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1. Bevezetés

Az 1921-ben alakult Nemzetkozi Lovas Szovetség (a tovabbiakban FEI) Alapszabalya
szerint 7 kiilonbozé szakdgat kiilonboztetiink meg: dijugratds, dijlovaglds, lovastusa,
fogatsport, lovastorna, tavlovaglas, paralovaglads. Tovabba kiilon szakagként kezelendd a
lovasijaszat, valamint a szabadidé lovasok szakaga is (Magyar Lovassport Szovetség
Alapszabalya, 2022). Ezen szakagak kozil a dijugratis 6rvend a legnagyobb népszertiségnek,
hiszen igen latvanyos sportagnak szamit a lovassportokon beliil. Emellett azt is fontos
megemliteniink, hogy ez a szakag rendelkezik a legtdobb versenyzdével, ugy hazai, mint

vildgszinten (Konyhas, 2008).

Miutan a dijugratas az utobbi idoben hatalmas fejlédésen esett at és egyre tobb
versenyzd valasztja ezt a sportagat, aktudlissd valt a dijugratd lovak edzéstervezésére tobb
figyelmet forditani. Sziikségesnek talaltam felmérni, hogy az orszdgban milyen metddusok
jatszanak dont0 szerepet a kiképzésben és edzésben, valamint, hogy a lovasok mennyire kovetik
a szakirodalmakban régota megtalalhatdo szemléletmodokat vagy, hogy esetleg kapnak-e 1j

meglatasok is helyet a mai dijugartd versenyzok korében.

A FEI Dijugratd Szabalyzatban (2024: 9) megfogalmazott definicid a lehetd legjobb
moédon szemlélteti a dijugratd sportot: ,, A dijugrato versenyszamban a 1o és lovas egyiittes
teljesitményét akadalypalyan, kiilonbozo feltételek mellett biraljak el. Olyan teljesitményproba,
amelynek célja bebizonyitani a 16 ugrokészséget és —képességét, iigyességét, engedelmességét,

valamint a versenyzo lovaglotudasat.”



2. Célkitiizés

A felmérés legfébb célja, hogy a dijugratdé versenyeken résztvevd lovak
edzéstervezésének kiilonbségeit (kiilonb6zd edzésformak megoszlasa, mindsége ¢&s
gyakorisaga) felmérjem, annak fliggvényében, hogy milyen nehézségli kategoria
versenypalyainak sikeres teljesitésére iranyul a felkészitésiik, vagyis mekkora terhelésnek

vannak kitéve egy-egy verseny alkalmaval.

Emellett célom a kiilonbozd terhelési szintekre felkészitett lovak napi edzéseinek
tartalmi valtozasainak vizsgalata, vagyis mely gyakorlatok keriilnek el6térbe a kiilonbozd
nehézségi szinteken és ezek a gyakorlatok a lovak mely képességeit kivanjak fejleszteni. A
dolgozat tovabbi célja a napi edzések kiilonbozo részeinek iddtartami €ltéréseinek felmérése,
valamint az alternativ edzésformakkal helyettesitett edzések gyakorisaganak vizsgalata a lovak
felkészitése alatt. Tovabba azt is célom megvizsgalni, hogy amennyiben egy egyed a valaszado
elmondésa szerint valamilyen hibat vét a versenyek alkalmaval, Ggy visszavezethetd-e

valamely gyakorlat viszonylagos elhanyagolasara az edzések alatt.

A dolgozatban szerepld vizsgalat arra a kérdésre is keresi a valaszt, hogy a vizsgalt lovak
fizikailag és mentalisan is megfelelden felkészitettnek mindsiilnek-e a versenynapokon,
valamint, hogy a felkészités alatt a lovasok tapasztaltak-e barmilyen egészségiigyi karosodast
lovaikon. Tovabba megvizsgalom azt is, hogy azon lovak, melyek a valaszadok altal alkati
¢s/vagy vérmérsekleti hibaval terheltnek mindsiilnek, mennyiben tér el edzéstervezésiik azon

lovakeétol, melyek a valaszadok szerint nem rendelkeznek ilyenfajta hibakkal.



3. Szakirodalmi attekintés

3.1. A dijugrato szakag bemutatisa
3.1.1. A dijugratds torténete és fejlodése
A mai lovas- és 10kiképzés alapjait Xenophon (i. e. kb. 430 - kb. 355), gérdg parancsnok
nevéhez kotjlik, hiszen irdsaiban elséként fogalmazza meg atfogdan €s rendezetten szakmai
ismereteit, tobbek kozott a lovaglasrol és a lovak edzésérdl, amelyek a mai napig megalljak

helyiiket a 16kiképzésben (Némethy, 2007).

A dijugratds Osének a falkavadadszatokat tekintjiik, melyek kiilonb6z6 terepeken
zajlottak, ahol a lovasok nagy iramban, rokat vagy mas ragadozot 1ild6zo kopofalkat kovettek.
Miutan a 18. szdzad masodik felében a gyapju iranti kereslet ndvekedni kezdett Anglidban,
melynek hatdsara egyre tobb juhot tartottak a legelékon, az angol parlament bevezette a
lovasoknak a falkavadéaszatok soran a keritések, sovények és karamok akadallya valtak, melyek
teljesitéséhez optimalisak voltak a jo ugrokészségili lovak. Ennek hatisara a lovasoknak el
kellett sajatitaniuk az ugratas technikdjat, valamint a lovak kiképzésében is jelentds részt kapott

az ugras, mint gyakorlat (Zupan, 2020).

Az elsé ugroversenyt egyfajta alkalmassagi vizsganak tekinthetjiik a vadaszlovak
részére, melyet 1864-ben Dublinban rendeztek meg (Miesner et al., 2000). Az ugynevezett
Dublin Horse Show az elsd elkeritett teriileten lebonyolitott verseny volt (Imberti, 2021). Az
elsd hazai versenyt 1873-ban Pozsonyban, ameddig az els¢ nemzetkdzi ugroversenyt 1900-ban
Périzsban rendezték meg (Miesner et al., 2000; Monspart, 1975). Kezdetben egyaltalan nem
volt jelen a mai ismert modern ugrostilus, raadasul még a nemzetek kozott sem uralkodott
egyseges latasmod. A lovasok hosszu kengyelekkel, a nyeregben iilve maradva ugrattak, az
angolok teljesen eldretolt 1abszarral, ameddig a francidk a hevederen tartottak labszarukat,
ugyan mindkét nemzet lovasai elegendd szarat adtak a lonak. A német ugrodstilust még a szabad
nyakhasznalat sem jellemezte, hiszen a lovakat szoros keretben tartottdk, nem biztositottak
szdmukra elég szarat az ugras kivitelezésekor. Egyik nemzet stilusa sem tudta tehermentesiteni
lovaik hatat az ugrasok felett, igy az Ggynevezett bascule sem alakulhatott ki (Zupéan, 2020).
Bascule-nek nevezziik, amikor a 16 hata az akadaly feletti lebegd fazisban meghajlik és eldre,
lefelé nyujtott nyakdnak kdszonhetden egy parabola ivet ir le. Ennek fontossaga abban rejlik,
hogy az ugrds mozdulatsorat csak ilyen moddon tudja a 16 a lehetd legkevesebb

energiabefektetéssel kivitelezni (Burucs, 2011).



Azt a fajta ugroéstilust, amely ma is hasznalatos a dijugrat6 sportban, Federico Caprilli,
olasz lovastiszt nevéhez kotjiik. Caprilli terjesztette el azt a szemléletmodot, hogy a lovas ne
korlatozza a lova hatat és nyakéat az ugras kivitelezésekor. Ennek eléréséhez sziikségesnek latta,
hogy a lovasok rovidebb kengyelekkel, iilepiliket a nyeregbdl kiemelve, eléredontdtt felsotesttel
¢s ,,velemend” kézzel hajtsak végre a gyakorlatot. A dijugratd sport e latdismodnak koszonhette
a villamgyors fejlédését (Kovy et al.,, 2018). Ez a gondolat forradalmasitotta a lovasok

ugroiilését és egységességet teremtett a nemzetek kdzott (Miesner et al., 2000).

A régi versenypalydkon nem a manapsag megszokott szines kitdorok ¢és rudak
szerepeltek, hanem sokkal inkabb természetes, minél szélesebb €s magasabb akadalyok, benkek
¢s trakehneni arkok kaptak helyet. Mindezt az is nehezitette, hogy a lovasok az 1950-es évekig
nem fektettek elegendd hangstlyt a megfeleld elugrasi pont megvalasztasara, egyszeriien csak
a lovaikra biztdk. Az akadalyok méreteit tekintve végiil maximum értékeket hatdroztak meg,

amely 1,60 m-es magassagot és 2 m széleséget jelentett (Kovy et al., 2018).

Az 1912-es ¢év egy hatalmas mérfoldkOnek szamitott, hiszen a Stockholmban
megrendezett olimpiai jatékokon versenyszam lett a dijugratas. A palya 15 akadalybol és 29
erokifejtésbol allt, melynél a maximalis magassag 1,40 m volt. Emellett a palya tobb
kombindciot tartalmazott, valamint néhany akadalyt tobbszor is meg kellett ugratni. A maitol
teljesen kiilonb6zd hibapontrendszert alkalmaztak ekkoriban: kiillonbséget tettek akozott, hogy
al6 az eliils6 vagy a hatso labaival veri le az akadalyt; hibapont jart a stirolasért is; ahhoz mérten
kaptak a versenyzok hibapontokat, hogy hanyadik ellenszegiilésnél tartottak a palyan; valamint
a 16 és a lovas bukasaért eltéré hibapontok jartak, attol fliggden, hogy a lovas 16 nélkiil vagy

l6val esett (Kovy et al., 2018).

A dijugratas szabalyai folyamatosan fejlodtek és alakultak a sportaggal egytitt. Az 1920-
ban Antwerpenben megrendezett olimpiai jatékokon a szabélyzatot olyan médon modositottak,
hogy az akadaly érintéséért mar nem jart hibapont, valamint a negyedik ellenszegiilés utan
kizartak a lovast a versenybdl. Olimpiai jatékokon nem vettek részt nok egészen 1956-ig (Kovy
et al., 2018). 1952-ig csak ¢és kizarolag az adott orszagok lovas tisztjei vehettek részt a kiirt

versenyszamokban (Imberti, 2021).

Az 1936-o0s berlini olimpidn Platthy Jozsef, Selld nevili lovaval egyéni bronzérmet
szerzett, mely a mai napig a legjobb magyar sporteredménynek szamit a szakagban. Az els6
vilagbajnoksag dijugratasban 1953-ban Parizsban, ameddig az elsé Vilagkupa 1979-ben kertilt
megrendezésre (Kovy et al., 2018).



1976-t0l elkezdtek a palyaépitdk sokkal inkabb a palya vonalvezetésére hangsulyt
fektetni, mely kovetelte a résztvevok iigyességét, a lovak fordulékonysagat és kifejezetten
fontossa valt, hogy a lovasok pontosan tudjak meglovagolni a tavolsagokat és kombinaciokat.
A nyolcvanas években egyre tobbet foglalkoztak a biztonsaggal €s a lovasetikai kérdésekkel,
mig végiil a kobak hasznalatat kotelezové tették és a FEI megfogalmazott egy etikai kodexet a
lovak jolétéért (Kovy et al., 2018). A fentebb emlitett palyaépitési valtozasok hatasara ma mar
a sportadg j6 ugroképességli, konnyen lovagolhatd, magasan képzett lovakat kivan, melyet a

vilag e tulajdonsagokra specializalodott 16tenyésztése elégit ki (Zupan, 2020).

3.1.2. A dijugratds napjainkban és az akaddlytipusok

A mai dijugratd versenyeken a versenyzdknek egy sik palyan (kb.40-80 m x 50-100 m)
felallitott, altaldban 10-13 verhetd, szamozott akadalybol allo palyat kell teljesiteniiik, egy
bizonyos iddintervallumon beliil, Iehetdleg hibapont szerzés nélkiil (Bokor et al., 2007; Imberti,
2021; FEI Dijugraté Szabalyzat, 2024). Az alapid6 a palya hosszanak és iramanak fliggvénye,
mely értékek altaldban 400 és 700 m kozott, valamint 300-400m/perc kozott valtoznak. A
lovasok hibapontokat szerezhetnek tobbek kozott az akadalyok leverésekor, vagy az alapido
tullépése esetén (Bokor et al., 2007; FEI Dijugratdé Szabalyzat, 2024). Az a paros nyer, aki a
leggyorsabban és legkevesebb hibaponttal teljesiti a palyat, vagy stilusversenyszdmoknal a
legmagasabb pontszdmot éri el (FEI Dijugratd Szabalyzat, 2024). A kategéridk nehézségi
szintje tobbek kozott az akadalyok magassaganak és szélességének novekedésével, valamint az
akadalyok kozotti kiilonbozd tavolsagokkal valtozik. Az akadalyok kozotti kiilonbozo
tavolsdgok sikeres lovaglasa érdekében, kiillondsen fontos, hogy a versenyzd a lovanak
1épéshosszat gyorsan és a helyzethez mérten tudja valtoztatni (Bernard, 1996). Ezen kiviil az
adott palya nehézségi fokat a vonalvezetés és a kombinaciok is nagyban meghatarozzak (Kovy,

2018).

A versenyeken résztvevd lovaknak rengeteg fontos tulajdonsaggal kell rendelkezniiik az
eredményes palyateljesités érdekében. Elengedhetetlen jellemzdi egy ugrolonak az ugras iranti
motivacid €s az arra valo képesség, emellett az erd, a gyorsasag, a pontossag, a kitartas, nem
beszélve a 16 megfeleld testfelépitésérdl (Bernard, 1996; Sommer et al., 2013). Ahhoz, hogy a
versenyz6 megtalalja a megfeleld elugrasi pontot, a talajfogds utdn pedig a lehetd legjobb
iramban ¢és helyzetben érkezzen a kovetkezd akadalyhoz, mindenkor kdnnyen lovagolhato,
teljes mértékben atengedd, segitségekre jol reagald lora van sziikség, mely a magas szinti

idomit6 munka és edzés utan érhetd el (Zupan, 2020).



Mint mar kordbban emlitettem, a vonalvezetés ¢€s a kombinaciok fontos szerepet
jatszanak, ha a palya nehézségi szintjét kivanjuk vizsgalni. A vonal és kombindciok kozotti
kiilonbség a vagtaugrasok szamdban rejlik. Az akadalyvonalak esetében a két akadaly 3-7
vagtaugrasra helyezkedik el egymastol, ameddig a kombinaciok akadalyai kozott 1-2, esetleg
egyetlen vagtaugrast sem lovaglunk. Amennyiben olyan kézel van egymashoz kett6 vagy tobb
akadaly egy kombindcioban, hogy nincs koztilk vagtaugrasra hely, ,be-ki” (,,hipp-hopp”)
kombindcionak nevezziik. Amikor két akadaly kozott egy vagy két vagtaugras megtételére
sziikség van, ugy kettes vagy harmas Osszetett akadalyrdl beszélhetiink a kombinécidoban
szerepld akadalyok szdmatol fiiggéen (Kovy, 2018). A vonalvezetéseket két nagy csoportra
oszthatjuk: egyenes ¢és ivelt. Egyenes vonal esetében az akadalyok egymadssal parhuzamosan
helyezkednek el, azaz kozépvonaluk egy egyenesre esik. Az ivelt vonal akadalyai ezzel
szemben szoget zdrnak be. A vonalak esetében fontos, hogy a versenyzd egyenletes iramot és
iitemet tartson, hiszen az elsé akadaly talajfogdsi pontja és a tovabblovaglas megegyezik a
kovetkezo akadalyra torténd ralovaglassal is. Amennyiben a fentiek teljesiilnek és képes a lovas
azonos vagtaugrasokkal haladni, megfelelden fog odaérni a kovetkezd akadaly elugrasi
pontjdhoz. Amikor ez nem ilyen forman valésul meg, a lovasnak képesnek kell lennie

megvaltoztatni lova vagtaugrasainak hosszat (Zupan, 2020).

A mai dijugratd versenyek menete a versenyzd szamara a palyarajz megtekintésével
kezdddik, melyeken tobbek kozott az alabbi informaciok keriilnek feltlintetésre: az akadalyok
helyzete, tipusa, szamozasa; a rajt- és célvonal helyzete, iram és alapidd; a palyaépitd altal mért
palyahossz (FEI Dijugratd Szabalyzat, 2024). Ezutan kovetkezhet a palyabejaras, ahol a lovas
memorizalni tudja az akadalyok sorrendjét és a vonalvezetést, valamint megtervezni az elugrasi
és foldet érési pontokat. A lovasok a kdtelezden biztositott akadalyokkal ellatott melegitdpalyan
tudjak lovaikat bemelegiteni. A lovas a palyéra lovaglast kovetden kdszonti a versenybirosagot
€s a csengOszoO utan teljesiti a versenypalyat (Némethy, 2007; Zupan, 2020). A gyOztes ¢és a
helyezett lovasok rangsorolasa a versenyszamtol fiigg. A rendezvényen a hivatalos személyek

jelenléte kotelezd (FEI Dijugratd Szabalyzat, 2024).

A dijugraté akadalyok kitorokbol, rajuk illesztett kanalakbol és verhetd rudakbol,
esetleg paldnkokbdl éallnak. Az akadalyok mindkét oldalan taldlhaté zaszlok jeldlik az ugrés
iranyat: jobb oldalt piros, bal oldalt fehér zaszl6 taldlhatd (Kovy, 2018). Az akadalyokkal
szemben tdmasztott altalanos kovetelmények, hogy ,,meghivo jellegliek” legyenek, azaz semmi

modon ne késztessék a lovat ellenszegiilésre vagy az akadaly kikeriilésére, emellett nem



lehetnek épitésiiket tekintve sportszerltlenek vagy balesetveszélyesek. Méretilk minden

esetben a versenyszam nehézségi szintjének fliggvénye (FEI Dijugraté Szabalyzat, 2024).

A dijugrato versenyeken, az ugras ive alapjan taldlkozhatunk meredek és széles meredek
(oxer, triple-bare) akadalyokkal, valamint olyan specialis akadalyokkal, mint a vizesarok, a
liverpool, bank, zartan vagy részben zartan épitett akadalyok, esetleg alternativ ugrasok (FEI
Dijugrat6 Szabalyzat, 2024; Kovy, 2018). Egy akadalyt akkor neveziink meredeknek,
amennyiben egyetlen fiiggdleges sikja van. Az oxer kettd, ameddig a tripple-bare harom ilyen
sikkal rendelkezik. A széles-meredek akadalyok nem csak magas, de széles ugras kivitelezésére
is késztetik a lovat. A vizesarok akadaly akkor tekinthetd annak, ha a viz eldtt, felett, illetve
mogott sem éplilt mas akadaly és a palya sikjaval megegyez6 magassagu. Amennyiben az
akadaly alatt vizestdlca taldlhat6, ugy mar liverpool akadalynak tekintjiik. A bank-ek,
ugynevezett ,,foldhanyasok”, melyek maszato, csuszda vagy mélybeugrod jellegliek lehetnek,
esetleg tartalmazhatnak tovabbi erdkifejtést, amennyiben épiil ra akadaly. A zart vagy részben
zart akadalyok, olyan Osszetett akadalynak szamitanak melyek olyan részeket tartalmaznak,
ahol a lovas csak ugrassal tud atjutni. Az alternativ ugras alatt azt értjiik, amikor két kiilonallo
akadaly ugyanazzal a szammal keriil megépitésre és a lovas dontheti el, hogy melyik akadalyt
teljesiti (FEI Dijugratdé Szabalyzat, 2024). Az utoébb felsorolt, specialis akadalyok
meglovaglasukat tekintve teljesen eltéréek a meredek és széles-meredek akadalyoktol, a

hétkoznapi versenyeken nem szerepelnek palyaelemként (Némethy, 2007).

