdulatok tanitasaban vagy a
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ferde 16 egyenesitésében, kilondsen, ha a 16 hajlamos véllaval befelé fordulni. Fontos azonban,
hogy mértékkel hasznaljuk, nehogy a 16 hozzaszokjon. Stabil tdmaszkodasu lovaknal,
amelyeket mélyebb mozgasra szeretnénk osztondzni, szintén iranyadé lehet (Dobos Aron,
2024). A veiroterhez hasonl6 eszkdz még a Thiedemann szér. A helyesen felcsatolt Thidemann
szarakkal a lovas kdnnyebben el tudja engedtetni a lovat, a segédszarakkal ellentétben csak egy
par és nem két par szarat tart a kezében, ami megkdnnyiti a lovaglast. A Thiedemann szar és a
veiroter kozti kiilonbségeket a 3.4bra szemlélteti.

3. abra: Thiedemann szér és veiroter segédszar
(forras: sajat szerkesztés a NagyLovas Kft. képei alapjan)

.z

lovas René Gogue talalta fel, az elnevezése is hozza kothet6. Az eszkéz a chambon-hoz
nagyon hasonlatos segédszar, éppen ezért szeretném Oket egyiitt targyalni (4. abra). Mig a
chambont a zablahoz csatoljuk vagy azon atvezetjik, a gogue-ot minden esetben atvezetjik a
zablan, es a tarkon 1évé specialis szijon visszaforditva becsatoljuk hevederhez rogzitett
borszijba. Mind a gogue, mind a chambon komoly segédszarnak mindsiil, kezdd lovas csak
tapasztalt edz6 vagy segitség feliigyelete mellett haszndlja. Ugyelni kell ra, hogy a gogue ne
legyen allandé hasznalatban, ez egy korrekcids eszkdz, mellyel célunk a 16 ravezetése a

gyakorlatok helyes végrehajtasara.
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4. 4bra: Chambon és gogue
(forras: sajat szerkesztés a NagyLovas Kft. képei alapjan)

Amikor a 16 a kivanatosnal magasabbra emeli a fejét, a zabla karikakon megndvekszik a
nyomas, er0sebb hatast gyakorolva a szdjszegletre. Amennyiben a 16 visszaengedi a fejét, a

nyomas azonnal megsziinik, ezzel ravezetve a lovat a helyes pozicié hosszutava fenntartasara.

A legelterjedtebb segédszar a martingal (5. abra). A bizonytalan kéztartas kényelmetlenséget
okozhat a l6nak, ami konfliktusos viselkedésformakhoz vezethet, mint példaul a fejrazas vagy a
farokcsapkodas. A martingal egy olyan szij, amelyet a hevederhez rogzitene, két részre oszlik,
és mindkét végén talalhaté egy-egy gytirii, amelyen a szarak szabadon futnak at (\Vogel, 2003).
Egyes oktatok ugy vélik, hogy a martingalok vagy rugalmas szarbetétek csokkenthetik a
tapasztalatlan és bizonytalan kezek altal okozott kényelmetlenséget (Heleski et al., 2009).
Feladata, hogy hogy meggatolja a 16 fejének csapkodasat, valamin tal magasra emelését (Lovas
Kalendarium, 2019). A tdbbi segédszarhoz képest a martingal viszonylag gyengéd hatassal

rendelkezik.
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5. &bra: Martingal hasznélat kdzben
(forrés: sajat kép)

Osszefoglalva, a martingal elsédleges célja, hogy finoman korrigalia a 16 testtartdsat,
stabilizalja a szérat, és ezaltal nagyobb biztonsagot nyujtson a lovas szamara. Emiatt a kezd6

dijugraték szdamara gyakran javasoljak a martingal hasznalatat.

A kikotészarak célja, hogy a 10 fejét rogzitett helyzetben tartsak, és megakadalyozzak, hogy a
16 talsdgosan emelje vagy dobalja a fejét. Ezaltal nagyobb kontrollt biztositanak a 16 mozgasa
felett, és biztositjak, hogy a 16 ne hizza ki magat a kialakult vagy kialakuloban 1évé
tamaszkodashol. Kozvetlenil kapcsoljak 6ssze a nyerget/futdszarazé hevedert es a 16 szijat.
Ennek értelmében megkilonboztetiink gumikarikas-, vagyis rugalmas kikotészarat, valamint

merev kikotoszarat (6. abra).
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6. &bra: Merev-, és gumikarikas kikotészar
Bal oldalon a merev, jobb oldalon a gumikarikas verzio
(forras: sajat szerkesztés a Nagylovas Kft. képei alapjan)

2 ‘~' ’ i e ra ) ¢,
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A merev kik6tdszar altalaban erdsebb, kevésbé rugalmas anyagbol, példaul borbol vagy vastag

szintetikus anyagbol készil, bedllitas szempontjabol joval kevesebb opcid all rendelkezésre,
éppen ezért sokkal fontosabb a pontos méret kivalasztdsa. A gumikarikés kikotdszar alapja
késziilhet gurtnibdl, vagy akar bérbol is. Kiilonlegessége a szar nagyjabol haromnegyedénél
elhelyezett gumikarika. A gumikarika altal okozott enyhe rugalmassag lehet6séget ad a lonak,
hogy valaszoljon a kiképz6 altal adott jelzésekre, igy kevésbé erbteljes nyomast helyez a

szajszegletre és tarkora.