3.1.3. A dijugrato versenyekrol és a versenyrendszer

Elézetesen mar esett sz6 arrdl, hogy hogyan van felépitve egy dijugratd palya, vagy
mire kell figyelni a lovasnak és az edzének a felkésziilés soran, azonban ejtsiink szot egy kicsit
bdvebben az eddig el nem hangzott szabalyokrol. A versenyz6 hibapontokat gylijthet a palyan,
azonban ilyen hibakat nem csak az akadalyok leverésével vagy vizbelépéssel érdemel ki a lovas.
Hibanak szamit a dijugraté sportban, ha a 16 megtagadja a lovas segitségeit, ilyen példaul a
megallas, a kitorés vagy az ellenszegiilés. Emellett hiba az is, ha a versenyz0 palyat téveszt,
vagyis nem megfelelé sorrendben vagy iranyban ugorja meg a palya akadalyait. Az
alapiddé/idéhatar tallépésén til, a kiilsé segitség is hibanak szamit a verseny soran (Imberti,
2021; FEI Dijugratdé Szabalyzat, 2024). A hibapontok kiosztasara kétféle szabalyzat 1étezik,
melyet ,,A”, illetve ,,C” szabdlynak neveziink. El0zetesen a versenykiirasba foglaltaknak
megfelelden ezen szabalyzatoknak a hibaponttablazatait hasznaljak a biralas sordn, valamint az
Osszevetések szabdlyai is ez alapjan hatarozandok meg. A lovasok a versenyek alkalmaval

birsagot kaphatnak kiilonb6zd cselekedetekért, tobbek kozott, ha nem hagyja el idében a
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versenypalyat, elmulasztja a versenybirosag koszontését palyara lovaglast kovetden, vagy nem
megfeleld 0ltozékben lovagol. A palyatévesztés, a lovas esése, a 10 bukésa, a tobbszori
engedelmességmegtagadas, tobbek kozott a versenyzd kizdrasahoz vezet. Diszkvalifikalasra
akkor keriilhet sor, ha példaul a versenyzd tulzottan hasznalja sarkantytjat/palcajat, vagy
esetleg lovaval engedély nélkiil a palyan tartozkodik. A verseny helyszinén szigortan tilos,
sargalappal, vagy akér diszkvalifikalassal bilintetendd, ha a lovas durvan banik a lovaval,
melybe tobbek kozott beletartozik a barolas, az egy alkalommal, tobb, mint haromszor hasznalt
palcasegitség, illetve, ha a lovon barhol friss vért okozo banasmodra sor keriil (FEI Dijugraté

Szabalyzat, 2024).

A versenyeken részt vevo lovak tekintetében 4 évesnél fiatalabb lovat nem lehet
versenyen inditani. A lovak szintjének meghatdrozasa éppugy cm-ben torténik, akarcsak a
lovasoké. Az adott szint megegyezik a legmagasabb versenyen teljesitett palya magassagéaval.
Emellett a dijugratasban a lovak a 7. életéviikig csak a meghatarozott szinten versenyezhetnek

(Magyar Lovassport Szovetség Dijugraté Szabalyzat, 2024).

Jorg Kreutzmann Dijugratds (2012) cimii miive és a Magyar Lovassport Szovetség
Dijugraté Szabalyzata (2024) alapjan az alabbi tablazattal kivdnom szemléltetni, hogy milyen

szintli palydkon és kategoridkban versenyezhetnek a lovasok, illetve a lovak.

Kategoriak Magassag Szélesség Akadalyok Megjegyzés
(cm) (cm) szama (db)

B/0 80-90 100 8-10 Nyitott versenyszamok.

B/1 100 100 8-10 Kezdd lovas versenyszdmok, 4 éves
lovak versenyszdma, nyitott ¢és
stilusversenyek.

B/2 110 130 10-12 Ifjusagi, amatdr, fiatal lovak szdmara
kiirt versenyszamok, és

stilusversenyek tartoznak ide. A Poni
OB dontdjének szintje.

B/3 120 140 10-12 Amatdr, gyermek, ifjisagi, 6 éves
lovak és Osszevetéses
versenyszamok. A Gyermek OB

dontdjének szintje.



A/l 125 145 10-12 6 ¢éves lovak, nyitott, ifjusagi,
gyermek versenyszamok. Amat6r és

Veteran OB dont6éjének szintje.

A/2* 130 150 10-12 Nyitott, U25 versenyszamok.

A/2%* 135 155 11-13 Nyitott, U25 versenyszamok. Az
Ifjusagi OB dontdjének szintje.

A/3* 140 160 12-14 Nyitott versenyszamok. Az U25 OB
dontdjének szintje.

A/3** 145 170 12-14 Nyitott versenyszamok.

A/3F** 150 170 12-14 Nyitott versenyszamok. Felnétt OB

dontdjének szintje.

A Dijugraté Szakag hivatalos versenyei, melyek a Nemzetkozi és Orszagos Mindsitok,
valamint a Nemzeti és specialis versenyek szabadtéren ¢és fedettpalyan keriilhetnek
megrendezésre. A versenyszamok kiilonféle elbiralasuak lehetnek: csak alapidore, idealis idore,
hiba-idd, egyszeri Osszevetés, kétfazisos, kétfazisos megszakitas nélkiil, ,,C” szabaly szerint
csak idore, kétfordulos, gydztes kor. Természetesen az elbiralés stilus alapjan is torténhet, mely
alatt megrendezésre keriil kiilon a lovasok és lovak stilusversenyszama. A lovasok esetén a
palyalovaglas, iilés, egyensuly és megjelenés alapjan sziiletnek a pontszdmok, ameddig a lovak
esetében a vagta, ugras, lovagolhatosag és megjelenés fiiggvényében biralnak a versenybirok.
A nemzeti versenyek célja, hogy a lovasok mindsiilhessenek a Championatusra, 4 éves lovak
Tenyészversenyére, valamint a Régioés Bajnoksagokra. Minden évben megrendezésre kertiil a
Poni, Gyermek, Ifjasagi, U25, Felndtt, Amatér €s Veteran Orszdgos Bajnoksag, eld- és
kozépdontdvel egyarant, melyre ugy mindsiilhet egy paros, hogy az adott szinten 3 db sikeres
palyat teljesit, melyb6l 1 palya esetében nem rendelkezik 4 hibapontnal tdbbel.
Tenyészversenyeken 4-t6l 8 éves koru lovak vehetnek részt. A kiillonbozd korcsoportokra
bontott Championatusokat elsddlegesen azon lovasok részére rendezik, akik nem érték el az
OB szintjét. Kezd6 lovas, ifjusagi, felndtt €s amatdr kategoriaban Regionalis Bajnoksagokat
rendeznek, melyen egyéni vagy csapatversenyszamban indulhatnak a lovasok a sajat
régiojukban: Eszak- és Kelet-Magyarorszagi régi6, Dél-Magyarorszagi régié, Nyugat-
Magyarorszagi régid, Kozép-Magyarorszagi régio. Ezenkiviil a varmegyei szovetségek
Varmegyei Bajnoksagokat irhatnak ki (Magyar Lovassport Szovetség Dijugratd Szabalyzat,

2024). Fontos rendezvénynek szamitanak a szakagban még a CSIO (Concours de Saut
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d’Obstacles International Officiel) és CSI versenyek is, melyek meghivasos alapon keriilnek

megrendezésre (FEI Dijugratd Szabalyzat, 2024).

2.2. Alovak kiképzése

A lovak felkészitése soran fontos szerepet jatszik a kiképzés, hiszen a lovak oktatasa,
tanitdsa soran rogziil a specidlis technikai tudéas, valamint fejlédik a neuromuszkularis
koordinacid és a mentalis edzettség. Amint az erénléti edzés vagy a kiképzés fontossagara
kevesebb hangsulyt fektetlink, a teljesitmény maximalizaldsa elérhetetlenné valik (Clayton,
1991). A kiképzés célja, hogy a lovunk olyan tulajdonsagait idézziik el6 vagy javitsuk, mint a
kellemes mozgés, atengeddség, segitségekre adott gyors reagaloképesség, készségesség vagy
az ugyesség (Szikszainé, 2013). Minden fiatal 16nak at kell esnie egy alapkiképzésen, az
idomitas a késdbbiekben valik specifikussd a szakag kovetelményeihez mérten (Némethy,

2007).

2.2.1. Alapkiképzés

Az alapkiképzés elsddleges célja, hogy a szakégi specializdlodashoz megfeleld alapot
biztositsunk a 16 szdmara (Klimke, 1990). Az atfogd, sokoldala alapkiképzés minden 16 szdmara
elengedhetetlen, hiszen az alapkiképzés soran javul a 16 tligyessége és egyensulya a lovas alatt,
mindemellett pedig atengedd lesz, azaz ismeri a lovas testsuly-, comb- és szarsegitségeit ¢és
ezekre megfelelden reagél (Klimke, 1990; Diile et al., 2002). A lovas alatti kiképzést a 16 3.
életévében ajanlatos elkezdeni és nagyjabol 1-1,5 év alatt tudunk megfeleld alapot biztositani
lovunk szdmadra a tovabbképzéshez. Ahhoz, hogy az alapkiképzés soran szakszerlien jarjunk el,
néhany alapevet érdemes figyelembe venniink: Mindig konnyebb feladatokat koveteljiink
elészor a lovunktol és csak fokozatosan ndveljiik a nehézségi szintet. A lovas segitségadasai
mindig legyenek egyértelmiiek és kovetkezetesek. Vegyiik figyelembe, hogy minden 16 egyéni

jellemvonasokkal rendelkezik, melyek egyéni banasmddot kovetelnek meg (Kovy et al., 2018).

A lovak alapkiképzésének kezdeti szakaszat az tigynevezett kiképzési skala hatarozza
meg. A kiképzési skala harom szakaszbol és hat elembdl all, melyek egymadsra épiilnek és szoros
kapcsolatban allnak és mind az atengeddség elérését szolgaljak. Atengeddség alatt azt értjiik,
hogy a 16 engedelmesen, harmonikusan és minden fesziiltség nélkiil reagal a lovas

segitségadasaira (Kdvy et al., 2018).

Amikor a 16 hatara el6szor lovas keriil, a 16 egyensulyi helyzete felborul. Ezt a 16nak
mindenekel6tt meg kell szokni, hiszen eleinte a suly eloszldsa az elsd és hats6 labak

tekintetében egyaltalan nem egységes, tobb sulyt viselnek az eliilsé labak. A kiképzés célja,
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hogy eldszor mind a négy 1ab azonos sulyt hordjon, majd a lovasnak fokozatosan el kell érnie,
hogy lova egyre tobb sulyt viseljen a hatsé végtagjain, melyet szaknyelven iskolaegyenstlynak
neveziink. A megfeleld egyensulyi helyzet megléte biztositja az ilitemes mozgast és az
elengedettséget is fejleszti, mellyel mar a kiképzési skala elsé két alappillérjéhez érkeztiink

(Kovy et al., 2018).

Az alapjarmédok (Iépés, iigetés, vagta) meghatarozott labsorrenddel rendelkeznek,
melyek alapjan megallapithatd, hogy a 1€pés 4, az tligetés 2, ameddig a vagta 3 iiteml jarmod
(Klimke, 1990). A lovak szabadon iitemesen mozognak, mely azt jelenti, hogy szabalyos és
tiszta a labsorrendjiik, ameddig a végtagok mozgasa térben és iddben egyenletes. A nyereg alatti
munka sordn azonban hibdk léphetnek fel az litemességben, igy ezt a lovasnak kell korrigélni.
Egyik jArmodban torténd iramvaltoztatas (tértnyerés fokozasa) sem vonhatja maga utdn az litem
megvaltozasat (Kovy et al., 2018). Az is cél, hogy az ilitem a fordulatok ¢és jarmodok kozott

atmenet alkalmaval is allandé maradjon (Diile et al., 2002).

Az litemes mozgas segit elérni a kiképzési skala kovetkezd elemét, az elengedettséget.
Egy 16 akkor dolgozik elengedetten, ha minden mentalis vagy fizikai fesziiltségtél mentes,
emellett nyugodt, koncentral, egyiittmiikodik €s figyel lovasara, mely a fiilek jatékabol sziirhetd
le. Az izmokat tekintve ilyenkor a 16 hata leng, hordja a lovast, nyakizomzata megfeleléen
dolgozik (Kovy et al., 2018). A mentélis elengedettség legfobb jele a priiszkolés és a mozgés
iitemét kovetd szépen lengd farok (Diile et al., 2002). Az elengedettség elérése minden
bemelegitéskor elengedhetetlen, melyet a munkavégzés alatt fenn is kell tartani (Kovy et al.,

2018).

Az elengedettség biztos alapot nyUjt a helyes tamaszkodas kivitelezésében. Akkor
tamaszkodik helyesen a 16, ha a lovas keze ¢és a 16 szdja kozott egy konnyed, allandd kapcsolat
képes kialakulni. Ennek eléréséhez sziikséges, hogy a lovas kezeivel a zablat nyugodtan
megtartsa, mikozben eldrehajtdo segitséget alkalmaz. Eredményképp egy egyenletes
tdmaszkodassal rendelkezd, hatso labaival folyamatosan a stlypont ala 1épd 16val tudunk
dolgozni, melynek nyaka megfelelden ivelt, ahol a tarko a legmagasabb pont és a homlokvonal
majdnem egy fliggbdleges egyenessel esik egybe. Az egyenes vonalon halado 16 esetében a

lovasnak mindkét kezében teljesen egyforma tdmaszkodast kell éreznie (Kovy et al., 2018).

A skéla negyedik eleme, a lendiilet, a hats6 végtagok és far altal eldidézett energia
atvitele az egész mozgasra (Dilile et al., 2002). Fontossaga azon jarmodok esetében jelenik meg,

melyek rendelkeznek lebegési fazissal (iigetés, vagta). Minél lendiiletesebben mozog egy 16,
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lebegési fazisa annal nagyobb. Ezt a hatuls6 végtag erejének, hajlithatésaganak ¢&s
nyujthatésaganak novelésével lehet elémi. A lendiilet fejlesztésére az iramvaltoztatod
gyakorlatok a legjobbak. Iramvaltoztataskor nem a 1épések gyorsasdga, hanem hossza valtozik

(Kovy et al., 2018).

A skala kovetkezd fontos részét képezi az egyenesre igazitottsag. A lovak alapbol
természetes ferdeséggel rendelkeznek, azonban a lovas alatti egyenstlyuk megtalalasa kozben
ez sulyosbodhat. Akkor jar ferdén a 10, ha az eliils6 labak nyomvonala nem esik egybe a hatulso
patdk nyomvonalaval. Az egyenesre igazitas elérése a lovas feladata, melyet az eliilsé labak
igazitasaval sziikséges elérni, hajlitdé gyakorlatok alkalmazasaval. A legismertebb ilyen
gyakorlatok a korok lovaglasa és a korben valts gyakorlat (Kovy et al., 2018). Az egyenesre
igazitottsag lehetdvé teszi a végtagok egyenletes terhelését, az Osszeszedettség elérését €s az

egyforma tdmaszkodast mindkét oldalon (Diile et al., 2002).

Az eddig felsorolt elemek mindegyike az Osszeszedettség elérésének alapjat szolgélja.
Osszeszedettségnek azt nevezziik, amikor a 16 ugyan lendiiletét megtartja, de a léptek
tértnyerése csokken €s mozgasa sokkal inkabb felfelé iranyulo. Ekkor a far lesiillyed és eleje
megemelkedik, igy tobb terhet hord a hatsé végtagjain az eliilsokhoz képest (Kovy et al., 2018).
A hatuls6 labak konchajlitdsdnak (térd- és csipdiziilet egyszerre torténd meghajlitdsa)
koszonhetéen tgynevezett. ,hegynek fel” mozgas jon 1étre (Diile et al., 2002). Osszeszedd
gyakorlatoknak szamit a fél- és egészfelvételek alkalmazasa, hiszen a hatuls6 végtagok fokozott

tevékenységét valtjak ki (Miesner et al., 2000).

A kiképzési skala harom szakaszra oszthatd. A szoktatdsi szakasz alatt az iitem,
elengedettség és tamaszkodas fejlesztését értjiik. A kovetkezd szakasz, amely a tolderd
kifejlesztésére szolgal, az elengedettségen, a tdmaszkodason, a lendiileten és az egyenesre
igazitottsagon alapszik. Az utolsé szakaszban a hordozoerd kifejlesztése a cél, mely a lendiilet,
egyenesre igazitottsag és az Oszeszedettség fejléddésének fliggvénye. A tolderd fejlesztése a
hatulso végtagok tevékenységének nagyfokt novelését jelenti és a hordozoerd kifejlesztésének
alapja. A 16 hordozoerejének fejlettsége a megfeleld szintre fejlodott, minden jarmodban képes

lesz a kiegyensulyozott és Ontarté mozgasra (Miesner et al., 2000).

A kovetkezOkben atfogdan ismertetem, melyek a legfontosabb alapgyakorlatok, miért
érdemes hasznalni a kiképzés sordn és hogy alkalmazasuk mely tulajdonsagokra gyakorolnak

pozitiv hatast:
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Minden napi munkat a megindulas kozéplépésben hossza szaron feladattal kezdiink,
mely egy elengedtetd gyakorlatnak szamit. Fontos, hogy a 1épés szorgalmas és tértoleld
legyen (Kovy et al., 2018).

A munkaiigetésben lovagolt patanyomfigurak segitenek fejleszteni az iitemet,
elengedettséget, tdimaszkodast és a lendiiletet. A patanyomfigurak lovaglasakor gyakran
kell fordulatokat, iveket lovagolnunk, melyek lazité gyakorlatoknak szamitanak (Kovy
etal., 2018).

A jarmoédon beliili iramvaltoztatasok lovaglasa lehetové teszi az iitem, lendiilet és
toloerd fejlesztését (Kovy et al., 2018).

A jarmédok kozotti atmenetek (példaul: munkavagta-munkatigetés-1€épés-allj)
lovaglasa segit az elengedettség fejlesztésében és az 0sszeszedettség elérésében (Kovy
et al.,, 2018). Az id6 eldrehaladtaval nagyobb atmeneteket is érdemes gyakorolni,
ilyenek példaul a 1épés-vagta vagy az allas-vagta atmenetek (Némethy, 2007).

A combra valé engedés az elengedettség és az engedelmesség fejlesztését szolgalja. Ez
egy olyan eldre-oldalra iranyuld mozgas, ahol a 16 az allitassal ellentétes iranyba végzi
a mozgast, mikdzben belsd labaival, kiilsé végtagjait keresztezi (Némethy, 2007;
Miesner et al., 2000). Az 4llitds mértéke nem haladhatja meg a 45°-ot. Az atlos vonalak
mentén végzett combra valdé engedést négyszog kissebbitése, illetve nagyobbitasa
gyakorlatnak nevezziik, mely szintén az atengeddség fejlesztését szolgalja (Miesner et
al., 2000).

A helyben végzett fordulatokba az eleje és hatulja (masnéven roviden hatraarc)
koriili fordulatok gyakorlatai tartoznak. Az eleje kortili fordulat soran a 16 a belsd elsd
laba kortil tesz fordulatot, ameddig a hatuls6 labaival keresztez, mikdzben az adott
iranyu allitasban van (Némethy, 2007; Miiseler, 2000). Ez egy olyan elengedtetd
gyakorlat, mely atengeddvé teszi a lovat az oldaliranyu segitségekre (Miesner et al.,
2000). A hatulja koriili fordulat hasonlo, mint az eleje koriili fordulat, csak a 16 a belsd
hatuls6 laba koriil tesz meg egy fordulatot. Fontos gyakorlat az Osszeszedettség
eléréséhez, valamint fejleszti a 16 éles fordulatok megtételéhez sziikséges ligyességet
(Némethy, 2007; Miesner et al., 2000).