A pessoa kiképzoszar (7. abra) gyakran hasznalatos a lovak kiképzésében és rehabilitaciojaban
(Tabor és Williams, 2018). Az eszkdzt Nelson Pessoa brazil olimpikon dijugraté talalta fel.
Kotél- és csigasorokbdl all, amelyek a 16 fara koril helyezkednek el, és befolyasoljak a 16
fejenek és nyakanak helyzetét. Az els6 rész a zablahoz van rogzitve, a masodik pedig egy
hevederhez (William, 2020). A legtobb futdszarazashoz hasznalt segédeszktz a szar és a
heveder kozott helyezkedik el, ezzel a 16 elsé harmadat mozgatja at, igy a hat izmainak edzése
kevesbé kap hangsulyt (Siqueira et al., 2023). Ezzel szemben a pessoa kiképzdszar erdsiti a
nyak és a gerinc melletti izmokat, és olyan testtartast idéz eld, amely hasonlit a lovaglas
kdzbeni pozicibhoz. Emellett a rendszer segit a helyes sulypont megtaldlasaban vagtazas

kdzben is.
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7. &bra: A pessoa kiképz6szar, és csatolasi lehetségei
(forrés: sajat szerkesztés az Aranypatko lovasbolt fotdi alapjan)

El6re mélyre pozicio Feligazitott pozicio

e Y < R e Feligazitott, 6sszeszedett pozicié Magas pozicié

Bar a pessoa kiképzdszarat széles korben alkalmazzak a 10kiképzOk és lovasok
edzésprogramok részeként, a tudomanyos vizsgalatok féként a rehabiliticios céli hasznalatara
dsszpontositanak (Walker et al., 2013; Clayton, 2016). A rendszer f6 célja, hogy a lovat arra
0sztondzze, hogy hatulsé labait erdteljesebben hasznalja, maga ald 1épjen, mikdzben a hatat
felengedi, ezzel el6rébb helyezve a stlypontjat. Fontos, hogy a kiképzdszar helyes hasznalata
jelentds szakértelmet és odafigyelést igényel, mivel rossz bedllitds esetén a 16 mozgasa
tllzottan feszessé valhat, ami akar sériilést is okozhat. Ezért a kiképzdszar hasznalata el6tt
ajanlott kiképzé vagy dallatorvos tandcsat kérni, kiillondsen rehabilitacios célii alkalmazas

esetén.

1.7. A futészarazas gyakorlati aspektusai

A futészarazo a kor kozepén allva, idealis esetben egyhelyben maradva, vagy a 8. abran
szaggatott vonallal szemléltetett kor ivén mozog, tehat a 16 mozgasat kovetve kis lépésekkel
forog a sajat tengelye korul. A futészarat egyforma, rendezett hurkokban feltekerve abban a
kezében tartja, amelyik kézen a 16 mozog. A masik kezében a futészaraz6 ostort tartja,

melynek hegye a 16 csankja felé mutat.
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8. &bra: A futdszérazo és a 16 egymashoz viszonyitott helyzete a futdszarazas kdzben
(forrés: sajat szerkesztes)

A 16 a futdszar és az ostor altal kozrefogva halad elbre, vagyis egyiitt egy egyenld szara
haromszdget alkotnak, melynek alapjat a 16 képezi, csucsat pedig a futdszarazo szemely. Egyik
oldala a futészar, masik oldala pedig az ostor. (Pusztai, 2019) Az ostor tartasi pozicioi a 16 és
a lovas kozotti kommunikécio finom, de nagyon fontos részei. Az ostor megfelelé hasznalata
¢s a kiilonb6zoé poziciok ismerete elengedhetetlen a hatékony kiképzéshez és a kivant
eredmények eléréséhez. Eppen ezért az Irish Coaching Manual — amely a Horse Sport Ireland
(réviden HSI) edz6képzési rendszer tankonyve —negy féle ostorpoziciot kilonbdztet meg:

passziv, készenléti, aktiv, és vezetes kdzbeni pozicio (9.abra).
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9. dbra: Az ostor tartasanak négy pozicidja
(forras: sajat szerkesztés az Irish Coaching Manual alapjan)
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Passziv pozicid esetén az ostor a lovas kezében van, de nem vesz részt a 16 elorehajtasdban. Az
ostor a 16 figyelmének fenntartdsara szolgalhat, de nem jelent kdzvetlen jelzést. A passziv
tartds azt a célt szolgalja, hogy az ostor jelenlétéhez szoktassa a lovat, anélkil, hogy az
kozvetlen hatassal lenne a 16 viselkedésére. A készenléti pozicié olyan szituaciokat fed le,
amikor a lovas az ostort felkésziti az esetleges hasznalatra. A készenléti pozicié lehet6vé teszi,
hogy az ostor konnyen és gyorsan atkeruljon aktiv helyzetbe, ha sziikséges. Ebben a
pozicidban a lovas mar felhivja a 16 figyelmét, és el6késziti a kommunikaciot, de még nem
alkalmaz kdzvetlen ingert. Az aktiv pozicié az, amikor az ostor ténylegesen hasznalatban van,
akar érintéssel, akar vizudlis jelként. Ebben a helyzetben az ostor segiti a kommunikaciét a
loval, példaul az eldrehajtasban, oldaliranyti mozgésok segitésében, vagy figyelemfelkeltd
jelként. Az aktiv pozicio a 16 6sztonzésére és iranyitasara szolgal, és az edzés szerves része. Az
utolsd, a vezetés kdzbeni pozicid. Ez igazabdl az ostor helyzete, amikor a lovat a futdészarazé
korbe be-, vagy kivezetik. llyenkor az ostor olyan poziciéban van, hogy segitséget nyujtson a

vezetésben vagy a lovas és a 16 k6zotti kommunikécié fenntartasaban.

Futdszarazas kozben a 16 figyelme jobban rakényszeril a hangsegitségeinkre, a testmozgasunk

jeleire, mivel a kdzvetlen csizma-, €s Ulés interakcid hianyaban kevesebb informacié tovabbitasi
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lehetdségiink van. Ez nagyobb Osszecsiszolodast igényel a helyes megértés és feladatvégzés
miatt. A futdészaras munka késziti el gyakorlatilag a 16 nyereg ala, illetve fogatba torténd
tanitdsat. A 16 a hang, az ostor és a futdszar egylttes hatasa Aaltal tehat megtanulja
megkiilonboztetni az elére hajtd és a felvevo segitségeket. A feljebb felsorolt harom segitségen
kivul fontos megemliteni még a helyes pozicié fontossagat is. Ahogy a lovaglasnal, itt is teljes
mértékben elérhetd, hogy a 16 tamaszkodasban, onhordozashan, feligazodva, elengedetten,
lengd hattal dolgozzon. Ehhez sziikséglink van harom segitségre, melyek a testbeszéddel
atszottek. (Pusztai Zso6fia, 2019) A lovak kommunikacioja alapvetden nonverbalis, az esetek
legnagyobb héanyadéaban testbeszéddel torténik, éppen ezért nagyon fontos fiatal lovak
képzésénél, hogy a kiképzd/futdoszarazast végzd személy milyen testtartdssal végzi a
futoszarazast. A hangsegitség lehet elére hajtd és felvevd. JO azonban, ha megkiilonboztetjiik
mind az elére hajto, mind a felvevé hangsegitségnél a jarmod valtdshoz és az
iramvaltoztatashoz hasznalt hangsegitséget. A szarsegitségek hasznalata elengedhetetlen.
Folytonos Gsszekottetésben kell lenniink a 16 szajaval. Nem I6ttyenhet meg a futdszar, mert ez
esetben elveszitjuk a kontrollt a 16 folott. Feladat elétt félfelvétellel felhivjuk a 16 figyelmét
arra, hogy valami kovetkezni fog. Hasznaljuk ezt az iram roviditéséhez is.

Ennek a harom segitségnek — hang, szar, testbeszéd - teljes 6sszhangban kell lennie, hogy a
lovat ne zavarja 6ssze. Ez sok gyakorlast igényel, és a loval is 6ssze kell szokni. Nem szabad
megfeledkezi a dicséretrdl sem, hiszen futdszarazas kdzben nem érjiik el a lovat, hogy meg
tudjuk simogatni, ezért nagyon fontos a hanggal valo dicséret (Pusztai, 2019).

A klasszikus futdszarazasnak létezik még egy metodusa, amikor is a 16 ugyanugy a futdszarazé
korul, egy kor alaku patanyomon halad, am nem egy szarral, hanem két szarral van iranyitva. A
kettds vagy dupla futdszarnak szdmtalan elénye van, funkcidja, hogy a lonak nagyobb
egyensulyt ad, s mivel legtobb esetben a kengyeleken atfizve alkalmazzak, igy ugyanott
helyezkedik el, mint ahol a lovas laba, ezért szinte minden lovaglasi feladatot szimulalni lehet
vele lovas nélkil is. Ezért nagyon jol hasznalhat6 sértlések utani rehabilitacié soran is, amikor
a lonak mar kell mozognia, de lovas még nem Ulhet ra (Pataky, 2010). Ezzel a modszerrel a
hosszhajlitasokat, az oldalléptetéseket és a fordulatokat is kdnnyebb tanitani, hiszen a fiatal
lovat nem befolyasolja a lovas sulya. Ezen feliil tokéletes elékészitése az elsé feliilésnek, hiszen
a csiko ket oldalan végig futd szarak, jelzik, hol fog helyezkedni a lovas laba, vagy fogatlo

esetén az istrang.

Mint minden edzés format, ugy a futdszaras munkat is l6ra szabottan, az adott egyed

crer
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sziiksége van a lonak a bemelegitésre, Aaltaldban ezt bal kézen kezdik (gy, hogy a
kikotészarakat még nem csatoljak be Iépésben. Ez korilbeltul 5-10 perc, mindkét kézen. Az
izmok, inszalagok, izuletek bemelegitése épp oly fontos lénal, mint lovasnal. A {6
munkaszakasz tartalma az edzésterviinktdl és a 16 allapotatol fiigg. A kikotészarakat ennek a
munkarésznek az elején csatoljuk fel, és a végén csatoljuk le. A munka valddi része nem lehet
tobb fel ranal, amit 4 részre kell osztani:

e 5 perc munka a 16 szamara kényelmesebb kézen (legtébbszor a bal kéz)

e 10 perc munka a l6 szdmara a nehezebb kézen

e Ismételten kezet valtva 5 perc munka a 16 szdmara kényelmesebb kézen

e 10 perc munka a l6 szdmara a nehezebb kézen

Ezzel a gyakorlattal hamarosan a kezdetben merevebb oldal ugyanolyan rugalmassa valik, mint
a konnyebbik oldal. Fontos tovabba atmenetek rendszeres kérése |épés-ligetés, Ugetés-lépes,
Ugetes-vagta, és vagta tigetés sorrendben. Ha csak az edzés célja nem kdveteli meg, akkor két-
harom kor vagtanal tobbet nincs értelme kérni. A futdszarazas alatt a 160 viselkedését és
mozgasat folyamatosan figyelni kell. Ha szikséges, el kell térni az elére kidolgozott edzés
felépitést6l. A levezetést Ugetésben kell kezdeni, majd Iépésre valtani, szintén mindkét kézen,

amig a 16 le nem szarad és a Iégzése vissza nem all a normalis értékre.

1.8. A futdszarazas fizikai és mentalis hatasa a lora

Az ismétlodo testmozgas, avagy edzés szamos valtozast eredményez a testben sejtszinten,
szoveti, szervi és egész szervezeti szinten. Alapvetd szinten az edzés a fehérjék — szerkezeti és
funkciondlis fehérjék — fokozott termelése révén megy végbe (Hinchcliff et al., 2008). A
futdszarazas praktikus es sokoldali mddszer a 16 kiképzésében. Segiti a 16 fizikai fejlodését,
fegyelmezettségét és mentalis fokuszat. Heuschmann (2011) szerint a futdszar és a dupla
futoszar kivaldo lehet6séget biztositanak példaul a kiképzékon kiviill azoknak az
allatorvosoknak is, akik nem jartasak a lovaglasban, hogy mozgas kdzben vizsgaljadk meg a
lovat. A dupla futészar hasznalata azonban alapos ismereteket és gyakorlati tapasztalatot
igényel, mivel helytelen alkalmazasaval kart is lehet okozni. Emellett a dupla futdszar a 16

részér6l erételjes védelmi reakciokat valthat ki.