A fél- és egészfelvételek alkalmazdsa a gyakorlatok végrehajtdsa kozben
elengedhetetlenek. A félfelvétel alkalmazasakor a lovas egyidejiileg ad testsuly-,
csizma- €s szarsegitséget, bar az utobbit csak egy oldalon. A segitségaddsokat mindig

engedd szarsegitség koveti. Ez a gyakorlat fontos részét képezi a jormddon beliili vagy
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a jarmodok kozotti atmenetek lovaglasanak, illetve az 0Osszeszedettség elérését
szolgalja. Az egész felvétel (megallitds) gyakorlat menete, hogy félfelvételek
alkalmazésa utan a feladat alljban ér véget (Miesner et al., 2000). A korrekt megallas
alatt a 16 egyenes ¢és 0sszeszedett allapotban mozdulatlan marad, négy laban egyforman
oszlik el a suly (Némethy, 2007).

A hatraléptetés az atengeddség ¢és az Oszeszedettség fejlesztésére hasznalatos
gyakorlat. A jol kivitelezett hatraléptetés soran a 16 4tlos labsorrendben, azonos
hossztsagu Iéptekkel, tisztdn €s egyenes vonalon 1ép hatra. A kivitelezés eldrehajto
csizmasegitséggel és felvevo szarsegitséggel érhetd el (Miesner et al., 2000).

A vallat be gyakorlat az 6sszeszedettség €s a megfeleld egyensuly és az egyenesre
igazitottsag elérésében jatszik fontos szerepet. A véllat be gyakorlat soran a 16 hajlitott
¢s a kiilsé mellsd labaval a belsd hats6 1ab patanyomara 1€p, igy hdrom parhuzamos
nyom létrehozéséval végez eldre irdnyuld mozgéast. Ez a gyakorlat mindegyik
jarmoédban végezhetd (Némethy, 2007).

A farat be és farat ki gyakorlatok olyan oldalirdnyt mozgast kovetelnek meg, melyek
segitenek az egyenesre igazitottsdg elérésében és fejlesztik a hatulsdé végtagok
rugalmassagat. A farat be kivitelezéskor a 16 a belsd csizma koriil meg van hajlitva és
ameddig az eliils6 labak egyenes nyomvonalon haladnak, a hatsé labak befelé kitérnek.
A farat ki esetében a mozgas a vallat be gyakorlathoz hasonl6, azonban ebben az esetben
a 16 a haladas iranyaba néz (Némethy, 2007).

Az elengedettség fokozasara és az egyenesre igazitottsdg elérésére az ellenvagta
hasznos gyakorlatnak bizonyul. Attdl fiiggden, hogy melyik oldali hatulsé 1ab kezdi a
mozdulatsort, jobb kézre és bal kézre torténd vagtat kiilonbozetiink meg. Ellenvagtat
Osszeszedett vagtaban kell lovagolni Ggy, hogy a bal kézen torténd vagta soran jobbra
allitjuk a lovat és forditva (Némethy, 2007; Miesner et al., 2000).

A szarakat a kézbdl kiragatni gyakorlat a helyes litem, elengedettség és tdmaszkodas
probgja. A feladat végrehajtasa kdzben a lovas kiengedi kezeibdl a szarakat, amihez a
helyesen tamaszkodo 16 eldre lefel¢ utdnanyul (Miesner et al., 2000).

Fordulatok, ivek és korok lovaglasa soran a 16t61 nagymértékii hosszhajlitast varunk
el és a belsd hatulso labak nagyobb teher viselésére kényszeriilnek. Ilyen feladatoknak
szamitanak, a nagykorok és kiskorok vagy a kigyovonalak lovaglasa, melyek hasznélata

soran fokozddik az ligyesség, atengeddség €s hajlékonysag (Miesner et al., 2000).
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o A féloldalazas (méasnéven oldaljaras) szintén oldalirdnyu mozgas, mely atengeddve,
elengedetté teszi a lovat, mikozben a hatsé labak tevékenysége fokozodik. Oldaljaras
gyakorlat kdzben a 16 a mozgéssal megegyez0 iranyba allitva és hajlitva van, haladaskor
valla kissé elorébb jar, mint a hatulja és labaival keresztez (Némethy, 2007; Kovy et al.,
2018).

e Az ugrasvaltas gyakorlatnak vagta jarmodban van szerepe. Ugrasvaltds soran a
lebegési fazisban felcserélddik a labak sorrendje, az eddig a vagtaugrast indité hatso lab
helyett az ellenkezd oldali hatsé 1ab fogja kezdeni a vagta labsorrendjét. Ez a gyakorlat

a 16tol Osszeszedettséget és atengeddséget kivan (Kovy et al., 2018).

Az allitasok és hajlitasok elengedhetetlenek a gyakorlatok helyes teljesitéséhez. Allitas
alatt tarkoban val6 oldalirdnyt engedést értjiik, mely soran a 16 a fejét elforditja. Hajlitas soran
ezzel szemben a 16 egész teste, a fejtdl a farokrépaig ivet ir le. A hajlitast mindig allitas eldzi

meg (Miesner et al., 2000).

A lovak kiképzése nagyban eltérhet a megszokottol, ha az adott 16 alkati vagy
vérmérsékleti hibakkal terhelt. Alkati hibak lehetnek a til hosszu/ tal rovid hat, a rosszul izmolt
nyak, a sziik allkapocs vagy az ugynevezett tilnott 16, amikor fara magasabban helyezkedik el
a marhoz képest. A til hosszll hati lovak nehezebben 1épnek héatulsé labaikkal a sulypontjuk
ald, azonban nagyobb mértékii gimnasztikai munkéval a told- és hordozoerd kell6 mértékig
fejleszthetd, valamint a szarakat a kézbdl kiragatni gyakorlat, a cavalettimunka ¢és a maszatas
hasznosnak bizonyul esetiikben. A til rovid hattal rendelkezd lovak nehezen hajlithatoak, ezért
nagyobb figyelmet kell forditanunk az ivek lovaglasara, de itt is segitségiinkre lehet a
cavalettimunka vagy az ugrogimnasztika. A talnétt lovat nehezebb 0sszeszedni, igy fokozott
gimnasztikai munkat, tobb atmenet lovaglasat kivanja meg. A helytelen nyaki izmoltsaggal
rendelkezd lovak hattevékenységét érdemes javitani ivek lovaglasaval. A sziik allkapcsu lovak
nehezebben érik el a megfeleld tamaszkodast, mely tobb munkat igényel hosszi szaron.
Vérmérsékleti hibanak kezelendd az idegességre valo hajlam, mely koriiltekintést igényel és

célként kezelendd a lovas iranti bizalom helyreallitasa (Diile et al., 2002).

2.2.2. Ugrokiképzés

Az alapkiképzést egy sportagspecifikus kiképzés koveti, mely a dijugratd versenyeken
résztvevd lovak esetében az ugrokiképzés. Az ugrokiképzés amellett, hogy fejleszti a lovak
erejét és alloképességét, nagy hangsulyt fektet a kiillonb6zd technikai elemek megtanitasara is.

Tobbek kozott az ugrokiképzés célja, hogy a lovat helyesen kivitelezett ugrdsra és a megteleld
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elugrési pont megtaldlasara késztessiik (Miiseler, 2000; Monspart, 1975). E szakkiképzés arra
ad lehetdséget, hogy olyan tulajdonsagokat rogzitsiink lovunkban, mint az egyenletesen tartott
alapiram; a magas fokl atengeddség a jarmodok kozotti atmentek és az ugrasvaltds
kivitelezésekor; a megfeleld egyenstly, litem ¢és lendiilet megtartasa iranyvaltoztataskor; vagy
a képesség a vagtaugrasok hosszanak megvaltoztatasara. Ezenfeliil ilyenkor arra is alkalma
nyilik a lovasnak, hogy lovaval a kiillonb6z6 akadalyokat megismertesse, hogy a késébbiekben
az akadalyok megugrasa harmonikusan és hibatlanul torténhessen (Burucs, 2011; Kovy et al.,

2018).

A kovetkezokben részletesen kivdnom ismertetni, hogy az ugrokiképzés milyen {6

elemekbdl és gyakorlatokbdl épiil fel, valamint, hogy a lovakra milyen hatast gyakorolnak.

A cavalettimunkaval az ugratast kivanjuk eldkésziteni, ezért fontos szerepet jatszik az
ugrokiképzésben (Miesner et al., 2000). Cavalettinek nevezziik azon 2,5-3,5 m hosszusagu
rudakat, melyek rendszerint kereszt alaku allvannyal rendelkeznek a két végiikon, melyek
lehetdve teszik a 3 kiilonb6z6 magassagban torténd hasznalatat: 15-20cm, 30-35 cm, illetve 50
cm. Az el6bbi két méret 1€pés- és ligetdmunka soran hasznalatos, ameddig a vagtaban érdemes
az 50 cm-es magassagot hasznalni. E16szor érdemes egy akadalyt hasznalni, de késobb akar 3-
4 cavalettit is épithetiink egymas utan (Klimke és Klimke, 1997). Az akadalyok kozotti
tavolsagot a lovagolt jarmod hatdrozza meg: 1épésben 80-90 cm, iigetésben 120-140 cm,
ameddig vagtaban 2,5-3,5 m a tavolsag (Monspart, 1975). Cavaletti akadalyokat épithetiink
egyenes ¢€s ivelt vonalakra 1s, valamint ezen akadalyok mindharom jarmddban
meglovagolhatéak. A cavalettimunka segiti az izomerd, valamint az iziileti hajlékonysag
fejlesztését azzal, hogy a lonak meghatarozott magassagra kell emelnie a végtagjait. Nagyon jo
elengedtetd gyakorlatnak szamit és az ivelt vonalon végzett cavalettimunka segit az egyoldali
merevségek megsziintetésében is, mely konnyebben kivitelezhetd allitasokat €s hajlitdsokat
tesz lehetové. Az akadalyok kozotti tavolsdgok enyhe valtoztatasaval iramvaltoztatod
gyakorlatok alatt is jo szolgélatot tesznek a cavalettik (Klimke és Klimke, 1997). A cavaletti
akadalyokon torténd lovaglas megtanitja a lovat, hogy hasznélja eredményesen hatizmait,
valamint fejének eldre-lefelé torténd nyhjtasat idézi eld, mely segit a késdbbiekben az ugrasok
helyes kivitelezésében. Emellett az egyensuly is fejleszthetd ezekkel a gyakorlatokkal, hiszen
a 16 megtanulja sulypontjat hirtelen athelyezni, valamint fokozott 1épésbiztonsag érhetd el vele
(Monspart, 1975). Kifejezetten a két cavaletti kozott megduplazott tavolsag fejleszti a figyelmet
€s a 10 tavolsagbecslését, ezért gyakran hasznaljak az elugrasi pont szabalyozéasara és az

ugrdtechnika fejlesztésére, olyan modon, hogy a cavalettik utan, kétszeres tavolsagra egy ugrast
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épitlink, igy az elugrasi pont mindig ugyanoda fog keriilni (Klimke és Klimke, 1997; Némethy,
2007).

Ugrégimnasztika alkalmazasa soran a lovat cavalettiken ¢és alacsony, 60-100 cm
magassagu akadalyokon, illetve akadalysorokon tornaztatjuk (Klimke és Klimke, 1997). Az
ugrogimnasztikai sorok rendkiviil valtozatos médon épithetdek fel az akadalyok tipusa, szama
¢s a koztiik 1évo tavolsagok varidlasaval. Az akadalyok tipusat tekintve épithetiink bele X
ugrast, meredeket vagy akar oxert is, ameddig a tavolsagokat 5 vagtaugrasig bovithetjiik, de
,be-ki” ugras is helyet kaphat a gimnasztikai sorban. A sorok felépitése minden esetben az adott
16 tulajdonsagaihoz és az elérni kivant célhoz igazodik (Némethy, 2007; Kévy et al., 2018; Diile
et al., 2002). A gimnasztikai sorokon torténd ugratas edzéstervbe épitése lehetdséget nyujt arra,
hogy a 16 képes legyen szabalyozni mozdulatait, beleértve a vagtaugrasok roviditését, nyjtasat
¢s sulypontja gyors athelyezését az egyensuly elvesztése nélkiil, valamint fejleszti az izmok
erejét és a hajlékonysagot (Némethy, 2007). Az X akadalyok beépitése a sorba segit a lonak
megtalalni az akadaly kozepét, hogy merdlegesen tudja azt megugrani. Az ugrdtechnika és az
iigyesség oly modon fejleszthetd, hogy a sziik tavolsdgok az eliilsd 1abak technikéjat, ameddig
a lasst irambol ugrott oxer akadalyok a hatulsé labak technikdjat javitjak. A ,,be-ki” ugrasok
gyakorlasa ugyanilyen médon hatnak a 16 ugrétechnikajanak fejlodésére. A valtozatossaggal
nem csak a figyelem és a reagaloképesség fejloédik, hanem a tavolsagbecslés képessége is (Diile

et al., 2002).

A gimnasztikai sorok mellett a sz616 akadalyok ugratdsa is eleme az ugrokiképzésnek.
Az elugro raddal ellatott ugrasokra eldszor célszerli ligetésben, majd késdbb vagtaban
ralovagolni. Az akadaly utani fordulatok vagy atmenetek lovaglasaval fejlédik a 16
atengeddsége (Miesner et al., 2000). Az elugré rud segit a helyes litem és a megfeleld elugrasi
pont megvalasztasaban. A lasst irambol ugrott akadaly a 16tol nagyobb erdkifejtést igényel, igy

ez mindekor segiti az izomerd fejlesztését (Kreutzmann, 2014).

Az ugrokiképzés soran kombinaciok, vonalak €s palyarészletek ugratasara is hangsulyt
kell forditanunk, mely gyakorlatokkal fejleszthetd a megfeleld iram, valamint a megfeleld
elugrasi pont megvalasztasanak képessége. Az ivelt vonalakra felallitott ugrasok segitenek a
vagtaugrasok hosszanak megvaltoztatasanak gyakorlasdban. A palyarészletek nem csak
kombinaciokat és a vonalakat, hanem fordulatokat, esetleg kdzbeépitett cavaletti sorok miatt
atmeneteket is tartalmazhatnak. A palyarészlet lovaglasa sok esetben az ugrasvaltas gyakorlat
helyes kivitelezését is megkdveteli, ami a 16 atengeddségét nagy mértékben fokozza (Miesner
et al., 2000).
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A palyarészletek lovaglasa elokésziti a lovat a teljes palya lovaglasara, hiszen a
kovetelmények azonosak, csak a lonak hosszabb ideig kell teljesitményt nyujtania. A teljes
palya lovaglasanak célja, hogy az alaptemp6 egyenletessége a palya egészén uralkodjon; a
kitartds és az erdnlét olyan szintre fejlodjon, hogy a tobb, egymas utan kovetkezé akadalyt
teljesiteni tudja a 16; a legkiilonb6zobb akadalyokat is bizalmasan €s harmonikus ugorja meg;
valamint a fordulatok és ugrasvaltasok soran a lehetd legnagyobb atengeddséget mutassa (Diile
et al,, 2002). Emellett a vizesarok ugratdsa is az ugrokiképzés része, mely gyakorlat

végrehajtasa koriiltekintést igényel (Kovy et al., 2018).

2.3. Edzeselmélet

Az edzés, vagy mas szoval tréning kifejezésiinket a latin ,.trahere” szobdl szdrmaztatjuk
(Bokor et al., 2007). De mit is értiink pontosan edzés alatt? Az edzés egy olyan tervszerii
fejlédés, mely a komplex sportmotorikus és fizikalis teljesitmény novekvo allapotvaltozasa, az
elgondolt célok figyelembevételével (Korte, 2006). Tomoren megfogalmazva az edzés egy
terhelésre adott biologiai reakcidja az €16 szervezetnek (Monspart, 1975). A testben torténd
¢lettani valtozadsok kovetkezménye a teljesitménynovekedés, mely a lovas sportok
legéltalanosabb célja. Az edzés olyan iranyitott folyamat, mely a 16 kiképzését is nagy
mértékben szolgalja, hiszen kozben a 16 technikai tudasa is fejlédik (Zupan, 2020). Emellett az
edzés teszi lehetdvé, hogy a magasabb teljesitmény nyujtasa kozben a szervezetben semmilyen
1d6szakos vagy maradando kar ne keletkezzen (Bokor et al., 2007). A dijugrat6 edzések soran
fejlédik a lovak teherbird-, ugro- €s alloképessége a lovagolhatosdg mellett (Sommer et al.,

2013).

Osszefoglalva a lovassportok mindegyike kiilonbdzé specidlis technika tuddst és eltérd
fizikai erOnlétet kovetel meg a lovaktol. Felkészitésiik soran mind az edzésre, mind a kiképzésre
nagy hangsulyt kell forditani, hiszen az oktatés fejleszti a neuromuszkularis koordinaciot és a
mentalis edzettséget, ameddig az erénléti edzés élettani és szerkezeti adaptaciot idéz eld. E két
tényezd egylittes megléte teszi lehetdve a teljesitmény maximalizaldsat €s a sériilés veszélyének

minimalizalasat (Clayton, 1991)

2.3.1. Altalanos edzéselméleti alapok

A sportedzés legfobb célja, hogy az id6 elérehaladtaval a teljesitoképesség fejlodni
tudjon, illetve allanddsuljon. Rengeteg tényezd gyakorol hatést a sportteljesitményre, melybdl
az egyik legfontosabb részét a motorikus képességek teszik ki. Az igynevezett testi képességek

3 csoportbol allnak: a motorikus kondiciondlis képességbdl, mint az erd, gyorsasag,
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alloképesség ¢€s kiilonbozo alakjaik; a motorikus koordinaloképességekbdl, melyek a sport
technikdjara korlatozddnak; valamint a mozgékonysagbol, mely magaba foglalja az iziiletek,
izmok ¢és inak nyujthatdsagat, illetve hajlékonysagat. Ezen képességek mind tudatosan
fejleszthetoek az edzések alkalmaval. A sportteljesitményt ezek mellett pszichikai (pl.:
reakcidokészség, ligyesség, egyensulyérzek), taktikai (érzékelési, kognitiv és intellektualis
képességek) és kornyezeti tényezOk is meghatdrozzak, nem beszélve olyan alapvetd
tényezOokrol, melyek genetikailag meghatarozottak, vagy az egészségi allapot fiiggvénye. Az
edzések alkalmaval folyamatosan okozott terhelés hatasara a szervezet alkalmazkodni képes.
Ez az alkalmazkodasi reakcio az idegrendszer és izomcsoportok egyiittes miikodésére, valamint
energianyerésére van hatassal. Edzéshatasnak nevezziik, amikor terhelés utdn, a pihenési
szakaszban nem csak a kiindulasi szint visszanyerése torténik, hanem a szervezet tuilkompenzal,
mely novekedett teljesitokészséget idéz eld. Ha a szervezetet nem érik ezek utdn tovabbi

ingerek, az elért szint egyszeriien leépiil (Radnai, 1997).

Az edzések hatasara élettani valtozdsok mennek végbe a test kiilonb6z6 rendszereiben,
mint a sziv- és érrendszer, a 1égzdrendszer, energia forgalom, izomrendszer, hdszabalyozas,
valamint a test folyadék és elektrolitegyenstlya (Bernard, 1996; Clayton, 1991). A sziv- és
érrendszer valtozasait tekintve elmondhatd, hogy az edzések csokkentik a szivfrekvenciat és
perctérfogatot, javul a szervezet oxigén felhasznalasa és az izmok hajszalerezettsége; a vérben
megnovekszik a vérplazmaszint €s a hemoglobin-koncentracio, valamint a sziv nagyobb
tomeggel és szélesebb aortaval fog rendelkezni. A 1égzdrendszer esetében a legfontosabb
valtozas, hogy a fels0 légutak izomzata fejlédik. Az izomrendszerben megvaltozik az
izomrostok szerkezete és kémiai Osszetétele, valamint hipertrofia jelentkezik, mely az izmok
méret- ¢és tOmegnovekedésével jar. Az anyagcserefolyamatok egyik legfontosabb
mellékterméke a ho; az edzések lehetdévé teszik, hogy a hiitéfolyamatok hatékonyan

mikoddjenek (Bernard, 1996).