Tulzéan, egyoldalasan alkalmazva a folyamatos kordon valé munka, vagyis a kizarélagos

hossziranyl hajlitasok kdvetkezményeként a hati-, és agyéki izmok, valamint a tarkdszalagok
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tulnytlnak, 6sszenyomodik a fultémirigy, ami az egyenstly megzavarasahoz vezethet. Ha csak
egy futoszarral, és egy iranyba dolgozunk a l6val, akkor az egy id6 utan ferdeséghez vezet. A
I6nak a koron a centripetalis er6 ellen kell dolgoznia és ehhez még az is hozzaadodik, hogy az
ember a kor kozepén allva hlizza a 16 fejét. Nem kell erével htizni ahhoz, hogy a 16 fejére hato
erd hatraltassa 6t a mozgasban. Igy a 16 gerince megtorik, egyensulya felborul. Feje a kor
ivéhez képest kifelé fordul, a gerince pedig pont az ellenkezd iranyba hajlik meg. Ez azt
eredményezi, hogy a 16 elkezd hamis labra beugrani vagtaba, keresztbe vagtazik, vagy a két
hatso labaval egyszerre rugaszkodik el. Ezen kivil a 16 vazszerkezetére, a medence és a far
tajékéra is rossz hatassal van ez az aktus, mert a természetellenes tartas miatt megerdélteti a
szalagokat. Ebben az esetben, ha egyszer szabadon mozoghat a 10, példaul egy kdérkaramban,
akkor is kifelé fog nézni a fejével, és a kor ive ellen fog meghajolni. (Pataky, 2010) Az
Anatomiai Szempontbdl Helyes Lovaglas Kdzpontja (nemet roviditése ARR), egy 16kiképz6 és
rehabilitacios intézmény, melynek célja, hogy a 16, mint késObbi hatasld, a feladataiban a lehetd
legjobban megéllja a helyét. Modszerik elsédlegesen nem az izomtdmeg, erd, vagy az
alloképesség novelésére €pit, helyette idot adva, rengeteg foldrol végzett munkaval alapozzak
meg a 16 tudasat. A 10 természetes ferdeségének korrekcioja két fazisban zajlik naluk. Elsé
a foldi munka, ami nem egészen futdszarazas, hanem kapicannal, kézen, vagy hosszuszaron
torténik. A ,,jobb-és baloldalassag” kiegyenlitésével, az izmok egyensulyanak helyreallitasaval,
a hajlékonysag, hajlithatdsag fejlesztésével parhuzamosan valik a 16 izomzata alkalmassa arra,
hogy lovasa sulyat hordozza (Andics és Tajty-Szalay, 2017).

A segédszarak célja, hogy tamogassak a lokikepzes folyamatat, segitve a lovat a helyes
testtartas kialakitdsdban ¢és fenntartasaban. Azonban nem megfeleld alkalmazasuk tobb
problémat okozhat, mint amennyit megoldanak. A helytelenul felhelyezett segédszar
természetellenes testtartasba kényszeritheti a lovat, a szajara nyomast gyakorolva, ami igy
elvesziti hatékonysagat. Ez kulondsen veszélyes lehet a lovak egészségere és kiképzeési
folyamatara nézve, mivel tartos fizikai és pszichés karokat is okozhat. Teljesen kezd6 lovasok
szamara nem ajanlott, mivel hasznalata a szarak helyes kezelésére épiil, amit a kezdok még
csak részben vagy egyaltalan nem tudnak megvalositani. Ezért a segédszarak alkalmazésa csak
olyan lovasok szamara javasolt, akik mar biztosan bannak a szarakkal és értik a lovak
természetes mozgasanak és reakcioinak alapjait. Heuschmann (2011) szerint a segédszarak
hasznalatat be kellene tiltani. Ezt azzal indokolja, hogy a segédszarak és kikOtoszarak

megsokszorozzak a zabla hatdsat a szajszegleten, illetve a tarkon (10. abra).
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10. &bra: A kiilonboz6 segédszarak és kikotdszarak hatasa
(forrés: Tavian, 2020 nyoman)
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Emellett megterhelhetik a 16 izmait és izileteit, kiilondsen a nyak, tarko és gerinc tertletén. Ez
hosszu tavon izileti kopast, izomfajdalmat és gyulladast okozhat, ami komolyabb sériilésekhez
vezethet. A 10 bizalmat és hajlandosagat is csokkentheti a munkéra, ami megneheziti a
kiképzést, hiszen a pozicidba kényszeritett 16 mentalis terhelésnek van kitéve. Nemethy (1988)
azt vallja, hogy mind a segédszarak, mind a futdszar, nagyon hasznos és értékes eszkdz a

kiképz6 kezében, de tudni kell vele banni, mert avatatlan kezekben nagy karokat okozhat.

1.9. A futészarazas szerepe a hataslo kiképzésben

Futészaron kezdédik nem csak a lovas, hanem a hatas- €s fogatlovak képzése is. Ugyanigy
célja lehet a 10 lemozgatasa, sériilésbdl felépiild lovak fokozatos visszaszoktatdsa, vagy éppen
a pihendnapjukrdl visszatérd lovak ,,istallogdzének” kieresztése is. Hasznalhatdo tovabba
korrekcios célokra is: helytelen lovaglasbdl adodd mozgas és tartashibak javitasa,
tamaszkodas, illetve egyensuly javitasa, nem megfeleld tartasu, ferde lovak korrekcidja.
Viszont amennyire megfeleld eszkoz Ilehet elrontott lovak utdéidomitasara, annyira
funkcionalhat magasabb képzési szinten all6 lovak tovabbképzésére is. A futdszarazas alapelvei
megegyeznek a lovaglaséval (Némethy, 1988). Tehat ahhoz, hogy meghatarozzuk a
futoszarazas jelentOségét a hatasld kiképzésben, at kell gondolnunk magat, a 10
alapkiképzésének, és helyes lovaglasanak céljat. Szikszai et al. (2011) szerint a 16 kiképzésének

célja a lovat testalkatanak és erénlétének megfeleld, kiegyensulyozott allapotba hozasa. Ennek
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alapjat a kiképzési skala (11. abra) adja, melynek lépcsbi az iitem, az elengedettség, a

tdmaszkodas, a lendilet, az egyenesség es az 0sszeszedettseg (Karl, 2011).