Edzéstervezés és edzésmodszertan egyik legfontosabb szempontja az energiaforgalom
élettani valtozasaiban keresendd. A taplalkozds soran bevitt kémiai energiat mechanikus
energiava sziikséges atalakitani a mozgasfolyamatok kivitelezéséhez, mely atalakitdshoz
adenozin-trifoszfatra (ATP) van sziikség, melyet az izomrostok hasznalnak fel. Az ATP
molekuldkban raktarozodik el, azonban az izmok csak néhany izomosszehtizodasra elegendd
mennyiséget tarolnak, ezért folyamatos Ujraszintetizalas sziikséges. Az energiaeldallitasnak
harom lehetséges anyagcserefolyamata létezik: aerob, anaerob alaktat és anaerob laktat. Az

aerob folyamat sordn az energiaforrast zsirok és szénhidratok alkotjak, melyeket oxigén
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jelenlétében képes a szervezet lebontani. A szervezet alacsony intenzitasu terhelés mellett, az
edzettség fliggvényében valtozo idétartamig, e folyamattal tudja biztositani az energiaellatast.
Az anaerob folyamatokndl azonban az oxigén nincs jelen. Az anaerob alaktat rendszerben a
kreatinfoszfat, ameddig az anaerob laktat folyamat esetében a glikogén szolgaltat energiat az
izmoknak. Az anaerob alaktat folyamat nagy intenzitasnal 1€p ¢€letbe, azonban nagyjabol 10
masodpercig tarthatd fent. Az anaerob laktat folyamat ezzel szemben akar 1-2 percig tartd nagy
intenzitasu igénybevétel esetén fennall. Hatranya, hogy a folyamat soran tejsav keletkezik, mely
toxikus salakanyagnak szamit a szervezetben, savas kémhatdsa miatt csokken az izmok pH
értéke, mely lassitja az egész energiaforgalmat. A tejsav nagy mértéki jelenléte a szervezetben
okozza az izomldzat. Edzések hatdsira kevesebb laktat termelddik a szervezetben, a maj
gyorsabban tavolitja el, ameddig az aerob rendszer konnyebben dolgozza fel. A kifejezetten
intenziv terhelés utdn ezért is érdemes konnyli terhelésnek is kitenni a szervezetet, hiszen az
aerob folyamat soran a tejsav is felhasznalasra keriil. A szervezet természetesen elsddlegesen
oxigén felhasznélasaval biztositja az energiaforgalmat, viszont megnovekedett intenzitas esetén
a szervezet attér az anaerob folyamatokhoz. A pontot, amikor az oxigén mar nem jatszik
szerepet az energiaellatasban, anaerob kiiszobnek nevezziik, mely az edzettség ndvelésével
kitolhato. A legtobb lovassport mindharom rendszer valtakozé miikodését igényli (Bernard,
1996). A dijugratd palya lovaglasa soran is hasonl6 a helyzet: az ugras anaerob, ameddig az

ugrasok kozotti vagtaszakaszok elsédlegesen aerob folyamatban zajlanak (Zupan, 2020).

Az erdnléti edzéseket 3 csoportba sorolhatjuk: a sziv- és vérkeringési rendszer edzése,
erofejlesztd edzések €s lazitd gyakorlatok. Minden edzés alkalmaval a szovetek ideiglenesen
sériilnek, melyek a terhelés utani pihendiddszakban regeneralodnak, mely lehetévé teszi a
szovetek oly modu fejlédését, hogy a kovetkezd terhelések alkalmaval strapabirdbbak legyenek
(Clayton, 1991). Az erdnléti edzések tervezése néhany elv figyelembevételét igényli: A
fokozatossag elve magéaba foglalja, hogy a terhelést fokozatosan emelni sziikséges, annak
érdekében, hogy a szervezet egyre magasabb alkalmazkodast mutasson a terhelés
stresszhatdsaira. A tudatossag elve alapjan a lovasnak és az edzdnek is tisztaban kell lennie az
ok-okozati rendszerrel az edzések soran. A rendszeresség elve szemlélteti, hogy a magas szint
eléréséhez tobbszori ismétlésre van sziikség. A ciklikussag elve arra hivja fel a figyelmet, hogy

a terhelés €s a pihenés optimalis valtakozasara mindenkor térekedniink kell (Bokor et al., 2007).

Az edzések alkalmaval lovunk erdnlétét és technikdjat a verseny terhelési szintjéhez
fejlesztjiik (Monspart, 1975). A verseny terhelésének mértékét leginkabb a palya hossza, az

akadalyok magassaga €s az iram hatarozza meg (Radnai, 1997). Az edzések soran a terhelés

21



mértékét harom tényezo hatarozza meg: intenzitas, idotartam, gyakorisag. Az intenzitas leirhato
azzal, hogy mekkora energiaraforditast igényel a munkavégzés egy adott edzés alatt, mely
leginkdbb a sebesség novelésével fokozhato. Az iddtartam nagymértékben fiigg az intenzitastol,
hiszen egymashoz viszonyitott mértékiik teszi lehetové az aerob és anaerob munkavégzést.
Alacsony intenzitasnal €s hosszu idOtartamnal a test aerob tartomanyban van, ameddig forditott
esetben oxigénszegény kornyezetben, anaerob energiaeldallitasrol beszélhetiink. Az edzések
munka-pihenés aranya aerob edzés soran 1:1 vagy 1:2, ameddig anaerob tartomanyu alkalmak
soran 1:5, illetve 1:6 ardnyunak sziikséges lennie. Gyakorisag alatt az edzések szamat értjiik,
mértéke nagyban fiigg az id6tartamtdl és az intenzitastol, hiszen a terhelés utan a testnek idore
van szlikség a regeneracidhoz. Amennyiben ezt a pihendiddt nem biztositjuk a test szdmara, a
tulterhelés okozta sériilésveszély nagymértékben megndvekszik (Bokor et al., 2007). Az éves
edzéstervet tekintve célszerli eleinte alacsony intenzitasi €s hosszabb iddtartami
edzésalkalmakat beiktatni, ameddig az id6 eldrehaladtaval sziikséges ndvelni az intenzitast és

az idotartamot roviditeni (Clayton, 1991).

Amennyiben a terhelés mértéke alacsony, nem biztos, hogy a kivant valtozasok végbe
mennek, viszont, ha a mérték til magas ¢és a szoveteknek nincs idejiik a regeneracidra
tulterhelés 1éphet fel. A tilterhelésbol adodo sériiléseknek leginkabb a végtagok csontjai és injai
vannak kitéve, hiszen ezen a teriileten alkalmazkodnak legnehezebben ¢s leglassabban a
szovetek (Bernard, 1996). A tiinetek id6ben felismerhetdk, amennyiben a lovas az edzések utan
végig tapintja lova labait. Ilyenkor észrevehetd a pata megemelkedett hdmérséklete, a csiid
hatso részén kitapinthato probléma esetén a pulzus, valamint a 1abszar hatuljan észrevehetd az

inak és szalagok megemelkedett hdmérséklete, vagy duzzanata (Clayton, 1991).

A keringési edzések alkalmaval els@sorban a lovak energiatermeld képessége, illetve a
végtagok teherbirdsa javul. Ezen edzéseknek kiilonb6zé maodjai 1éteznek és az, hogy melyik
modszereket érdemes valasztani a sportdg kovetelményeitdl fiigg (Bernard, 1996). Az egyik
ilyen modszer a tartds terheléses edzés, mely elsdsorban az aerob tartomanyban torténd edzés,
hosszu ideig tart6 alland6 intenzitassal. Ezt a format alkalmazzak a Long Slow Distance (LSD)
edzések soran is, melyek 1épés-, ligetés- €s rovid vagtamunkdbol allnak. Kifejezetten
hasznalatos fiatal lovak esetében, esetleg hosszu kihagyas, vagy sériilések utan (Clayton, 1991).
Az intervallumos terhelési (IT) edzések munka- és pihendszakasz véltakozasokat foglalnak
magukban. A munkaszakaszok viszonylag magasabb intenzitdsuak, mely terhelés hatdsaban
bekovetkezett valtozasokat, mint a magas tejsavkoncentracido vagy a megndvekedett pulzus,

illetve 1€gzésszam, a pihendidészakokban képes helyreallitani a szervezet. Ilyen IT edzésnek
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szdmitanak a gyorsulasi sprint edzések is, melyek menete, hogy alld6 helyzetbél maximalis
gyorsulést végeznek egy meghatarozott szakaszon, majd lassan felveszik 1épésig a lovat. Az IT
edzések gyakorisaga az intenzitads fiiggvénye: alacsony intenzitds esetén heti harom, ameddig
magasabb intenzitasi munkaszakaszok esetén heti két alkalom is elegend6é (Bernard, 1996). A
kovetkez0 modszer az ,iramjaték” nevet viseli, melyet gyakran neveznek ,Fartlek-
moddszernek™ is. Ennél az edzésmodnal a magas és alacsony intenzitasu terhelések nincsenek
olyan ¢élesen elvalasztva, mint az IT edzések soran, sokkal inkdbb egybeolvadnak. Az edzés
soran a terhelési csticsok eleinte rovid ideig tartanak, a lovas fokozatosan gyorsit vagy lassit az
edzések soran, ameddig az alacsonyabb intenzitast terhelést hosszabb ideig tartjak fent (Jonas,
S. a. b). Léteznek emellett Un. tehetetlenségi edzések, melyek hirtelen gyorsuldsokat,
lassulasokat, éles fordulatokat, esetleg tobb ugrast tartalmaznak. Célja, hogy a 16 adaptalodni
tudjon a tehetetlenséghez, melynek lekiizdésére energiat kell felhasznalniuk. A keringési
edzések gyakorisagat tekintve, eleinte heti haromszor, a késébbiekben akar heti 6t ilyen edzésre

is sor keriilhet (Bernard, 1996).

Az erOfejleszté edzések célja, hogy az izomerdt fejlessze, hatisara
izommegnagyobbodas jelentkezik és a 16 egyensulyi allapotara is jotékony hatést gyakorol
(Jonas, S. a. b). Ezen fajta edzések rovid, de magas intenzitast kovetelnek, gyakorisaga eleinte
heti harom edzésalkalom, ameddig az id6 elérehaladtaval ez a szam kettdre csokken (Bernard,
1996). Erofejlesztésre is kiilonbozé modszereket ismeriink a lovassportban, melyek koziil az
egyik legismertebb az emelked6kon vald lovaglas, mely jotékony hatassal van a végtagok
teljesitményének novelésére, kiilondsen a hatso labakat figyelembe véve. Masik edzésmddszer
a gimnasztikai sorok (60-70 cm magassagu akadalyok felallitasa adott vonalon) hasznalatara
épiil. A 1épcsOk ugratdsa, vagyis a le- és felugrasok szintén novelik a héatulso labak erejét
elrugaszkodaskor, valamint az eliilsd 1abak teherviseld képességét. A kiilonbozo talajokon (pl.:
mélyebb homok, nem til mély hé/viz) folytatott edzés is segit elérni a kivant célt (Bokor et al.,
2007). Emellett természetesen bizonyos sportagspecifikus mozgéasformak megismétlésével is

erésddnek az izmok (Bernard, 1996).

A lazitdo gyakorlatok az iziiletek mozgasterjedelmének javitasara szolgalnak. Az
inaknak, inszalagoknak €s iziileti tokoknak megfelelden lazanak és hajlékonynak kell lenniiik
az eredményes sportolashoz, melynek hatdsara a 16 mozgéasa konnyedebb és erdteljesebb lesz,
mindemellett a sériilések kockazata is csokken. Lazitd gyakorlatokat naponta sziikséges
végezni (Bernard, 1996). A passziv lazitd gyakorlatok soran kiils6 erd hatdséara, lassu,

ellendrzott nyjtast végziink egészen, ameddig el nem érjiik a mozgasterjedelem hatérat, ekkor
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pedig nagyjabol 20 masodpercig tartjuk fent ezt az allapotot. Ezen gyakorlatok a dinamikus
lazitas kiegészitoi, melyet csak felmelegitett szoveteken lehet elvégezni, céliranyosan a nyak,
vall és csipd mozgasterjedelmének javitasara. Ilyen gyakorlatnak mindsiil, ha barmilyen lovunk
szdmara kivanatos taplalékot a mellsé labak k6zé vagy a heveder mogé helyeziink, ezaltal
elérve, hogy lovunk a nyakat eldre-lefelé, illetve oldalirdnyba meghajlitsa. A vall és a
csipodiziiletek mozgasterjedelmének ndvelésére a végtagok eldre, hatra, oldalra nyujtasaval és
kitartasaval érhetiink el. Dinamikus gyakorlatokat a lovas altalaban a 16 hatan iilve végzi. Ilyen
jellegli gyakorlatnak szamit a fordulatok, kis- ¢és nagykorok lovagldsa, a combra vald
engedtetés, a vallat/farat be/ki, vagy az oldaljarasok (Clayton, 1991). Ezen gyakorlatok soran
azonban fenndll az un. talnyujtas veszélye, mely valojaban izomhuzodast jelent. Tiinetei kozt
lehet az iziilet melegsége és/vagy duzzanata, esetleg a fajdalom tapintdskor vagy mozgas

kozben (Bernard, 1996).

A napi edzések négy f0 szakaszra oszthatoak és az alabbi sorrendben kovetik egymast:
bemelegités, munka 6 része, levezetés, valamint a lehtilés szakasza (Clayton, 1991). Az edzés
szakaszai idOben ¢és tartalmat tekintve is zart részeket képeznek (Korte, 2006). Bemelegités
célja, hogy a lovat mentalisan ¢és fizikailag felkészitsiik a terhelésre. Hatdsara a keringési
rendszer és a légzérendszer elkezd adaptalodni az elkovetkezo terhelésre, azaz megemelkedik
a pulzus- illetve a 1égzésszam, valamint a test hdmérséklete is 1°C-kal, mely lehetové teszi az
izmok korrekt haszndalatat, mikozben a sériilésveszély csokken. A bemelegités minden esetben
hosszu szaron torténd 1épéssel kezdddik, majd folyamatosan novekszik az intenzitas tigetés,
illetve rovid vagta gyakorlatokkal. 5-10 percet kdvetden elérhetjiik a kivant hdmérsékletet,
mely utan lazitd gyakorlatok kovetkeznek, illetve a fOrész tartalmatol fiiggden mas
gyakorlatokra is sor keriilhet, igy 6sszesen a bemelegités id6tartama idedalis esetben 15-30 perc
(Clayton, 1991). Az edzések forésze attdl fliggden valtozik, hogy a kiképzés vagy edzés mely
részénél tartunk. Ez alapjan beszélhetiink technikai, erdnléti, taktikai, kombinalt, vagy
kiegészitd edzésrdl. Technikai edzés alatt leginkabb az idomitd6 munkat és ugrogyakorlatokat
értiink, ameddig az erénléti edzések gyakorlatait korabban mar kitargyaltuk. A taktikai edzések
alatt a dijugrato sportagat tekintve teljes palyat vagy pélyarészletet lovagol a lovas. Kombinalt
edzés alkalmaval a fentieket vegyitik, ameddig kiegészité edzésnek szamit a tereplovaglas
(Jonas, S. a. b). A levezetés nagyjabol 5-10 percnyi alacsony intenzitasu terhelést foglal magéba,
mely hosszl széron torténd 1épéssel ér véget és testi €s mentalis ellazulast eredményez a 1onal.
A lehtilés soran all véglegesen vissza a testhOmérséklet, pulzus- és 1€gzésszam a nyugalmi

értékekre, melynek iddtartama nagyban fligg az iddjarastol és az edzettségi szinttdl (Bernard,
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1996). A kiilonboz6 tipusu edzések kozott szoros kapcesolat figyelheté meg és minden esetben

tervszerlinek kell lennitiik (Jonas, S. a. b).

Egy edzésterv elkészitése nagyban fligg a 16t6l, a szakagtol, a lovastdl és a kdrnyezettol.
A 16 ¢életkora és edzésmultja mérvado, hiszen fiatal, kezdd loval lassabban lehet haladni,
ameddig iddsebb, korabban edzett, vagy edzésben 1évé 16val ez az iddintervallum jelentdsen
rovidiil. A 16 fajtajat tekintve a fejlédést befolyasolja a temperamentum és a kiilonbozo €lettani
reakciok, hiszen egyes fajtak keringési rendszere gyorsabb adaptacidra képes. Amennyiben volt
a 16nak el6zoleg sériilése, ugy a folyamat ismételten lassabb és nagyobb kortiltekintést igényel,
hogy az esetleges kiujulas veszélye redukaldédjon. Természetesen az edzéstervnek az egyik
legmeghatdrozobb tényezdje a sportdg, hiszen minden szakag eltéré kovetelményrendszerrel
rendelkezik. Az edzéstervezés fiigg még emellett a versenyek szintjétdl és azok iddébeni

elosztottsagatol (Clayton, 1991).

Az edzéstervben meghatarozott f6 versenyek idejére a 1onak a lehetd legjobb edzettségi
allapotban kell lennie, amit csicsformanak neveziink. Ahhoz, hogy ezek a csucsforma
iddszakok a versenyek idépontjaira essenek, koriiltekintd tervezést igényel és egy viszonylag
pontos becslést arra vonatkozdan, hogy a lonak mennyi idére van sziiksége az allapot eléréséhez
(Bokor et al., 2007). A versenyek utan természetesen a fizikai és mentdlis allapot megdrzésére
a lonak érdemes néhany nap pihendiddt hagyni. Formaiddzitésnek azt nevezziik, amikor az
utolsé nagy terheléssel jard edzés és a verseny iddpontja kozott megfeleld mennyiségli 1d6t
toltiink alacsony intenzitasti edzésekkel, hiszen igy a szervezet a verseny napjaig képes

regeneralodni. Ehhez 3-10 nap, az intenzitas mértékétdl fliggden, elegendd (Bernard, 1996).

Egy éves edzéstervben 4 kiillonbozd iddszakkal talalkozhatunk. Az 4tmeneti 1d6szak
altaldban 1,5-2 honap. Az utolso versenytdl fogva folyamatosan csokken a napi terhelés, igy
eleinte a 16 pihenésén van a hangstly, melyet aktivan, példaul tereplovaglds soran vagy
egyszerlibb idomit6 gyakorlatokkal végezhet. Az alapoz6 idészakban, mely kb. 2,5-3 honapot
olel fel, a 16 egy megfeleld alapot szerez az eredményes versenyzéshez. A cél eleinte a
megfeleld erdnlét és technikai ismeretek megalapozdsa, majd fokozatosan novekszik az
intenzitds, mely magas szintli idomité edzések és ugrogyakorlatok kivitelezésével érhetd el,
mig végiil a terhelés viszonylag csokken és eldtérbe helyezddik a sportag sajatossagaira torténd
felkészités. Ezt nevezziik formaba hozo iddszaknak, mely 1,5-2 hénapnyi iddintervallumot
takar. Itt a mindségi, a sportaghoz sziikséges specialis képességek elsajatitasa/fejlesztése a cél.
A formaban tart6 iddszak nagyjabol 5-5,5 honapig tart. Itt a versenyzésen, a csucsformak
kialakitasan és az esetleges hianyok javitasan van a hangsuly. Az idStartam végso alakulésa a
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lovas ¢€s a 16 fiiggvénye (Jonds, S. a. b). Az edzésterv lehet hosszu-, kozép- €s rovidtavu, attol
fliggden, hogy tobb évre, egy évre, vagy néhany hétre korlatozodik (Martin et al., 1993). Egy
éves edzésterv mikro- és makrociklusokat is tartalmaz, melyek heti vagy néhény havi

részletességgel irjak le a terhelések valtozasat (Harsanyi, 2000).

Az edzések alatt, illetve utan torténd szivfrekvencia mérés segitséget nyujt a lovasnak
¢s az edzonek, hogy nyomon kovethessék az edzettségi szintjét a lonak. A két legkézenfekvobb
modszer az edzettség ellendrzésére, ha ugyanolyan terheléssel rendelkezé gyakorlatok kozben
keriil sor a pulzusmérésre, mely az id6 eldrehaladtaval folyamatosan kisebb értékeket fog
felvenni, vagy a masik eset, hogy adott munka utan lekdveti a pulzus nyugalmi értékéig eltelt
1d6t, mely szintén az edzettség novekedésével fog csokkenni és egyre rovidebb id6 alatt lesz

képes visszaallitani a szervezet a nyugalmi pulzusszamot (Bernard, 1996).

A testi edzettség nem elegendd a magas teljesitmény eléréséhez, mindenkor sziikséges,
hogy a 16 mentdlisan is felkésziilt legyen. Ehhez sziikséges egyiittmlikodd-készség, bizalom,
fegyelem ¢és koncentracid, mely az istalloban és szerszamozaskor nyugodtan viselkedd lovat
eredményeznek, ami lovas alatt hamar lesz elengedett és a segitségekre kdnnyen reagal. A

fesziilt, ideges és bizonytalan 16 a teljesitmény romlasédhoz vezet (Kovy et al., 2018).
2.3.2. Dijugrato lovak edzése

A dijugrat6 lovakkal szemben tamasztott kovetelmények magasak, hiszen képesnek kell
lenniiik arra, hogy magas akadalyokat nagy irambol, pontos kivitelezéssel teljesitsenek,
gyakran ¢les fordulatok megtétele utan (Dyson, 2000). Palyalovaglas sordn a 16 ideje
legnagyobb részét vagtaban tolti, hiszen egy ugras kivitelezése nagyjabol csak fél masodpercet
vesz igénybe, viszont emellett gyors energiakifejtést kovetel meg (Clayton, 1991). A
versenyeken vald eredményes szerepléshez a lovaknak elsddlegesen viszonylag nagy erdre és
magas foku ligyességre van sziikségiik, de nem elhanyagolhaté a megfeleld alloképesség, a
relativ gyorsasdg, a mozgékonysadg vagy a megfeleld koordinacios képesség sem, hiszen

ezeknek is kozel hasonldan magas szintlinek kell lenniiik (Radnai, 1997).

A keringési rendszer értékei egy dijugratd 16 esetében, a szivirekvenciat tekintve 150-
200/ perc adott palya lovaglasa kozben, ameddig a tejsavkoncentracié is emelkedett a
szervezetben, igy elmondhato, hogy egy palya teljesitéséhez anaerob folyamatok sziikségesek.
Természetesen aerob anyagcserefolyamatok is zajlanak kozben, ennek mértéke a palya
nehézségi szintjétdl fiigg leginkabb, A konnyl kategoridk versenypalyai kevésbé kovetelnek a
lovaktol anaerob laktat folyamatot. Emellett a dijugratasban versenyzd lovaknak tehetetlenségi
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hatasok legy6zéséhez is megfeleld energiaraforditas sziikséges, ezért ebben a sportagban
fontosnak bizonyulnak a tehetetlenségi edzések. A keringési rendszer edzésekor kezdetben az
aerob tartomany ndvelése a cél. A késdbbiekben a magas intenzitasi terhelések sem
elhanyagolhatoak, hiszen az anaerob folyamatok teszik lehetové a gyors és erdteljes
izommunkat, mely az ugratds kivitelezéséhez nélkiilozhetetlen. A LSD edzési szakasz utan
intervallumos terhelési edzésekre is sor keriil, mindemellett a Fartlek-modszer is helyet kap az

edzéstervezésben, a versenyeken elvart mozgasformakra tekintettel (Bernard, 1996).

A keringési rendszer edzéseit heti 3 alkalommal célszeri végezni, az intenzitast a
nagyobb iddtartamtl vagtamunkara helyezve. A munkaszakasz és a pihendszakasz egymashoz
viszonyitott ardnya az IT edzések soran mindig 1:1. Kés6bbiekben a vagta gyorsasagéaval
novelendd az intenzitds. Ezen vagtamunkdkba konnyen beleilleszthetd az iramjaték, mely
kezdetben kettd gyorsitast és lassitast tartalmaz, azonban ez a szdm az id6 elérehaladtaval tizig
emelhetd, ameddig a sprintek tavolsdgdnak maximuma 100-200 m lehet. A nehezebb
kategoriaju versenyeken résztvevo lovak szamara ajanlott a sprinteket hirtelen gyorsitani vagy
lassitani, de akar emelkeddn is végezhetdek a magasabb intenzitas érdekében. Amennyiben az
intenzitas mértékébol adodoan a szervezet atlépi az anaerob kiiszobot, akkor az 1:6-os munka-
pihenés arany lesz az optimalis. A magas intenzitasu iramjatékok tehetetlenségi gyakorlatnak
szamitanak, csakugy, mint a gyorsulasi sprint edzések, vagy a fordulatok lovaglasa. Mindharom

modszer elhanyagolhatatlan a tehetetlenségi edzések tekintetében (Clayton, 1991).

Az erdfejleszté edzések elsOsorban annak érdekében keriilnek az edzéstervbe
beiktatdsra, hogy az ugrashoz sziikséges izomcsoportok ereje fejlodjon. Az izomerd mértéke az
akadalyok magassaganak novekedésével szoros Osszefiiggésben van: minél magasabb az
akadaly, annal nagyobb erdkifejtésre van sziikség. Erdfejlesztd gyakorlatokat heti 2-3
alkalommal érdemes végezni. Sportagspecifikus erdfejlesztd edzésnek szamitanak a
gimnasztikai sorokon végzett gyakorlatok, melynek intenzitdsa az akadalyok magassdganak
novelésével, valamint az ismétlésszammal valtoztathatd. Ez a gyakorlat nem csak izomfejlesztd
hatasu, de az inak és szalagok is erds6dést mutatnak hasznalatuk soran. Ugrolovak esetében az
emelked0kon végzett munka is izomerd fejlesztd hatdssal bir. Az emelkeddn felfelé torténd
vagtazas a hatso labak, ameddig a lejtdn lefele torténd léptetés a mellsd labak izomerejét
fokozza, mikdzben az ugrds mozdulatsoranak két fontos elemére is felkésziti a lovat:

elrugaszkodas és foldet érés (Bernard, 1996).

A lazit6 gyakorlatok szerepe a dijugratd lovaknal sem hanyagolhato el, miutan az ugrés
felett a nyak és a hat lazasaga és hajlékonysaga elengedhetetlen a j6 kivitelezéshez. A vallovezet
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lazasagara is érdemes elegendd hangsulyt fektetni, hiszen az ugrads anatomiai vonatkozasat
tekintve a 160 csak akkor tudja felhtizni a labtoveit, ha lapockajat elére-felfel¢ forditja. Az
dinamikus és passziv lazit6 gyakorlatokat ezért minden nap érdemes végezni a kordbban

megtargyalt médokon (Clayton, 1991).
2.3.3. Edzések alternativai

A lovak erénlétének novelése érdekében, esetleg a valtozatossag és a mentalis edzettség
fenntartdsa okan a kiképzés alatt néhany jol bevalt alternativa all a lovasok rendelkezésére.
Ilyen alternativanak szamit a futdszarazads, a jartatogép hasznalata, az usztatds vagy a

tereplovaglas (Jonas, S. a. a,b).

A futdszérazas egy iranyitott edzés, mely helyettesithet egy erdnléti edzést, de akar
bemelegitéskor, vagy fiatal lovak kiképzésekor is hasznos lehet (Bokor et al., 2007). Altalaban
15-20 m atmerdjli koron végzik €és a célnak megfelelden iranyitjak a lovak mozgasat (Jonas, S.
a. a,b). A futdszarazas elengedhetetlen eszkoz a 16 alapkiképzésekor, hiszen a kiképzési skala

minden eleme kivaldan fejleszthet6 hasznalatakor (Kovy et al., 2018).

A jartatogép altalaban egyszerre 3-16 10 mozgatasara is alkalmas, jarmddokra és
iranyvaltoztatasra programozhat6 eszkoz (Jonds, S. a. a,b). Alap edzettségi szint kialakitasa
vagy az edzettségi allapot fenntartasa érdekében hasznélatos (Bokor et al., 2007). Az edzések
eldtti bemelegitésnél és az utdna torténd levezetésnél is segitséget nyujthat a jartatogép (Jonas,

S. a. ab).

Az Usztatds nem egy elterjedt alternativa Magyarorszagon, pedig szamtalan hasznos
hatasa van. Usztatas kozben fejlodik az alloképesség, az izmok (kiilondsen a combizom) ereje
¢s az izliletek hajlékonysaga a vall, csip0 és térd tajékoknal, ezaltal kifejezetten magas edzettség
érhetd el. Legfontosabb, hogy mindekdzben a végtagokat nem éri terhelés, igy sériilések esetén

is jol bevalt modszernek szamit, mely roviditi a rehabilitacidt (Jonas, S. a. a).

A tereplovaglas és a legeltetés/karamoztatds meglepden jo hatast gyakorol a lovak
pszichéjére, mindamellett, hogy a tereplovagldsok soran fizikalisan is képesek fejlddni,
ameddig legeltetéskor szabad mozgasteret biztosithatunk szamukra. Versenyek utani

regeneracio eldidézésére mindkét modszer kifejezetten hatékonynak bizonyult (Jonas, S. a. b).

,, Ugratasban eredményt csak kiilonleges ugrotechnikai kiképzéssel és fokozodo

edzeésterheléssel felépitett valtozatos gyakorlatokkal érhetiink el.” (Monspart, 1975: 63)
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3. Sajat vizsgalatok

3.2. Anyag és modszer

Miutan a dijugratasban versenyzé lovak edzéstervezésérél nem taldltam korabbi
kutatdsokbol szarmazo, aktudlis és atfogd adatbazis, igy a vizsgalatot primer kutatas alapjan
végeztem, melynek keretein beliill az informaciokat direkt mddon, sajat vizsgalati célra
gyljtottem Ossze. A témakor mennyiségi eredményeket kivan meg, igy a megkérdezésen
alapul6 kvantitativ kutatasi modszert alkalmaztam a vizsgalatom soran. Ennek érdekében egy

kérddivet készitettem, melyet papiralapon és online is a kitdlt6k rendelkezésére bocsajtottam.

A kérdéivemben (4. sz. melléklet) 6sszesen 35 kérdés szerepelt, melyek altalanos és
szakmai jellegliek voltak, valamint elsésorban az edzésterv felépitésére, a napi edzések
tartalmara és a lovak egészségligyi és versenyallapotara vonatkoztak. Ennek eredményeképp
egy széles korli képet kaphattam arrol, hogy a kitéltdk hogyan készitik fel lovaikat a dijugrato

versenyek kovetelményeinek teljesitésére.

A kérddiv specialis célcsoportnak késziilt, hiszen az eredmények validitasa érdekében
csak ¢és kizardlag olyan személyek kitdltésére volt sziikségem, akik aktiv részvevdi a dijugratd
versenysportnak. Igy a célcsoport nemtél, kortol, iskolai végzettségtél és teriileti
megosztottsagtol is fiiggetlen volt, azonban sziikséges volt a kitoltoknek valamely kategdria

aktualis versenyzdjeként sportolni, B/0 és A/3*** k5zotti szinten.

Az adatgytijtést elsdésorban a Pannon Lovasakadémia altal megrendezett Regionalis
Dijugrato versenyeken végeztem Kaposvaron, 2023. aprilis 22.-23-ai, valamint majus 6.-7-ei
idépontokban. A kérddivek kitoltésében ezen kiviil a Lovasakadémia SE sportoloi, valamint a
lakohelyemhez kozel esd sportistallo, dijugratasban versenyz6 lovasai is a segitségemre voltak.
A masodik verseny lezajldsa utdn konstatdltam, hogy nem sikeriilt a kelld mennyiségii
informaciot ilyen modon Osszegytlijteni, ezért 2023. majus 7-én létrehoztam és kitdltésre
bocsdjtottam egy online kérddivet is, mely tartalmat tekintve teljesen megegyezett a papiralapt
kérdéssorral. Az online kérddiv elkészitéséhez a Google Urlapok nevii {irlapkészitot
hasznéltam, ahol az elkésziilt kérdéssort tobb online feliileten is kozzé tettem a nagyobb
kitoltészam érdekében. Ilyen online feliiletek voltak a Facebook nevil kozdsségi halozat
,Orszagos Lovas Férum”, ,,Baranyai lovasok™ és ,,Dijugratd lovasok™ csoportjai, valamint
tobb, a szakdgban jartas ismerdsom is megosztotta a kérddivet a sajat ismerdsi kdrében. Az

elektronikus kitdltésre egészen 2024. majus 7-€ig lehetdség volt, igy dsszesen 40 darab kitoltott
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kérddiv alkotja a vizsgélatban felhasznalt adatidllomanyt. A valaszadok tobbsége a Dél-
dunantuli régidhoz tartozott, viszont az elektronikus megkérdezes lehet6vé tette, hogy az orszag

barmely teriiletén €16 versenyzdk is részt vegyenek a felmérésben.

Az informacidszerzés befejeztével a feldolgozasat a Microsoft Excel nevii szoftverrel
végeztem, ahol tablazatokat készitettem a beérkezett adatok alapjan. Osszesitve és kiilonbozo
terhelési szintenként is rendszereztem az informéciokat, az utdbbi alapjat a versenyszamok
kategoriai hataroztak meg. Emellett 0sszehasonlitottam a valaszadok szerint alkati hibaval
rendelkez0 lovak edzéstervezését azon lovakéval, melyek a kitoltések alapjan ilyesfajta
hibakkal nem rendelkeznek, valamint Osszevetettem a Kkitoltok edzéstervezésrol szerzett
informaciokat az alapjan is, hogy a lovak versenyhelyzetben kovetnek-e el hibakat és ha igen,
akkor milyen hibdkat vétenek, valamint, hogy ezek hibak mely edzéstervezési hidnyossagokra
vezethetdek vissza. Tovabba 0sszefliggést kerestem a tartdsi mod €s bemelegités iddtartama,

valamint a felkésziilésre szant iddintervallum ¢€s a lovak versenyallapota kozott.

3.3. Eredmények és értékelésiik

A kérddivet 6sszesen 40 személy toltotte ki, ami ugyan az alacsony szamu kitoltottséget
figyelembe véve nem tekinthetd relevans adatnak, viszont a dolgozat céljadhoz elegendd és
megkozelitd eredményeket tartalmaz. A valaszadok 95%-a nd volt, igy 38 nd és mindossze 2
férfi személy altal szolgaltatott informéciora épiil a vizsgalatom. A kitoltok korcsoportjat
tekintve elmondhat6, hogy a viszonylag fiatal, 18 év alatti korosztalyba tartozé valaszadokon
at, egészen az 55 év feletti korosztalyba tartozo kitoltdkig érkeztek valaszok. Az adatok
legnagyobb részét azonban 18-25 éves korcsoportba tartozo személyek valaszai teszik ki, mely
minddssze 22 kitoltot jelent, amely 55%-kal a valaszadok tobb, mint fele. A kitoltok
legmagasabb iskolai végzettsége dontd tobbségben (45%) gimnaziumi érettségi volt, azonban
a valaszadok 12,5%-a felsOoktatasban szerzett képesitéssel, ameddig 20%-a egyetemi
végzettséggel rendelkezik. Az utdbbi csoportba tartozd valaszadok legnagyobb részben
valamely alapképzésben szereztek végzettséget, azonban bizonyos kitdlték mesterdiploma,
vagy ennél is magasabb végzettség birtokdban vannak. Amennyiben a kitoltdk kapcsolatat
vizsgaljuk a versenyeken résztvevo loval, elmondhatd, hogy a valaszadok kozel fele (47,5%)
csak lovagolja az adott lovat, ameddig a kitoltdk 30%-a sajat loval versenyzik. Ezenkiviil 3
kitoltd amellett, hogy az altaluk lovagolt 16 a tulajdonukban van, még edzdi szerepet is
betoltenek, ameddig 4 személy csak lotulajdonos. A vizsgalatban 2 vélaszadd szerepelt, akik
ugyan nem sajat loval indulnak a versenyeken, viszont edzéként tevékenykednek, vagyis a

lovakat onalléan készitik fel az eredményes versenyzésre. A legtobb kitoltd (30%) B/1
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kategoridban versenyzik lovaval, mely 100 cm-es magassagot jelent. Emellett a valaszadok
25%-a 80-90 cm-es palyakon (B/0 kategdria) versenyez, ameddig az adatok B/2 (110 cm) ¢és
B/3 (120 cm) kategdriaban 6-6 dijugratd versenyzd adatai szerepelnek. Ezenkiviil a kitoltok
kozott tobben (15%) versenyeznek magasabb szinteken, mint az A/1 (125 cm), az A/2* (130
cm), az A/2** (135 cm) és az A/3*** (150 cm) kategdridk. Az elobbi két kategdridba 2-2
versenyzdje, ameddig az utdbbi két kategdria versenyzdi koziil 1-1 személy toltotte ki a
kérddivet. A lovak felkészitése kiillonbozd szakagak versenyeire egy komplex feladat, mely
helyes kivitelezése nagymértékii tapasztalatot, valamint magas szintli elméleti és gyakorlati
tudast kivan meg. Annak érdekében, hogy valamilyen szinten meghatarozhato képet kapjunk a
kitolték tapasztalatirol ¢és edzésmoddszereik eredményességérdl, fontosnak taldltam
versenymultjuk iddtartamat és eredményeik vizsgalatat is. A kitoltok legnagyobb csoportja
(40%-a) mindossze csak kevesebb, mint 5 éve vesz részt aktivan a dijugratd versenysportban,
ameddig a valaszadok 35%-a 5-10 éves versenymaulttal rendelkezik. 8 dijugratd versenyzo
(20%) 10-20 éve a szakag aktiv versenyzdje, ameddig 2 személy tobb, mint 20 éve {izi ezt a
sportagat. Ezekbdl az adatokbol megallapithato, hogy a vizsgélatban szerepld lovak viszonylag
tapasztalt lovasok altal felkészitettek. A valaszadok 60%-a szamolt be olyan kiilonféle jelentds
versenyeredményekrél, mint Vilagkupa helyezés, valamint regiondlis bajnoksagokon,
dontékon, Championatusokon és nemzetkozi versenyeken elért magas eredmények, dobogos

helyezések.