11. dbra: A kiképzesi skala piramisa
(forrés: sajat szerkesztés)
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Az (item a mozgas tér- és idébeli egyenletességét jelenti mindharom alapjarmodban: 1épésben,
Ugetésben és vagtaban. Példaul munkaligetés soran minden egyes |épésnek ugyanolyan
hossziinak ¢s dinamikusnak kell lennie, mint az el6z6nek, mikézben a mozgas ritmusa
folyamatosan egyenletes marad (Due et al., 2006). A piramis kovetkezd 1épcséfoka az
elengedettseég. A 16 akkor szamit elengedettnek, ha a hata laza, de aktivan mozog, és csak a
mozgashoz szilkséges izmok dolgoznak. Illyenkor az egész testével hatarozottan
egylittmikodik (Molnar, 2007). A tdmaszkodas, amely a piramis harmadik szintjét jelenti, a 10
toléerejének természetes eredmenye, és nem szabad, hogy a lovas kezének hlzésa révén
alakuljon ki (Némethy, 1988). A lovasnak puha kézzel kell a lovat vezetnie, igy lehetOséget
biztositva szdmara, hogy a zablan tamaszt talaljon, mikézben a lovas keze kdveti a 16 fejének
természetes mozgasat. Fontos elkerilni, hogy a 16 a szarra nehezedjen és azt mintegy 6todik
labként hasznalja. Ha ez mégis megtorténik, a lovasnak élénk elérehajtassal és utanaengedéssel
kell korrigalnia. Egyenes vonalon a l6nak mindkét szaron egyforman kell tAmaszkodnia, ivelt
vonalon pedig a kiilsé szaron legyen kissé nagyobb mértékii a tamaszkodas. A lendilet, vagyis

a negyedik elem a 16 hatulso labainak és faranak energikus impulzusabdl szarmazik, és az egész
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test eléremozgasat segiti. A 16 lendiiletesen halad, amikor erdteljesen elrugaszkodik a talajtol,
és a lebegési fazisban végtagjai messzire elore lendiilnek (Due et al., 2006). A 16 egyenesnek
szamit, amikor hatsd labai az els6 labak nyomvonalat kovetik mind egyenes, mind ivelt
vonalon, és teste parhuzamos marad a haladés iranyaval. Ez az egyenesség biztositja, hogy a 16
mindkét oldalat egyenléen terhelje, mindkét szdron egyforman tdmaszkodjon, €s lendiiletét a
stlypontja felé irdnyitsa, ezzel 0sszekapcsolva a szarsegitségeket a 16 hatulsd részével. A
lovardai munka soran azonban konnyen megtéveszto lehet az egyenesség, mivel a 16 hajlamos
az elejével kozelebb haladni a kiilsé falhoz, mint a hatuljaval. Ennek oka, hogy a 16 valla
keskenyebb, mint a csipdje és fara, igy, ha a 160 oldalaval a falhoz igazodik, k6zépvonala nem
lesz parhuzamos a mozgas irdnyaval. Az egyenesre igazitas gyakori feladat a képzés soran,
mivel a legtobb lonal eléfordul bizonyos foku velesziiletett ferdeség. Ezt a helyesbitést a
kimaradé hatsolab aktivizalasaval lehet elerni, amit segitenek az ivelt vonalak lovaglasa, a
combra valé engedés, az oldaljarasok és a vallat be gyakorlat. A gimnasztikai kiképzés
alapvetd célja, hogy megoérizze a 10 teljesitéképességét és sokoldali hasznalhatdsagat. Ehhez
elengedhetetlen, hogy a 16 testsulya — a lovas sulyaval egytitt — egyenletesen osszon el terhelést
mind a négy labon. Az elsé labak, amelyek természetiiknél fogva a teststuly nagyobb részét
viselik, konnyitésre szorulnak, mig a hats6 labakat, amelyek alapvetden a mozgas elore
iranyitasaért felelések, egyenlé mertékben nagyobb terhelés ala kell helyezni (Due et al., 2006).
Tehat amint a 16 megtanulja sulypontjat hatra helyezve, lengé hattal, lendiiletesen, feligazitva
megrovidiilve hordozni magat 6sszeszedettnek tekintheté. Egy képzett 10, futdszarazas soran
szitkebb korre allitva, lendiletét megtartva automatikusan nagyobb 6sszeszedettséget mutat
(Némethy, 1988), ugyanis az Osszeszedettséget minden jarmodban nagyobb mértékii folfelé, és
kevésbé elorefeleé iranyuld mozgés jellemzi (Molnar, 2007). Ez a hat elem alkotja az

atenged6ség allapotat, mely sorén a 16 engedelmességet mutat a lovas segitségeire.

A Kkiképzési skala és a futoszarazas kapcsolata az (tem, elengedettség es a tamaszkodas
triumvirdtusara épul. Ez a harom elem alkotja a kiképzési skala els6 szintjét, és ezek kepezik az
alapjat minden tovabbi munkanak. Ez érvényes mind a futdszarazas soran, mind pedig lovaglas
kdzben. A futdszarazds kulonosen hasznos lehet ezen harom elem Kkialakitasaban, ha azt
helyesen hajtjak végre (lrish Coaching Manual, 2014). A fiatal 16val elérhetjiikk, hogy konnyti
tamaszkodas mellett egyszerii fordulatokat — valtsd a koroket, korben valts — hajtson végre.

Igy mér a lovas sulya nélkill is megtanulja felvenni a széarsegitségeket (Komjathy et al., 2003).
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A futdszér egy méasik fontos alkalmazasi teriilete a méar belovagolt 16 tovabbképzése, vagyis
iskolazdsa (Némethy, 1988). Javithatd a 160 egyensulya, nyljtdsokkal és odsszeszedésekkel
célzottan fejleszthetdek a jarmodok, valamint a megfeleldoen kivitelezett atmeneteknek is jo

alapot biztosit.

1.10. A futdszarazas szerepe a fogatlo kiképzésben

A fogathajtas tobb ponton is kapcsolodik Magyarorszaghoz. Legyen sz6 a Kocs, k6zségbdl
szarmazé kocsir6l, a szigyhamrél, vagy a magyar fogatoladsi modrdl (Pataki, 2010).
Futdszarazas szempontjabol, a hatas-, és a fogatld képzése ugyanlgy szimpla futészaron indul,
majd a kiképzési skdla elsd harom elemének kifejlesztése utan, a fogatlovaknal a kiképzés
kovetkez6 fazisaban a duplafutdoszar dominal. A duplafutészar sokoldalt hasznalatanak
elonyeit foleg dijlovaglasban és fogathajtasban élvezhetjik (Komjathy et al., 2003). A
fogatlovak betanitasanak fontos eszkoze a dupla futdszar, mellyel a kikotoket helyettesithetjiik.
A kiilsé szarat el6szor laza allapotban hagyjuk, és csak fokozatosan kezdjuk hasznalni. A
kettés futoszarral a hajtoszarhoz nagyon hasonlo, finom segitségeket adhatunk. Az ivek
szukitésével, bovitésével a 10 hajlékonysagat is novelhetjilk. A kettds futdszar hasznalatanak
egyik elénye, hogy a 16 nyakanak mozgésszabadsagat nem korlatozzak kikotdszarak, igy a 16
szabadon nyujthatja a nyakat, ezaltal er6sitve a hatizmait (Komjathy et al., 2003). A gyakori
kézvaltas segit az egyoldali merevségek csokkentésében. A kettés futdszarral végzett munka

jelentésen hozzajarulhat a hat feliveléséhez és rugalmassaganak javitasahoz.

1.11. A futészarazas helye az edzéstervben

Az edzés a teljesitményfokozas tudoméanyosan iranyitott folyamata, amelynek soréan
tervszerlien alakitjuk a sportold teljesitOképességét ¢és teljesitOkészségét, hogy ezzel a
sportagaban, versenyszamaban eredményt érjen el (Szikszai et al., 2011). Az alapvetd
jellemzdje tehat a teljesitményfokozasra, az elért teljesitményszint fenntartasara vald torekvés.
Ennek rendszerszinten felépitett sorozata az edzésterv, vagy edzésrendszer. Az edzésrendszer
rendszerfeltételeknek megfeleldoen szervezett és vezetett edzés alapelemeinek — erdnléti,
technikai, taktikai edzés, verseny- elkészités, értékelés — 0Osszessége, az elemek kozott
fennallo kdlcsonhatasokkal. Gyakorlati értelemben az egymast kdvetd, egymassal osszefliggd
edzések, versenyek sorozata a teljesitményfokozas, az elért teljesitményszint fenntartasa
érdekében. Hatékony érvényesiilésében dontd szerepe van az edzésfeladatok, edzéselvek,

edzéseszkdzok és edzésmodszerek kolcsonds 0Osszefliggésének. Az edzésterv az edzés
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celjainak, elveinek, mddszereinek, eszkdzeinek logikus kapcsolata (Klimke-Klimke, 1999).
Ahhoz, hogy megfeleld edzéstervet épithessiink fel, sziikségiink van arra, hogy magat az
edzést, mint alapkovet is fel tudjuk épiteni. Az edzés szerkezeti felépitését elsésorban a
foglalkozas célja és fofeladatai, masodsorban a résztvevd lovak pszichologiai és fizikai allapota
szabja meg. Harom nagy szakaszra bonthatd: bemelegités vagy elengedtetési szakasz,
munkaszakasz és levezetdszakasz. Az edzés minden esetben bemelegitéssel, vagyis
elengedtetéssel kezdédik. Célja, hogy a lovak szervezetét olyan allapotba hozza, hogy minden
karosodas nélkil tudjanak megfelelni a foglalkozds megterhelésének. Ennek elemei a
jartatasszerii 1épés, tigetés és vagtamunka egyenes vonalakon, majd lazitds. Csak ezutan
térhetiink at a féfeladatnak megfeleld elokészité gyakorlatokra. Az ugromunka esetén
tornasztatds 0sszetett akadalyokon, majd utana a napi feladatnak megfelel6 fokozatos terhelés
elérése. Idomitasndl az éppen esedékes dijlovagld program részleteinek gyakorlasa. A

munkaszakaszt kiillonboz6 kategoriakba sorolhatjuk, ezeket az 1. tblazat részletezi.

1. Tablazat: Az edzés harom f6bb tipusa
(forras: sajat szerkesztés)

Edzés tipusa Feladat tipusa

Technikai edzés | Idomitd feladatok, ugro stilusgyakorlatok, 6sszetett ugrasok gyakorlasa,
ralovaglasok, kombinacidk es vonalak lovaglasa,

Eronléti edzés Maszato gyakorlatok. Kifejezetten a farizmok erdsitése céljabol végzett
ugratas ligetésbol. Magas akadalyok ugratésa.

Taktikai edzés Dijlovasoknal teljes program lovaglasa. Ugro lovasoknal tobb akadaly
0sszefliggd lovaglasa, teljes palya, parkur lovaglasa.