A vizsgélatban szerepld lovak 47,5%-a magyar sportld volt, azonban nagy hanyadot
(37,5%) tettek ki a magyar félvér, holsteini, oldenburgi, gidran, angol telivér €s belga melegvérii
fajtaju lovak is. A fennmarado 15%-ot német sportld, lipicai, kisbéri félvér, furioso-north star,
zweibriicker és wiirttembergi lovak tették ki. A lovak életkora 7 és 22 éves kor kozott valtozott,
a vizsgalt egyedek atlagéletkora 11 évre tehetd. A lovak 42,5%-a kozepes szintli, 10%-a
alacsony szintli és minddssze 5%-a magas szintli ugrokiképzéssel rendelkezik a valaszadok
véleménye alapjan. A lovak versenymultjat tekintve, dontd tobbségiik (60%) 3-4 vagy 5-10 év
versenymulttal rendelkezik a valaszaddk szerint, fele-fele ardnyban. Ez az adat arra enged
kovetkeztetni, hogy a felmérésben viszonylag tapasztalt lovak vettek részt. A lovak 15% 1-2
éves versenymulttal, ameddig 7,5%-a 10 évnél tobb versenymaulttal rendelkezik. A vizsgélat
alatt 0sszesen egy olyan egyed volt, mely a kérdéiv kitoltésekor az elsé versenyszezonjat
teljesitette. A felmérésben szerepld lovak 17,5%-anak korabban mar volt valamilyen sériilése,
mely legtobb esetben (57%) valamilyen jellegli szalagsériilés volt, azonban néhdnyan

patasériilésrdl, csonthartya- és csank gyulladasrol is beszamoltak. Ez a kérdés olyan
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szempontbdl fontos, hogy a tovabbiakban esetlegesen felmeriild szokatlan értékek
megmagyarazhatoak a rehabilitacios id6 vagy a kitjulés elkeriilése érdekében megvaltoztatott
edzésfelépitéssel. Az edzéstervezés néhany aspektusa, mint a bemelegités iddtartama
Osszefliggésben allhat a lovak tartasi modjaval, igy kérdéivemben erre is kitértem. A lovak
77,5%-a angol boxos tartasban, 15%-a félrideg tartasban, valamint 7,5%-a rideg tartasban van
elhelyezve. Diile és munkatarsai (2002) szerint az alkati és/ vagy vérmérsékleti hibakkal terhelt
lovak edzésének tervezése is eltérést mutat, ezért egy erre irdnyuld kérdés is helyett kapott a
kérdéivemben. A lovak kevesebb, mint fele (45%) nem rendelkezett ilyen fajta hibakkal a
kitoltok valaszai alapjan. Ezzel szemben a lovasok 30%-a jegyezte fel azt, hogy lova
idegességre, hevessé valasra valod hajlammal rendelkezik. Emellett a lovak 17,5%-a helyteleniil
izmolt nyakkal rendelkezik, valamint 10%-a ,,taln6tt” 16, mely azt jelenti, hogy a lovak fara
magasabban helyezkedik el marjukhoz képest, mely természetesen egy ugrold esetében nem
kivéanatos. A tul hossza vagy tal rovid hat is hasonloan negativ hatést gyakorol az eredményes
felkészitésre; az eldbbivel 5 (12,5%), ameddig utobbival csak egy 16 rendelkezik. Az alkati
hibdk meghatarozasa minden esetben a valaszad6 feladata volt, igy a kitoltok felismerésére és

megitélésére hagyatkoznak ezek az adatok.

3.3.1. Edzéstery felépitése

Bokor és munkatérsai (2007) szerint annak érdekében, hogy a lovunkat csucsformaba
tudjuk hozni az év egyes versenyeire, sziikségesnek bizonyul egy éves edzésterv megléte. Ez
részletesen targyalja, hogy mely id0szakokban milyen céllal érdemes edzeni a lovat és pontosan
mennyi, milyen terjedelmii és milyen fajta edzéseket sziikséges tartani a fentebb emlitett
csucsforma eléréséhez. Az éves edzéstervnek mindekor a 16hoz, a lovashoz és a terhelési
szinthez sziikséges igazodnia (Clayton, 1991). A vizsgalatban szerepld lovasok minddssze
35%-a rendelkezik csak ilyesfajta edzéstervvel, ameddig a vélaszadok 40%-a nem éves
edzésterv alapjan késziti fel lovat a versenyekre. A kit6ltok 25%-a, vagy csak a kitoltés évében
nem rendelkezett edzéstervvel, de kordbban mar igen, vagy a jovOben szeretne éves edzésterv

alapjan dolgozni lovaval.

Jonas (S. a. b) szerint a forméaba hozo6 iddszak 6-8 hétig tart idealis esetben, ahol a
szakaghoz sziikséges specialis képességek keriilnek fejlesztésre. A kérdodiv kovetkezd kérdése
ezért arra iranyult, hogy a lovasok atlagosan hany hetet forditanak a felkésziilésre a
versenyszezon elsé versenye elott. A valaszok ugyan nagyon megosztoak voltak, viszont a
legtobb lovas (22,5%) 3-4 hetes iddintervallumban késziil fel az elsé versenyre, mely a

szakirodalomban megfogalmazott idéintervallum fele. Ezen kiviil a kitolték tobb, mint 60%-
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anak valaszai majdnem teljesen egységesen oszlott meg 1 és 12 hét intervallumban, igy
elmondhat6, hogy a vizsgalatban szerepld lovasok kozott kdzel sincs egységes szemléletmod a
felkésziilés iddintervallumat illetéen. A valaszadok minddssze 27,5%-a fordit annyi id6t a
felkésziilésre, melyet a szakirodalom ajanl, ameddig 50%-uk ehhez mérten kevesebb 1ddt, mig
15%-uk tobb 1ddt fordit. Fontos még megjegyezniink, hogy 3 valaszado (7,5%) arrdl adott
informaciot, hogy egész évben ugyanugy zajlanak az edzéseik, azaz esetiikben nincs kifejezett
atmeneti idészak. Tovabba elmondhato, hogy a kiilonboz6 kategoériakban versenyzd lovasok

felkésziilési iddintervallumaban nem lelheto fel jelentds Osszefligges.

A kovetkezOkben és a dolgozat tovabbi részeiben tobb helyen is a kategéridk kozotti
eltéréseket két csoportra osztva fogom szemléltetni. Az elsd csoportba a B/0 és B/1 kategoria
lovasai tartoznak, ameddig a masodik csoportot a B/2, B/3, A/1, A/2*, A/2** és A/3***
versenyzOi alkotjak. A felosztdsnak koszonhetden az abrakon vald szemléltetés konnyeben
értelmezhetd az olvasdnak, valamint a terhelési szint jol elkiilonithetévé valik, hiszen a 80-
90cm-es ¢és a 100 cm-es palyak a kezdo kategoriaba tartoznak, ameddig az egy méter magassag
feletti palydk komolyabb felkészitést igényelnek. Az utobbi allitasomat az is alatdmasztja, hogy
Jastrzebska és munkatarsai (2017) is szintén hasonlé modon valasztottak szét a vizsgalatukban
a nehézségi szinteket (100 cm alatti/feletti akadalyok). Tovabba Bernard (1996) is leirja
miivében, hogy az alacsonyabb akadalyokat a lovak elsddlegesen az als6 labszaruk hajlitasaval
teljesitik és a stlypontemelésiik minimalis, ameddig az egy méter feletti akadalyok esetében
magasabbra sziikséges emelnilik stlypontjukat, mely fokozott erdkifejtést kovetel. Az elsd

csoportba 22, ameddig a méasodik csoportba 18 lovas talalhato.

Az alabbi diagram (1. abra) azt szemlélteti, hogy a két csoportba tartoz6 lovasok mely
edzésformdkat hasznaljak a felkésziilés alatt. Tisztan lathatd, hogy a vizsgéalatban szerepld
mindegyik lovas tart idomito, ugrd- és ugrégimnasztikai edzéseket is, valamint, hogy a
kifejezetten eréfejlesztd edzések is a csoportok tobb, mint 70%-anal jelen van. Az intervall,
LSD, Fartlek, gyorsulasi és tehetetlenségi edzések (ldsd: ,, Altalanos edzéselméleti alapok”
fejezet) mindkét csoportban sokkal kevésbé haszndlatosak. Az intervall és tehetetlenségi
edzéseket a magasabb kategoridkban versenyzd lovasok nagyobb része hasznalja a masik
csoporthoz viszonyitva. Az LSD, Fartlek és gyorsulasi edzések az alacsony kategoriaba tartozo
lovasoknal (I. csoport) elterjedtebb, a magas kategoridban versenyz6 lovasokhoz (II: csoport)
képest. Bernad (1996) szerint az ugrélovak edzésének nélkiilozhetetlenek a tehetetlenségi,
intervall, Fartlek és erofejleszté edzések, azonban csak az utobbi edzésforma kap tobb figyelmet

az eredmények szerint. Az elsd csoport mindossze 23%-a végez intervall, 41%-a Fartlek, és
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27%-a tehetetlenségi edzéseket. A masodik csoport az elsd csoporthoz viszonyitott nagyobb
hanyada (28%) intervall edzéseket, ameddig 33%-uk tehetetlenségi ezdéseket tart. A Fartlek
edzéseket a masodik csoport lovasainak kisebb hanyada (33%) végzi. Megallapithat6, hogy a
vizsgalatban szerepld lovasok nagyon kis csoportja fordit figyelmet azokra az edzésformakra,

melyeket a szakirodalmak kifejezetten ajanlanak.
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1. abra Kiilénbozé edzésformak hasznalata az 1. és II. csoportban
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)

A kovetkezd két oszlopdiagram (2. dabra) a fentebb emlitett edzésformak gyakorisagat
mutatja be, hetekre lebontva. A szdmadatok igazodnak a valaszok szamahoz, hiszen nem
érkezett mind a 40 kitolt6tol erre a kérdésre iranyuld valasz. A diagramok alapjan elmondhato,
hogy mindkét csoport lovasai az adott edzésformakat tilnyomo6 részben heti harom vagy annal
kevesebb alkalommal hasznéljadk. Ennél nagyobb gyakorisdg mindkét csoport esetében az
1idomité edzések soran mutatkozik meg. A két csoport azon tagjai kdzott, akik hetente tobb, mint
3 idomito edzést tartanak nagy kiilonbség mutatkozott meg, mely arra visszavezethetd, hogy a
magasabb kategdridban versenyz6 lovak (II. csoport) felkészitése az edzések gyakorisaganak
novekedését vonzza magaval. Ameddig az elsd csoportba tartozd valaszadok mindossze 10%-
a végzi ezt az edzésformat tobb, mint harom alkalommal hetente, addig a masodik csoporthoz
tartozo lovasoknal ez a szam 31%, ami tobb, mint 20%-os eltérést mutat. Clayton (1991) szerint
az LSD, IT, Fartlek, gyorulasi és tehetetlenségi edzéseket érdemes heti 4tlagosan 3 alkalommal
végezni, de az id0 eldrehaladtaval akar 5 ilyen edzést is érdemes edzéstervbe iktatni. Ezzel
szemben Bernard (1996) azt irja le, hogy az erdfejlesztd edzések, mely magukba foglaljak az
ugrogimnasztikai edzéseket, optimalis esetben nem haladjdk meg a heti 2-3 edzésalkalmat. A
vizsgalatban szerepld lovasok, néhany kivétellel, nem végeznek heti 3-nal tobbszor erdfejlesztd

edzést.
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2. dbra Kiilonbozé edzésformak gyakorisdaga heti szinten az 1. és 11. csoportban
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)

A 3. dbra szemlélteti, hogy a csoportokban bizonyos edzésformak edzésalkalmai milyen
iddtartammal keriilnek lebonyolitasra. A diagrammok alapjan elmondhat6, hogy az elsé csoport
lovasai sokkal gyakrabban edzenek 50 percnél nagyobb iddintervallummal a masodik
csoporthoz képest. Az elsé csoportba tartozd versenyzok mindegyike, egyediil a gyorsulasi
edzések soran nem haladjdk meg a napi munkdban az 50 percet. Az alacsony kategoridban
tartozo lovasok (I. csoport) tobb mint fele a tehetetlenségi €s erdfejlesztd edzéseket 50 percnél
alacsonyabb iddintervallumban végzik atlagosan, ameddig a Fartlek edzések soran a valaszok
aranya 1:1. A kordbban nem emlitett edzésformakon tilnyomorészt az 50 percnél hosszabb
edzések dominalnak. A méasodik csoport lovasainél az ugrégimnasztikai és az intervall edzések
kivételével az 50 percet nem meghalad6 edzéseket részesitik elényben. Az idomitd, ugro-és
erofejlesztd edzések esetében néhany lovas 50 percnél hosszabb ideig edz, azonban ez a szam
egyik esetben sem tobb a magasabb kategdridban versenyz6 lovasok (II. csoport) harmadéanal.
Ezzel szemben az ugrégimnasztikai és intervall edzéseken a valaszadd lovasok tobb mint fele

(60%; 67%) tobb mint 50 percet dolgozik a lovaval, ameddig az LSD, Fartlek, gyorsulasi és
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tehetetlenségi edzések kevesebb mint 50 perces iddintervallummal keriilnek lebonyolitasra

minden lovas esetében.
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3. abra Kiilonbozo edzésformak idotartama az 1. és 11. csoportban
(Forras: Sajat szerkesztés, sajdt vizsgalat alapjan, 2024)

A kovetkezé diagramm adatai (4. abra) szemléltetik, hogy a két csoportba tartozo
lovasok mely alternativ edzésformékat hasznaljak a felkésziilés soran. A futdszarazast tekintve
a hasznalati arany mindkét csoport esetében kifejezetten magas (91%; 89%), valamint a
tereplovaglas esetében is hasonld szamokat véliink felfedezni, hiszen a masodik csoport
lovasainak mindegyike és az elsé csoport lovasainak 95%-a hasznélja ezt az alternativat. A
jartatogép hasznalatanak szdmadatai nagy eltérést mutatnak, hiszen az els6 csoport lovasainak
mindossze 5%-a ameddig a magasabb kategoriakban versenyzé lovasok (II. csoport) 72%-a
hasznalja a jartatd gépet, mint alternativ edzésformat. Jonas (S. a. b) szerint Magyarorszagon
az usztatds nem elterjedt edzésforma, mely allitast az is aldtdmasztja, hogy a két csoport

mindossze 5-5%-anak a felkésziilésében szerepel az usztatds. Arrdl nem rendelkezek
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informacioval, hogy a vizsgalatban szerepl6 lovasok mekkora hanyadanak alltak rendelkezésre

az usztatashoz és a jartatogép hasznalatahoz megfeleld eszk6zok és/vagy berendezések.

95% 100%

100% 91% g9y
80% 72%
60%
40%
20%
5% 5% 5%
0% | | ||
Futdszarazas Jartatégépm |. csoport Usztatés Tereplovaglas
Il. csoport

4. abra Alternativ edzésformak hasznalata az 1. és 1. csoportban
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)

Az 5. dabra leirja, hogy a két csoport azon lovasai, akik hasznaljak az adott edzésformat,
milyen havi gyakorisaggal végzik az adott alternativ edzésformakat. Az els6 csoport esetében
a fut6szarazas ¢€s tereplovaglas soran jelenik meg havi 10 vagy anndl tobb alkalom, azonban az
elébbi esetben ez a valaszadok 22%-a, ameddig a tereplovaglast tekintve minddssze 11%-a. A
masodik csoportban a futdszarazas és tereplovaglas esetében megkozelitden hasonld adatok
jottek ki, viszont a valaszadd lovasok 92%-a 10 vagy annal tobb alkalommal hasznilja a

jartatogépet havi szinten, mely azt jelenti, hogy a II. csoportban ez nem csak elterjedt, de nagyon

gyakori edzésforménak is mindsiil.
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5. dbra Alternativ edzésformdk gyakorisiga havi szinten az I. és II. csoport azon lovasai kérében, akik haszndljik az adott
edzésformat
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)

Ebben a kérdésben emellett arrdl is kérdeztem a lovasokat, hogy havi szinten milyen
gyakorisdggal maszatnak, illetve végeznek kifejezett vagtamunkat lovaikkal. A lovasok dontd
tobbsége, mindkét edzésforma gyakorisagat tekintve kevesebb, mint 10 alkalom egy honapban.
Bernard (1996) szerint az emelkedén végzett munka is izomerdfejleszté hatasu, igy az

eréfejlesztd gyakorlatok kozé sorolandd, melyet heti 2-3 alkalommal érdemes végezni. fgy

elmondhat6, hogy a vizsgalatban szerepld lovasok optimalis gyakorisaggal maszatnak.
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A 6.dbra azt mutatja be, hogy vizsgalatban szerepld 40 lovas felkésziilése soran a
gyakorisag, intenzitas ¢és idOtartam milyen méddon valtozik az id6 elérehaladtaval. Bokor és
munkatarsai (2007) szerint, terhelés utan a testnek elegenddé pihendidét kell biztositanunk. A
legtobb valaszado (22,5%) esetében a gyakorisag és az intenzitas nd, ameddig az idétartam
csokken, mely megegyezik a Clayton (1991) altal megfogalmazott elvekkel. A vizsgalt lovasok
esetében nem lelhetd fel kifejezetten egységes szemléletmdd és tobbségiik valasza eltér a
szakirodalmakban megfogalmazott elvektdl. A kategoridkra lebontott elemzésben semmilyen

Osszefliggés nem talalhato erre vonatkozoan.

0 2 4 6 8 10

Intenzitads né, gyakorisdg-idGtartam dllandd  m———————————————— 15%: 6
Gyakorisag né, intenzitds-id6tartam allandé m——————— 7,5%; 3
Gyakorisag-intenzitds ng, id6tartam alland6 mmmm 2,5%:; 1
Intenzitds-id6tartam ng, gyakorisag dllandd me——————ees—— 17,5%; 7
Intenzitas ng, id6tartam csokken, gyakorisag dllandé  n—— 5% 2
Gyakorisag-intenzitds-idtartam né TS 12 5%: 5
Gyakorisag-id6tartam csokken, intenzitds n6 n—— 5%; 2
Intenzitas-idGtartam né, gyakorisdg csokken m———————————— 10%; 4
Gyakorisag-intenzitds ng, id6tartam csokken I 0D 5%: O
Gyakorisag-intenzitds-id6tartam csokken mmmmm 2 5%: 1

6. abra A gyakorisag, intenzitas és idotartam valtozasa a felkésziilés alatt az idé elérehaladtaval a felmérés osszes valasza
alapjan
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)
Az edzésfelépités esetében a fokozatossag elvének betartdsa sziikségszerli, melyet a
lovasok 82,5%-a minden esetben betart, valamint 12,5%-uk csak felkésziilés jelentds részében.
Osszesen csak két versenyzd szerepelt a vizsgalatomban, akik nem veszik figyelemben ennek

az elvnek a fontossagat.

Egyes edzések alkalmaval végzett gyakorlatok jellege €s id6tartama alapjan az edzések
soran eldtérbe keriilhet az aerob vagy az anaerob energiael6éllito folyamat. A 7. dbra azt
szemlélteti, hogy azok az edzések, ahol az aerob és az anaerob folyamatok dominalnak milyen
aranyban viszonyulnak egymdashoz a felkésziilés soran. A valaszadok, egy révid leiras utén,
maguk hataroztak meg, hogy az edzéseik dontéen aerob vagy anaerob jellegliek, vagy esetleg
ugyanolyan aranyban all egymadssal a két folyamat altal domindlt edzések szama. Az elsd
csoport lovasai felének az edzéseken dontden az aerob folyamatok dominalnak, ameddig a
valaszadok 36,4%-anak edzéstervében 1:1 ardnyban szerepelnek aerob és anaerob jellegii

edzések. A magasabb kategoridban versenyzO lovasok (II. csoport) esetében mar sokkal
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nagyobb részt tesznek ki az anaerob edzések, hiszen 28%-uk felkésziilésében az anaerob
edzések dominalnak, ameddig 55%-uk fele-fele aranyban végez aerob és anaerob edzéseket
egyarant. A csoportok valaszai alatamasztjak Bernard (1996) allitasat, miszerint az alacsonyabb
kategoridk versenypalyainak lovagldsa soran az aerob anyagcserefolyamatok dominalnak,
ameddig a magasabb kategoridk palyai teljesitéséhez nagyobb aranyban sziikségesek anaerob
folyamatok.