A technikai edzés a technikai készségek elsajatitasara, csiszolasara iranyuld gyakorlatok, mint
az idomité munka minden fajtaja. Az erénléti edzésbe tartoznak az erd fejlesztésére iranyuld
gyakorlatok, nagyobb tavolsagu lgetés és vagta munka. Ennek a két tipusnak a parositasa a
kombinalt edzés, amikor egy foglalkozason beliil végeznek erdénléti és technikai munkat. A
versenyhelyzetet legjobban imitalo edzés tipus a taktikai edzés, ez esetben szakag specifikusan
dolgoznak a l6-lovas parosok. Dijlovak és ugré lovak részére a tereplovaglas remek kiegészitd

edzés lehet.

A levezetés tiz-tizendtperces munkaszakasz az edzés végén. Feladata a lovak hangulati és
élettani lecsillapitdsa a szervezet szamara a nyugalmi allapotba valé atmenet biztositasa.

Alkalmas erre a nyugodt {itemii igetésmunka hosszaszaron, végul séta.
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A jol felépitett edzésterv biztositja a valtozatos és kdvetkezetes munkavégzést. Fliggetlendl
attol, hogy melyik szak&gban versenyziink, elengedhetetlen, hogy a lovaink sokoldall
tréningben részesiiljenek a nyereg alatti edzések soran. Fontos példaul, hogy egy dijl6 is kapjon
alapvetd ugrokiképzést, rendszeresen menjiink vele terepre, €s az ugrélovat is folyamatosan
idomitsuk. Kiilonboz6 szakagak eltéré kovetelményeket tamasztanak a lovak felé, igy a
sokoldalusag elsegiti a lovak teljesitéképességének és alkalmazkoddképességének fejlesztését
(JOnas, N.a.).

A 16 éves edzéstervének felosztasaban négy idGszakat alkalmaznak (Szikszai et al.,, 2011).
Ezek az atmeneti-, az alapoz6-, a formaba hozd-, és a formaban tart6 idészakok.

Az atmeneti idszak a pihenésrél és a regeneraciorol szol. Altaldban a versenyszezon vagy
intenziv edzési idészak utan kovetkezik, amikor a 10 testének és elméjének szliksége van a
feltoltédésre. Az atmeneti id0szakban a terhelés jelentdsen csokken, és a 16 lazabb, kevésbé
strukturalt mozgasformakban vesz részt, példaul sétak, konnyli futészarazas vagy szabad
mozgas a legelon. Ennek célja, hogy a 16 visszanyerje erdnlétét és mentalisan is felfrissiiljon.

Az alapozo6 idészak célja, hogy megalapozza a 16 fizikai alloképességét és eronlétét. Ebben a
szakaszban a hangsuly a hosszabb, mérsékelt intenzitast edzeseken van, amelyek fejlesztik a 16
alloképességet, izomerejét es izileteinek rugalmassadgat. Ez a szakasz alapvet6 fontossagu
ahhoz, hogy a 16 kés6bbi, intenzivebb edzéseket biztonsagosan és hatékonyan teljesitse.

A formaba hoz6 idGszakban a cél a 16 teljesitoképességének novelése es a versenykész allapot
elérése. Az edzések intenzitdsa fokozatosan novekszik, a 10 szamara Osszetettebb és
technikailag igényesebb feladatok keriilnek bevezetésre. Célja, hogy a 16 cstcsformaba
keruljon, és fizikailag, valamint mentalisan is felkészilt legyen a versenyekre.

A formaban tartd idGszak pedig maga a versenyszezon. Itt az edzések intenzitasa valtozo, a
terhelés pedig gondosan megtervezett, hogy a 10 megérizze teljesitoképességét, de ne legyen
tulterhelt.

Ezen tényezOk ismeretében kell dsszedllitani a 10 edzéstervét, legyen az heti-, havi- vagy
évesterv. Mivel ennek felépitésében nagy szerepe van a szakagnak, amelyben a lovat képzik, és
versenyeztetik, igy nehéz altalanos edzéstervet létrehozni. Ami biztos, hogy a lénak is szliksége
van minimum egy pihendnapra, amikor a kardmban, vagy a legeldn szabadon mozoghat.
Mindennek az alapja a talaj-, vagyis a sikmunka. Mivel az idomitdmunka lényege, hogy a
lehetd legrendezettebben, megfeleld kontaktusban, atengedéen mozogjon a 10, igy a sikmunka

ugyanolyan fontos a dijugratéknak is, mint a dijlovasoknak. Ha a lovas elhanyagolja az
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idomitast, a 16 merevvé és ferdévé valhat (Endrédy, 2007). Ennek megeldzéseképpen érdemes
az idomitd edzéseken nagy hangsuly fektetni az &tmenetek lovaglasara, a lovardai alakzatok
gyakorlasara, valamint a l16-lovas dsszhang kifejlesztésere. Amennyiben a dijugrat6 szakag felé
hajlunk érdemes heti egy, vagy magasabb szinten két ugréedzést beiktatni. Ugyanugy ahogy a
dijugratéknak fontos heti két idomitd edzés, Ggy a dijlovasoknak is érdemes lenne
megfontolnia legalabb egy ugromunkat beépitenitik hetente. Nem az ugrés magassaga, hanem a
gimnasztikai sorok, valamint az tigetésb6l megugrott akadalyok altal fejlesztett far-, és
hatsdvégtagizmok szdmitanak. Hasonléképpen fontos a heti egy nap futdszarazas beépitése,
hiszen ez egy remek alkalom arra, hogy a lovat a lovas befolyasa nélkil tudjuk fejleszteni.
Ugyanakkor kombinalhaté jardiskolaval, cavalettikkel és kisebb ugrasokkal is. Arrél nem is
beszeélve, hogyha mégsem lovas nélkiil dolgozunk futészaron, akkor ez egy remek lehetéség a
lovas (lésének javitasara anélkil, hogy a kontroll fenntartdsdn kellene dolgoznia. A
valtozatossag fenntartdsa érdekében hasznos lehet még egy terepnap, amely erdsiti a 16
alloképesséeget és segit fejleszteni a biztos labakon valo kozlekedést. A tereplovaglas soran a 16
kiilonboz6 talajokon és emelked6kon dolgozik, ami javitja az izomer6t és a sziv- és érrendszeri
alloképességet. Emellett mentéalis felfrissiilést is nyujt, ami kulénésen fontos a motivacio

fenntartasahoz
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2. Kovetkeztetesek és javaslatok