60% 56%

50%
50%

40% 36%
30% 28%
20% 14% 16%
10% .
0%
l.csoport Il.csoport
M azonos (1:1) Minkabb aerob inkdbb anaerob

7. abra Kiilonbozd energiaeldallitasi folyamatokkal végzett edzések egymashoz
viszonyitott aranya az I. és II. csoportban
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)

Az ugrogimnasztikai edzések legkedveltebb gyakorlata a gimnasztikai sorok ugratésa,
mely terhelési szintjét leginkdbb az egyes akadalyok magassdga hatdrozza meg. A
vizsgalatombol kidertil, hogy az alacsony (I. csoport), illetve a magasabb szinteken versenyzo
(I1. csoport) lovasok altalaban milyen magassaggal épitik fel a gimnasztikai sorokat. Ameddig
az els6 csoport lovasai atlagosan 75 cm magassagt akadalyokbdl all6 soron eddzenek, addig a
masodik csoportndl ez a szdm 96 cm-re emelkedik, mely tobb mint 20 cm eltérést jelent.
Bernard (1996) arrdl tett emlitést, hogy az akadalyok magassadganak novelésével a gyakorlat
intenzitasa is novekszik, mely megmagyardzza, hogy a magasabb kategéridban versenyzo
lovasok miért hasznalnak magasabb akadalyokat. Klimke és munkatarsa (1997) viszonylag
alacsony 60-100 cm magassagl akadalyokat tart optimalisnak a gimnasztikai sorok épitésénél,
ameddig Bokor és munkatarsai szerint elegendéek az 50-70 cm magassagu akadalyok. A
vizsgalat eredményei alapjan elmondhato, hogy a lovasok megkozelitdleg 67,5%-a hasznalja a

gimnasztikai sorokat a szakirodalmakban megfogalmazott magassagok szerint.
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3.3.2. Napi edzések felépitése

Azokat az informéciokat, hogy az els6 és masodik csoport lovasai milyen gyakorlatok
hasznalnak, milyen edzésformakon és milyen gyakorisaggal végzik azokat, az 1. és 2. szamu
melléklet szemlélteti. Nagy terjedelme és részletessége miatt a kovetkezokben csak a
legnagyobb eltéréseket és néhany altalanos jellegii informaciérol fogok szot ejteni, melyek a

mellékletekben piros szinnel lettek kijelolve.

A vizsgélatban szerepld Osszes lovas napi edzéseinek része az ligetésben torténd
patanyomfigurak lovagldsa, a munkavagta fokozasa, a jarmodok kozotti és jarmodon beliili
atmenetek lovaglasa, a fordulatok, ivek és korok lovagléasa, kiegésziilve a gimnasztikai sorok
ugratdsaval. Ezen gyakorlatok majdnem mindegyike szerepel idomitdé ¢és ugroedzéseken
egyarant, viszonylag magas gyakorisaggal. Az elsO csoport lovasai emellett gyakran hasznalnak
jaroiskolat ugroedzéseiken. Ezzel szemben a fentebb emlitett listat a masodik csoport lovasai
sokkal tobb gyakorlattal kiegészitik, hiszen a combra valé engedést, az eleje/hatulja koriili
fordulatot, a hatraléptetést, a farat ki/be gyakorlatot, az oldaljarést, a be-ki ugrasok, sz6lo
akadalyok és kombinacidk ugratasat a masodik csoport dsszes lovasa végzi, szintén viszonylag
gyakran, a hatraléptetés kivételével. A hatraléptetést az elsé csoport gyakrabban végzi, ameddig
a masodik csoport lovasai edzésein kisebb szerepet jatszik ez a gyakorlat. Altalanossagban
elmondhaté mindkét csoport lovasair6l, hogy a szol6 akaddlyok és kombinacidok ugratisat

kifejezetten gyakran végzik, ameddig teljes ugropalyat jelentdsen kevesebbet lovagolnak.

Az ligetésben torténd iramvaltoztatdsokat, a munkavagta fokozasat, a jarmodok kozotti
és jarmodon beliili atmeneteket, a vallat elére/be és farat ki/be gyakorlatokat és a munkatigetés-
munkavagta-munkatigetés, valamint a  munkaiigetés-munkavagta-munkaiigetés-1€épés
atmeneteket a masodik csoport lovasainak atlagosan 82%-a kifejezetten gyakran/szinte minden
edzésen végzi az elsd csoporthoz képest, ahol ez az allitas csak a lovasok atlagosan 51%-ra
igaz. Amellett, hogy a 1épésbdl beugratds munkavagtaban gyakorlat kisebb gyakorisaggal
szerepel az alacsonyabb kategoridban versenyzd lovasok edzésein (minddssze 66%-uk
hasznalja kifejezetten gyakran/minden edzés keretein beliil, ameddig a II. csoport lovasainak
86%-a), még az is elmondhatd, hogy az elsd csoport lovasainak 66%-a csak ugroedzes keretein
beliil hasznélja ezt a gyakorlatot, ameddig a magasabb kategoridkban versenyzd lovasok 73%-
a1domité és ugroedzéseken is nagy hangsulyt fektet erre a gyakorlatra. Az ugrasvaltas gyakorlat
gyakorisaga is kisebb az elsé csoport lovasainal, a méasodik csoporthoz képest (minddssze 61%-

uk hasznalja kifejezetten gyakran/minden edzés keretein beliil, ameddig a II. csoport lovasainak

s
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vonalvezetése kevesebb ugrasvaltast kovetel a versenyzoktdl. Ameddig a masodik csoport
mindegyik lovasa viszonylag nagy hangsulyt fektet az oldaljaras gyakorlatra, addig az els6
csoport lovasainak majdnem fele, 45%-a nem is hasznélja ezt a gyakorlatot az edzésein. A
magasabb kategoriak versenypalyainkat eredményes teljesitéséhez a lovaknak magasabb szintii
eronléttel kell rendelkezniiik, mely magyarazza azt az eredményt, hogy a masodik csoport
lovasai sokkal gyakrabban lovagolnak emelkeddn, az elsé csoporthoz képest. Bernard (1996)
is hasonl6 elveket irt le, miszerint minél magasabb akadalyokat kivanunk meglovagolni,
lovunktol annal nagyobb erdkifejtést koveteliink meg. Igy miutan az emelkedékon végzett
munka nagymértékben fejleszti az izomerdt, a magasabb kategoriakban versenyz6 lovasoknak
érdemes gyakrabban végezniiik, mely a II. csoport lovasainak 33%-ra igaz, ameddig az I.
csoportban egyetlen lovas sincs, aki kifejezetten gyakran hasznéalna ezt a gyakorlatot. Mint
tudjuk, a cavaletti akadalyokon vald edzés nem csak az ugrémunkét képes segiteni, de az
idomit6 edzéseken is nagy hasznira valhat a lovasoknak. Ezzel szemben az alacsony
kategoriaban versenyzd lovasok (I. csoport) tobbsége (87%) mégis csak ugroedzéseken hasznal
cavaletti akadalyokat, ameddig a masodik csoport 60%-anak, mind az idomitd, mind az
ugroedzéseik részét képzik. A be-ki ugrasok gyakorlasa nagymértékben segiti az ugrotechnika
fejlodését és miutan a nagyobb magassdgi akadalyokbol allo palya lovaglasahoz, sokkal
fejlettebb ugrétechnikara van sziikség. Ez magyardzza, hogy a magasabb kategéridkban
versenyzd lovasok (II. csoport), miért hasznaljak gyakrabban ezt a gyakorlatot, az els6 csoport
lovasaihoz képest (minddssze 29%-uk haszndlja kifejezetten gyakran/minden edzés keretein
beliil, ameddig a II. csoport lovasainak 70%-a). Végiil pedig elég szembetlind eltérés
mutatkozott a két csoport kozott a vizesarok ugratasa gyakorlatnal. Ameddig az els6 csoport
lovasainak minddssze 18%-a végzi, addig ez a szdm a mésodik csoport esetében 39%-ra nott.
Az is jOl lathato, hogy az alacsony kategoridkban versenyz6 lovasok sokkal ritkabban épitik
edzéseikbe ezt a gyakorlatot, a masodik csoporthoz képest (II. csoport 58%-a hasznélja
kifejezetten gyakran/minden edzés keretein beliil, ameddig az 1. csoport lovasainak koziil
egyetlen lovas sem). Ez azzal magyarazhato, hogy a vizesarok specialis akadalynak szamit és
csak magasabb szintli versenypalyak részét képezi, valamint lovaglasat tekintve sokkal tobb
tapasztalatot és ligyességet kivan a lovastdl és a 16tol is (Némethy, 2007). Clayton (1991) azt is
megfogalmazta, hogy a dinamikus és passziv lazitd gyakorlatokat napi szinten érdemes végezni
dijugrato lovak esetében és dinamikus lazitdé gyakorlatoknak tobbek k6zott a fordulatok, korok
lovaglésa, az oldaljaras, combra valo engedés, és a farat be/ki, illetve vallat be/ki gyakorlatok
szamitanak. Az els6 csoportban a fordulatok és korok lovaglasan kiviil az elébbiekben felsorolt

gyakorlatok nem szdmitanak gyakorinak az edzéseik alatt (minddssze atlagosan 40%-uk
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hasznalja ezeket a gyakorlatokat kifejezetten gyakran/minden edzés keretein beliil), ameddig a
masodik csoport a dinamikus lazitd gyakorlatok koziil csak az oldaljarasra fektet kevesebb
hangsulyt (minddssze 40%-uk hasznalja kifejezetten gyakran/minden edzés keretein beliil).
Ezért feltehetdleg az elsé csoport lovainak kisebb hanyada fog rendelkezni nagy mértéki

hajlékonysaggal.

A napi edzések felépitését elemeztem a valaszadok altal meghatarozott alkati hibaval
rendelkez0, illetve alkati hibaval nem rendelkez6 lovak esetében is. A vizsgalat alapjat Diile és
munkatarsai (2002) altal megfogalmazott leirt elvek szerint végeztem. Az elemzés soran
kideriilt, hogy tul hosszii hattal rendelkezé lovak lovasai a ,szarakat a kézbdl kiragatni”
gyakorlatra, a fordulatok és ivek lovaglasara, a cavaletti €s ugragimnasztikai munkara elegendd
hangsulyt fektetnek, azonban az emelkedén vald lovaglast viszonylag ritkan hasznaljak. Az
alakti hibakkal nem terhelt lovak lovasai hasonl6an ilyen alacsony gyakorisaggal hasznaljak ezt
a gyakorlatot, azonban esetiikben nem feltétlen lenne indokolt tobbszor edzéstervbe illeszteni,
ellentétben a tul hosszl hattal rendelkezd lovak lovasaival. A tal rovid hattal rendelkezd lovak
lovasai ezzel szemben kifejezetten gyakran hasznaljak a fordulatok és ivek lovaglasat, valamint
a gimnasztikai sorokat is, mely megegyezik a szakirodalomban leirtakkal. A tulnétt lovak
esetében hasonl6 eredményeket kaptam, hiszen lovasaik gyakran hasznaljak a jarmoédok kozotti
atmeneteket és a gimnasztikai sorokon val6 edzést is viszonylag gyakran végzik. A helyteleniil
izmolt nyaku lovak esetében érdemes lenne minél gyakrabban fordulatokat és iveket lovagolni.
Azonban az eredmények azt tdmasztjak ald, hogy a helyteleniil izmolt nyaku lovak lovasai
sokkal kisebb gyakorisaggal végzik ezt a gyakorlatokat, az alkati hibakkal nem terhelt lovak

lovasaihoz képest.

A vizsgélatban résztvevd lovasokat arrdl is megkérdeztem, hogy milyen {6
gyakorlatokat végeznek a versenyek el6tti utolsd edzésen. Erre a kérdésre dsszesen 38 lovas
adott valaszt. Leggyakoribb valasz a konnyli idomité munka volt, melyrdl a lovasok 26%-a
szamolt be. Emellett a valaszadok 16%-a sz6l6 akadalyokat szokott ugratni a verseny elotti
utolsé edzésen, ameddig 13%-uk jardiskolan, illetve gimnasztikai sorokon edz. Viszonylag
gyakori gyakorlatoknak szadmit 11%-kal az X-oxer és teljes palya ugratdsa, valamint az
iramvaltoztatasok gyakorlasa. Emellett 3 lovas (8%) az utols6 edzésen a tereplovaglast részesiti
elényben. Tovabbi valaszok kozé tartozott még tobbek kozott a kombindciok ugratdsa, az
oldaljards ¢és hajlitasok, valamint a jarmoédok kozotti atmenetek gyakorldsa, azonban e
gyakorlatokat igen kis hanyada valaszolta a vizsgalt lovasoknak. A lovasok tOobbsége

figyelembe veszi a Bernard (1996) altal leirt elvet is, miszerint a verseny eldtt alacsony
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intenzitasu edzéseket érdemes tartanunk, annak érdekében, hogy a formaidozités elve

érvényesiiljon €s a 16 szervezete regeneralddni tudjon.

Az edzések harom f6 részre kiilonithetdek el, melyek a bemelegités, a munka f6 része
¢s a levezetés, melyet ,,visszaszaradasi idészak™ fazisa kovet (Clayton, 1991). A kérddivemben
arrol is kérdeztem a lovasokat, hogy az edzések szakaszaira mennyi figyelmet forditanak,
valamint, hogy a kiilonb6z6 szakaszok ¢€s a visszaszaradasi fazis nagyjabdl hany percet olel fel
a napi edzéseken. A lovasok 95%-a az edzések harom {6 részét minden esetben pontosan

betartja, ameddig 5%-uk a levezetésre nem fektet elég hangsulyt.

A napi edzés a bemelegitéssel kezdddik, mely soran felkészitjiik a lovat az
elkovetkezendd terhelésre. A 8. dbran az l1athatd, hogy az elsé és mésodik csoport lovasai hany
percet forditanak a bemelegitésre a napi edzések elején. Az oszlopdiagramrol leolvashatd, hogy
mindkét csoport legnagyobb hanyada a 10-15 perces id6 intervallumot részesiti elonyben: az
els6 csoport lovasainak 32%-a, ameddig a masodik csoportba tartozo lovasok 39%-a. Ezzel
szemben a masodik leggyakrabban valaszolt intervallum az elsd csoport lovasai esetében 30-
40 perc, 23%-kal, ameddig a masodik csoport esetében 15-20 perces iddintervallum, 28%-kal.
Clayton (1991) szerint az idealis bemelegités 15-30 percig tart. A szakirodalomban
megfogalmazott iddintervallumaba az elsé csoport lovasainak 36%-a, ameddig a masodik
csoportba tartoz6 lovasok 44%-a esik bele. Az elsd csoport lovasai atlagosan a napi edzések
soran 20 percet szannak bemelegitésre, ameddig ez a szdm a masodik csoport esetében 13
percre csokken, igy elmondhato6, hogy a magasabb kategoridban versenyzd lovasok atlagosan

7 perccel kevesebb 1d6t forditanak a bemelegitésre.

A bemelegités idOtartamat kiilonb6z6 tartdsi modokra bontva is elemeztem, azzal a
hipotézissel, hogy minél tobb mozgasteret biztositunk a lovaknak tartdsuk sordn, annal
kevesebb 1d6t kell forditani a bemelegitésiikre az egyes edzésalkalmak soran. Az eredmények
alatdmasztottak ezt az allitdsomat, hiszen az angol boxos tartasban tartott lovak bemelegitése
atlagosan 19 percet, a félrideg tartast lovak bemelegitése 18 percet vesz igénybe, ameddig a
ridegtartisban tartott lovak bemelegitése atlagosan minddssze 13 percig tart. gy a rideg

tartasban €16 lovak edzése 5-6 perccel rovidiil a boxos vagy félrideg tartdsu lovakhoz képest.
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8. abra Bemelegités iddintervalluma az 1. és I1. csoportban
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)

A vizsgalatban résztvevo lovasok ezutan arrdl szolgaltattak informaciot (9. dbra), hogy
az edzések alatt a munka f6 részére hany percet szdnnak. Itt a valaszok eléggé megosztoak
voltak, hiszen az elsd csoport lovasainak 27%-a 15-20 percet tolt kifejezett munkaval a napi
edzéseken, ameddig 46%-uk 20-30 vagy 30-40 perces iddintervallumban dolgozik lovaval. A
masodik csoport lovasainak tobbsége (84%) egyenld aranyban oszlott meg a 10-15, a 15-20 és
a 20-30 perces iddintervallumokban. Az alacsonyabb kategoriak lovasai (I. csoport) atlagosan
25 percet, ameddig a magasabb kategoridkban versenyzd lovasok (II. csoport) 4 perccel
kevesebbet, 21 percet szannak napi edzéseiken a munka 6 részére.

Munka f6 resze
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9. dbra A munka f6 részének iddintervalluma az I. és II. csoportban
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)

A munka {6 része utan altaldban alacsony intenzitasu gyakorlatok kovetkeznek, melyet
levezetésnek neveziink. Ez a szakasz segit elérni a 16ban a fizikai és mentélis ellazulast
(Bernard, 1996). A lovasok valaszait a /0. dbra szemlélteti. Az els6 csoport lovasainak
legnagyobb hanyada (72%) 10-15 percet fordit az edzés ezen szakaszara, ameddig a méasodik

csoport versenyzdinek 44%-a 5-10 percet, valamint 33%-a 10-15 percet tolt alacsony
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intenzitasu gyakorlatokkal a levezetés érdekében. Igy elmondhaté, hogy az elsd csoport lovasai
atlagosan 11 percet toltenek levezetéssel, ameddig a masodik csoport lovasai minddssze 9
percet. Bernard (1996) szerint a levezetésre elegendd minddssze 5-10 percet szanni. A
csoportok lovasainak majdnem mindegyike minimum ennyi, vagy ennél tobb id6t fordit a

levezetésre.

Levezetes
80% 72%
60% 8
44% 6
40% 16 33% 3
1 23% 18%

20% 5% l 5%

0% o

0 perc 5-10 perc 10-15 perc 15-20 perc
H |. CSOPORT 1. CSOPORT

10. abra A levezetés idGintervalluma az I. és 1I. csoportban
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)

A levezetés fazisa utan egy ugynevezett ,,visszaszaradasi iddszak™ kovetkezik, ahol a 16
leszarad, a pulzusa visszadll a nyugalmi tartoméanyba és testhdmérséklete 39°C ald esik
(Bernard, 1996). A vizsgalatban szerepl6 lovasokat arrdl is megkérdeztem, hogy atlagosan hany
perc alatt megy végbe ez a folyamat lovaikndl, mely eredményeit //.dbra szemlélteti. Az elsé
csoportba tartozé lovak legnagyobb hanyadanak (49%) elegendd 5-10 perc, ameddig 36%-uk
10-15 perces iddintervallum alatt éri el a folyamat végét. Ezzel szemben a masodik csoportba
tartoz6 lovak 73%-anak 5-10 perc alatt visszaall a keringési és 1égzérendszerének értékei. A
visszaszaradasi 1ddszak intervallumanak csokkenése, leginkabb a nyugalmi pulzus
visszaallasanak idétartami csokkenése az edzettségi szint fejlettségét jelzi (Bernard, 1996). igy
elmondhat6, hogy a masodik csoportba tartoz6 lovak magasabb edzettségi szinttel
rendelkeznek, hiszen atlagosan 7 perc alatt visszadll pulzusuk a nyugalmi értékre, ameddig az

elsé csoport lovai esetében ez a folyamat atlagosan 13 percet vesz igénybe.
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11. abra A visszaszaradasi idoszak iddintervalluma az 1. és 1. csoportban
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)

A vizsgélati szakasz utols6 pontjaként arrol gylijtéttem informadciot, hogy a lovasok
milyen gyakorlatokat részesitenek elényben a lovak ugrdstilusanak fejlesztésekor, melyre
Osszesen 36 db valaszt kaptam. A vizsgalatbol kideriilt, hogy a legkedveltebb gyakorlatnak az
ugrogimnasztikai sorok szamitanak, melyet a lovasok harmada adott valaszként. Tovabba a
valaszadok 22% szlikebb tavolsagokra felallitott akadalyokat, illetve nyugodt irambol széles
akadalyokat ugrat stilusfejleszté céllal. Emellett néhany lovas informaciot adott arrdl, hogy az
O esetiikben az iigetésbdl valo ugratas, a be-ki ugrasok ugratasa, vagy éppen az ugras el6tt 16v6
beosztérudak valtak be. Némethy (2007), Kreutzmann (2014), valamint Diile és munkatérsai

(2002) szerint a fentebb emlitett gyakorlatok valoban képesek az ugrostilust fejleszteni.