Mint, ahogy a dolgozatban tobb helyen is kiemeltem, a rendszeres fut6szarazas segithet a lovak
mentélis és fizikalis egészségének megbrzésében és hozzajarulhat a fizikai allapotuk
javitasdhoz. Az edzéstervekbe torténé kovetkezetes integralasaval lehet6ség nyilna a lovak
szellemi és testi egyenstlyanak fenntartasara, ami kiilondsen fontos a harmonikus mozgés és a
kiegyensUlyozott teljesitmeény szempontjabdl. Tovabbi javaslatként kiemelném a futdszarazas
modszertani oktatadsanak bevezetését a lokiképzessel foglalkoz6 képzések és tanfolyamok
anyagaba. A modszerek helyes alkalmazasanak ismerete és gyakorlasa elengedhetetlen ahhoz,
hogy a kiképzdk, lovasoktatd, valamint szakedz6k megfelelden hasznalhassak a futoszarazast
mint eszkozt, elkeriilve a helytelen gyakorlatokbol adddd esetleges karos hatasokat. A
futoszarazassal kapcsolatos ismeretek széleskorli terjesztése érdekében jO lenne egy atfogo,
Ujabb kdnyv vagy friss tanulmany irasa magyar nyelven, amely 6sszegzi a futoszarazas és a
segédszarak helyes hasznalatanak modern szemléletét és gyakorlati példait. Egy ilyen kiadvany
hozzajarulna a magyar lokiképzok, edzdk ¢€s tulajdonosok tudasanak fejlesztéséhez, segitve

ezzel a szakma szinvonalanak emelését és a lovak joléténck elémozditasat.
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3. Osszefoglalas

A futészérazads napjainkban is egy elismert és széles korben alkalmazott modszer a
figyelmének fokozasa. Kiilonosen jelentOs szerepet tolt be a fiatal lovak alapkiképzésében,
illetve a sériilésbdl labadozo lovak rehabilitacids programjanak részeként. Ennek egyik kiemelt
elonye, hogy a lovak fokozatos, kontrollalt munkajat teszi lehetdéveé, tamogatva ezzel az
izomzat fejlodését €s az altalinos mozgasmindség javitasat, amely hosszl tdvon hozzéjarul a 16
egeészségének megdrzéséhez.

A futdszarazas hatékony eszkoz a 16 izmainak és izileteinek alapos bemelegitésére, valamint a
lovas nélkiili edzés soran a mentéalis ¢és fizikai kontroll erdsitésére. Az edzésterv
valtozatossaganak biztositasahoz minden 16 szdméara — legyen az dijlo, ugrold, vagy tavio —
javasolt heti egy futoszaras edzést beiktatni. A fiatal lovak esetében a futdszarazas kiilondsen
elényés az alapveté engedelmesség kialakitasaiban ¢és a kiképzési skéla alapjainak
fejlesztésében, mig a tapasztaltabb lovaknal segit a finomhangolasban és az esetleges hibak
korrigalasaban.

A modern futdszarazasi megkozelitések kdzéppontjaban all a biomechanikai hatasok elemzése
és a technikai Kivitelezés helyes alkalmazasa. A kiilonb6z6 segédszarak, kikotOszarak és
kiképzdszarak preciz hasznalata lehetové teszi, hogy a 160 helyesen hasznalja hatat, farat és
hatsd végtagjait, fokozatosan épitve ki az ©nhordashoz szlikséges izomzatot. Azonban
rendkivil fontos hangsulyozni, hogy a helyteleniil alkalmazott segédszarak és futdszarazasi
technikdk sériiléseket okozhatnak és ronthatjdk a 16 mozgasmindségét. Emiatt elengedhetetlen
a helyes fut6szarazdé modszerek oktatasa, killondsen a fiatalabb generacio szamara.

A futoszérazds nemcsak a lokiképzés teriiletén hasznos, hanem jelentGs szerepet jatszik a
kezdd lovasok képzésében is. Ez a modszer segit a lovas egyensilyanak és testtudatdnak
fejlesztésében, lehetdséget biztositva arra, hogy a lovas a sajat iilésére és testtartasara
dsszpontositson anélkil, hogy a 16 iranyitadsa elvonna a figyelmét. Mindezek alapjan javasolt
lenne egy friss, atfogd, magyar nyelvii konyv irasa, amely részletesen bemutatja a futoszarazas

helyes modszertanat, valamint a segédszarak alkalmazasanak elveit és gyakorlati példait.
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. Abrak és tablazatok jegyzéke

abra: A helyesen felhelyezett kapican. 12. o.

abra: A futdszar csatolasi madjai. 13. o.

abra: Thiedemann szar és veiroter segédszar. 15. o.

abra: Chambon és gogue. 16. o.

abra: Martingal hasznalat kozben. 17. o.

abra: Merev-, és gumikarikas kikotészar. 18. o.

abra: A pessoa kiképzdszar, és csatolasi lehetségei. 19. 0.

abra: A futdszarazé és a 16 egymashoz viszonyitott helyzete a futdszarazas kdzben. 20. o.

abra: Az ostor tartasanak négy pozicioja. 21. o.

. abra: A kiilonb6z6 segédszarak és kikotészarak hatéasa. 25. 0.

. abra: A kiképzési skala piramisa. 26. o.

tablazat: Az edzés harom fobb tipusa. 29. o.
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