3.3.3. Lovak tulajdonsagai a versenynapokon

A vizsgalat soran a kovetkez6 felmérési fazisban arrdl gylijtottem informaciot, hogy az
eloz6 fejezetekben leirt edzéstervezés és edzésmodszerek alapjan a lovak milyen
tulajdonsagokkal rendelkeznek, illetve milyen teljesitményt nyujtanak a versenynapokon.
Emellett a vizsgélat ezen részében térek ki arra is, hogy a versenyz6k mennyi id6t hagynak

lovaiknak pihenésre az adott versenyek utan.

Az elsd és az egyik legfontosabb kérdésem a versenyzdk felé az volt, hogy a lovaik
kondicionalis képességeit megfelelden fejlettnek itélik-e meg a versenynapokon nyujtott
teljesitmény alapjan. Az alabbi diagram (/2. abra) azt szemlélteti, hogy az elsé és masodik
csoportba tartozo lovasok lovai megfelelden felkészitettek-e a versenyre. A diagramon lathato,
hogy a magasabb kategoridkban versenyzd lovak (II. csoport) nagyobb hanyada éri el a
megfeleld fejlettségli kondicionalis képességeket az alacsonyabb kategdridkban versenyzd

lovakhoz (I. csoport) képest. A masodik csoportba tartozd lovak 38%-a megfeleld szintre
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fejlesztett hajlékonyséaggal rendelkezik a versenynapokon, ameddig ez a szdm az els6 csoport
lovainal mindossze 14%, mely a legnagyobb eltérést mutatja a két csoport szamadatai kdzott.
A viszonylag nagy eltérés magyarazhaté a kordbban emlitett kevesebb dinamikus lazitd
gyakorlat alkalmazasaval az els6 csoportban. Radnai (1997) szerint a dijugratdo lovaknak
elsddlegesen megfeleld erdnlétre van sziikségiik, mellyel az elsd csoport lovainak 86%-a, mig
a masodik csoport 89%-a rendelkezik. Ezt az adathalmazt elemeztem a felkésziilésre szant
hetekre bontva melynél a hipotézis az volt, hogy minél tobb iddt toltenek a lovasok
felkésziiléssel lovaik, annal magasabb szintli képességekkel fognak rendelkezni, azonban a
kapott eredmények alapjan pont az allitas ellenkez6je mondhat6 el, hiszen azon lovak esetében,
melyek 1-4 hetet vesznek részt aktiv felkésziilésben, atlagosan 75%-uk rendelkezik megfeleld
kondicionalis képeségekkel, ameddig azon lovak esetében, ahol 5-8 hét a felkésziilési
id6intervallum ez a szam 60%-ra csokken. Azon lovak esetében, melyek felkésziilése 3 honap,
vagy anndl tobb, mindossze atlagosan 45,5%-a rendelkezik megfeleld szintre fejlesztett

kondicionalis képeségekkel, a felmérésben résztvevo lovasok valaszai alapjan.

RELATIV GYORSASAG
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MAGAS SZINTU ALLOKEPESSEG

EGYIK SEM

1; 5%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

M |. csoport II. csoport

12. dabra A motorikus kondiciondlis képességek fejlettsége az 1. és 1. csoportban
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)

A kovetkezd kérdés a kérddivben arra vonatkozott, hogy a lovasok mely hibékat szoktak
véteni palyalovaglas kozben. A hibak tobbek kozott arra is visszavezethetdek, hogy a lovak
felkészitése esetleges hianyossagokat tartalmaz. Ilyen hianyossagok lehetnek példaul a nem
megfeleld szintre fejlesztett ugrostilus vagy a kisebb mértékli atengeddség. A lovasok 62,5%-a
gyakran vét ver6hibat, valamint 27,5%-anak lovai gyakran megtagadjak az engedelmességet,
ami magaban foglalja a megallast, kitorést és ellenszegiilést. Ezzel szemben a palyatévesztés,
16 és/vagy a versenyzd bukasa, valamint az alapidd vagy az id6hatar tullépése a lovasok igen
kis szazalékanal gyakori hiba az elobb emlitett verOhiba, vagy az engedelmesség

megtagadashoz képest. A vizsgalatban szerepld lovasok minddssze 17,5%-a nem szokta a
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fentebb emlitett hibakat véteni, igy elmondhato, hogy lovaik valoszinilisithetden megfeleld

felkészitésben részesiltek.

Arra, hogy kifejezetten a lovak milyen hibat vétenek a versenyek alatt a kovetkezékben
tértem ki. A lovak versenyen vétett hibait Klimke és Klimke (1997) miive nyoman hataroztam
meg. Leggyakoribb hibanak az szamit, amikor a 16 felgyorsul és elsiet az ugrasok kozott, hiszen
ilyesfajta hibat a versenyzdk 37,5%-a gyakran tapasztalja a lovan. Emellett a versenyzok
17,5%-a gyakran kiizd azzal, hogy a lova bizonytalan az elugrdsi pont megvalasztasakor vagy
ellaposodik az ugrasa sordn, esetlegesen ferdén ugrik. Emellett a vizsgalt lovak 15%-a az ugras
elott valamely oldalra kitor, ameddig 12,5%-uk elsiet a sor el6tt. A fentebb emlitett hibakhoz
képest a lovak elenyészd hanyada habozik az ugrés elétt. A vizsgalatban szerepld lovasok koziil
13 valaszad6 szamolt be arr6l, hogy lova nem szokott hasonl6 hibakat véteni palyalovaglés
soran, mely a vizsgalt lovak 32,5%-a. Annak érdekében, hogy esetlegesen felderithetéek
legyenek a lovak hibdzasanak okai dsszehasonlitottam a versenyeken hibat nem véto, valamint
a kiilonbozo hibakat tapasztald lovasok lovait. Az elemzés soran itt a lovak tapasztalatat, edzés
tervezését, napi edzések felépitését és az ugrostilusuk fejlesztésére hasznalt gyakorlatokat
vizsgaltam. Az eredmények néhany helyen mutattak csak eltérést, melyet a kovetkez6kben
mutatnék be, valamint a 3. sz. melléklet tablazatan nyomon kdvethetdek a szamadatok is. Azok
a lovasok lovai, melyek nem vétenek hibat a versenyek soran, nagyobb hanyada tobbszor vesz
részt idomitd edzésen heti szinten, a hibazo lovakhoz képest. Ez valoszinilileg magyarazhato
azzal, hogy a nem hibazo lovak csoportjaban azon egyedek esetében, akik hajlamosak lennének
hibakat véteni, magasabb szintli idomitottsagot képesek elérni a gyakoribb idomito edzéseken,
igy csokkentve a vétett hibak gyakorisagat. Ezzel szemben, azon lovak kivételével, melyek
hajlamosak ferdén ugrani, a tobbi hibaval rendelkezdé lovak tobbsége, tobb, mint 50 perc
idétartami idomitd edzéseken vesz részt. Igy valdjaban a hibazod lovaknak is hasonld
idomitottsagi szinttel kellene rendelkezniiik, mint a nem hibazé lovaknak, viszont feltehetden
nem célravezetd kevesebb, de hosszabb idomito edzéseket tartani. Sajat tapasztalatom szerint a
lovak viszonylag kevés ideig tudnak lovasaikra teljes mértékben koncentralni, igy az
edzésalkalmak végén egy mentdlisan kimeriilt l6val kevesebb eredményt érhetiink el.
Perciavalle és munkatarsai (2014) vizsgalatukban arra mutattak ra, hogy a vér laktatszintjének
novekedése a figyelem csokkenésével jar a dijugratd lovasok esetében, mely véleményem
szerint a lovak esetében is hasonlo jelentdségii lehet. Jelentds eltérés mutatkozott emellett a
»szarakat a kézbdl kiradgatni” gyakorlat gyakorisagdban. Azok a lovasok lovai, melyek elsietnek

a sor elott vagy haboznak az ugras elott sokkal kisebb gyakorisaggal végzik ezt a gyakorlatot.
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Ezzel megmagyarazhatoak hibaik, hiszen a ,,szarakat a kézbdl kiragatni” gyakorlat segit
fejleszteni az litemet, elengedettséget és tamaszkodast, melynek megléte lehetévé teszi a
megfeleld atengeddség elérését a 16ban (Miesner et al., 2000; Kovy et al., 2018). Az atengedd
loval pedig helyes iramban talalhaté meg a megfeleld elugrasi pont, igy a 16 feltehetdleg se
elsietni nem fog, se habozni az ugras eldtt. Azonban nem csak a fentebb emlitett gyakorlat
gyakorisdgaban mutatkoztak eltérések. A kiilonboz6 hibakat vétd lovak, a ferdén ugré lovak és
az ugras soran ellaposodd lovak kivételével, ritkdbban ugranak szol6 akadalyokat, valamint
kombinaciokat azon lovakhoz képest, melyek nem hibaznak verseny kozben. igy elmondhato,
hogy a gyakorlatok megfeleld gyakorisdga lehetové teszi, hogy a lovak kevésbé hibazzanak a
versenypalyan, mely megegyezik a dolgozat egyik hipotézisével. Az ugrostilus fejlesztésére
hasznalt gyakorlatokndl szintén nem tapasztaltam jelentOs eltéréseket, azonban elmondhato,
hogy azon lovasok esetében, akiknek a lovai felgyorsulnak és elsietnek az ugrasok kozott vagy
kitornek valamelyik oldalra, kevesebb hanyaduk részesiti elényben a gimnasztikai sorokat, a
tobbi csoporthoz képest. Ez a hiba valoszinlileg megfeleld mennyiségli ugrogimnasztikai
edzéssel javithatdo lenne. A lovak oldalra torténd kitorésének egyik legaltalanosabb oka a
helyteleniil megvalasztott elugrasi pont, mely sok esetben a helytelen iram fliggvénye
(Kreutzmann, 2014), igy ezeket a lovakat érdemes eltérd tavolsagokra felallitott akadalyokon
edzeni (Diile et al., 2002). A vizsgalat eredménye alapjan a valamely oldalra kitér6 lovak
lovasainak 80%-a hasznalja a sziikebb tavolsagokra felallitott akadalyok ugratasat az ugrostilus

fejlesztésére.

A lovaknak a versenyeken kapott terhelés utdn megfeleld regeneracios 1dot kell
biztositani. Mind az alacsony (I. csoport), mind a magasabb kategoriakban versenyz6 lovasok

(II. csoport) atlagosan két nap pihendt hagynak lovaiknak.

A testi edzettség mellett a mentalis edzettség sem elhanyagolhatd, melynek jeleit a /3.
dbra irjale. A jellemzdket Kovy és munkatarsai (2018) nyoman hataroztam meg a diagrammon.
Az abrarol az is leolvashatd, hogy az elsé és masodik csoportba tartoz6 lovak hany szazaléka
rendelkezik a kiilonbozd jellemzdkkel. Az eredmények alapjdn elmondhatd, hogy
megkozelitdleg mindkét csoport lovainak fele megfelelé mentélis edzettséggel rendelkezik.
Ennek ellenére az is megallapithatd, hogy a magasabb kategéridkban versenyzd lovak (II.
csoport) kisebb hanyada rendelkezik a diagramon szerepld jellemzdkkel, az elsé csoport

lovaihoz képest.
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13. abra A mentalis edzettség jellemzdinek jelenléte az I. és II. csoportban
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)

3.3.4. Lovak egészségiigye

A vizsgalat utolsé részében arrdl kérdeztem a lovasokat, hogy lovaik egészségiigyi
allapota valtozott-e negativ irdnyba az edzések hatasara, illetve, hogy amennyiben barmilyen
karosodasra utal6 jelet véltek felfedezni, pontosan mit tapasztaltak. Ebben a részben tértem ki

a pulzusmérésre, hiszen ez az edzettségi szint ellendrzésére szolgald legkézenfekvobb maodszer.

A tiledzettségnek szamtalan tlinete ismert ¢és koztudottan a talterheltség
kovetkezménye, mely nagyfoku teljesitményromlast okoz a lovakban (Bokor et al., 2007). A
14. abra azt szemlélteti, hogy az elsé ¢és masodik csoport lovasai tapasztaltak-e mar
tuledzettségi tiineteket lovaikon. Az els@ csoport lovasainak 18%-a egyszer tapasztalt
tuledzettségre utalo jelet, ameddig a masodik csoport lovasainak egyharmada egyszer vagy
tobbszOr tapasztalta mar lovan. Ez azzal magyardzhat6, hogy a magasabb kategoridkban
versenyz6 lovasok felkésziiléséhez intenzivebb és gyakoribb edzésekre van sziikség, ameddig
az alacsony kategoridkban indulé lovaknak kisebb terhelés is elegendd, igy naluk kevésbé all

fent a tiledzettség kockazata.
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14. abra A tuledzettség tiineteinek megjelenése az 1. és 1. csoportban
(Forras: Sajat szerkesztés, sajat vizsgalat alapjan, 2024)
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A talterheléshez a végtagok alkalmazkodnak a legnehezebben, igy az edzések utan
érdemes megvizsgalni a 16 végtagjait bizonyos lehetséges elvaltozasokat keresve (Clayton,
1991). A vizsgélatban szerepld lovasok 95%-a végig szokta tapintani lova labait, melybol
47,5%-uk minden edzés utdn elvégzi ezt a vizsgalatot, ameddig 17,5%-uk kisebb gyakorisaggal
tapintja végig lova labat. Azon lovasok koziil, akik az edzések utan ellendrzik lovaik labat
legnagyobb szazalékban a pata megndvekedett hémérsékletérél és az inak és szalagok
elvaltozasarol szamolt be. Emellett a valaszadok 30%-a megndvekedett pulzust, valamint 20%-
uk labon talalhatd csontkindvést vélt felfedezni. A kérdésre minddssze ketté darab valasz

érkezett, mely arrol adott informéciot, hogy az edzés utan lova laban sziirddést tapasztalt.

A taledzettség és tulterhelés mellett a talhajlitds is problémat jelenthet a versenyre
felkésziild lovasok korében. A 40 valaszadonak 82,5%-a nem tapasztalt thlhajlitassal
kapcsolatos tlineteket, ameddig azon lovasok, akik tapasztaltak ilyesfajta tiineteket, legtobbyjiik
(12,5%) helyi melegségrol és mozdulat kdzbeni fajdalomrdl szamolt be. Emellett a lovasok
10%-a valamely iziiletnél duzzanatot vélt felfedezni, ameddig a lovasok 5%-dnak lovai

fajdalmat mutattak tapintaskor.

Az edzettség fejlodését, illetve ellendrzését a pulzus szamonkdvetésével ajanlatos
végezni. [lyenkor az id6tartamot célszerli lemérni, ameddig a test a munka pulzusrél visszaall
a nyugalmi pulzusra (Bernard, 1996). A lovasok tobb mint fele (55%) nem szokta lova pulzusat
lemérni, 35%-uk ezzel szemben néha fektet rd hangstlyt, minddssze a vizsgalatban szerepld
lovasok 10%-a szokta végezni ezt a gyakorlatot viszonylag gyakran. igy feltehetéleg a lovasok

mas modszerrel becsiilik meg lovuk edzettségi szintjét.

3.4. Kovetkeztetések és javaslatok

Osszességében elmondhato, hogy a vizsgalatban szerepld lovasok a szakirodalmakban
megfogalmazott altalanos elvek €s javaslatok szerint szakszeriien végzik a felkészitést. Ennek

ellenére az edzéstervezés néhany szegmensében hidnyossagokat véltem felfedezni.

Az, hogy a vizsgalatban szerepld lovak tobbsége nem éves edzésterv alapjan késziil fel
a versenyekre, arra enged kovetkeztetni, hogy edzéseik nem kifejezetten tervszeriiek,
feltehetdleg sokkal inkabb szokésaik és lovuk allapota jatszik dontd szerepet a felkésziilésiik
soran. Ennek ellenére érdemes lenne minden lovasnak teljes mértékben tervszerlien végezni a
felkésziilést. A lovasok kevés figyelmet forditanak a szakirodalmak altal ajanlott edzésformak
végzésére, hiszen a lovasok sokkal nagyobb hanyadanak kellene kifejezetten tehetetlenségi,

intervall és Fartlek edzéseket épiteni a felkésziilésébe. Az alacsonyabb kategoriak lovasai (1.
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csoport) kevésbé hasznaljak ki a jartatogép altal nyujtott edzésforma lehetdségét, ameddig a
vizsgalatban szerepld lovasok koziil alig néhanyan hasznaljak ki az usztatasban rejlé pozitiv
hatasokat, feltehetden azért, mert a legtobb lovardaban nem all rendelkezésre jartatogép és nincs
Gisztatasra valo lehet6ség. Erdemesnek talalnam ezen alternativ edzésformak népszertisitését és
szakszerli haszndlatanak oktatasat. Ezenkiviil a lovasok viszonylag nagy hdnyada nem fordit
figyelmet a megfeleld intenzitas, gyakorisag, és idétartam megvalasztasara a kiilonbozo
idészakokban, feltehetdleg ennek szakszerli megitéléséhez segitséget nyujtana egy éves

edzésterv megléte.

Az egyes edzésalkalmak felépitésének tekintetében elmondhatd, hogy az alacsonyabb
kategoridban versenyzO lovasok (I. csoport) gyakorlatainak repertoarja sokkal kisebb, a
magasabb kategoridkban versenyzd lovasokhoz (II. csoport) képest. Kategoriatol fiiggetleniil
minden lovasnak kellene végeznie olyan alapvetd gyakorlatokat, mint a 1épésbdl beugratas
munkavagtaba, az ugrasvaltas, a combra valé engedés, az eleje/hatulja koriili fordulatok és a
farat ki/be gyakorlatok. Az alacsonyabb kategoériak lovasai (I. csoport) kevésbé fektetnek
hangstlyt a dinamikus lazito gyakorlatokra, mely hatréltatja a lovak nagy mértékii
hajlékonysdganak elérését. Ez a kondiciondlis képesség azonban a dijugratd sportban
elengedhetetlen, igy javasolt az erre iranyul6d gyakorlatok gyakorisaganak novelése. Ugyan a
bemelegités idOtartama nagyban eltérhet a szakirodalomban javasolt iddintervallumtol, hiszen
ez nagymértékben egyedfiiggd. A vizsgalatban azt tapasztaltam, hogy a bemelegitésre a lovasok
viszonylag nagy hanyada nem hagy minimum 15 perces iddintervallumot sem. Javaslatom
szerint, minden 16 bemelegitésének érdemes lenne meghaladni a 15 percet, annak érdekében,
hogy az edzések sordn a fejlddés menete ne legyen korlatozott, valamint, hogy a sériilésveszély

a minimumra korlatozédjon.

Az eredmények elemzést kovetden ugy vélem, hogy a lovasok valdsziniileg nem
rendelkeznek kelld elméleti tudassal ahhoz, hogy meg tudjdk helyesen hatarozni lovaik
kondicionalis képességeik fejlettségét. Erre megoldast nytjthat, ha a lovasok tobb elméleti
oktatdson vagy tovabbképzésen vennének részt, annak érdekében, hogy a felkésziilést minél
szakszertibben tudjak végezni. Emellett tovabbi kovetkeztetésem az, hogy a lovasok kevésbé
fektetnek arra hangsulyt, hogy lovaik versenyen vétett hibainak okat feltarjak és kijavitsak,
hiszen az eredmények alatamasztottdk, hogy azon gyakorlatok, melyek esetlegesen megoldast
nyUjthatnak az adott versenyhelyzetben vétett hibara, nem szerepelnek kellé gyakorisaggal az
edzéstervezésiikben. Erdemes lenne ilyen helyzetekben egy kiils6s személy segitségét kérni,

aki esetlegesen ra tudna mutatni olyan hibakra, melyet a lovasok vagy az edz6ik a felkésziilés
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alatt nem vettek észre. A vizsgalatbol az is kideriilt, hogy ritkan végzett hossz idétartamt
edzések nem feltétlen célravezetéek. Javaslatom, hogy a lovasoknak érdemesebb lenne
gyakoribb, de kisebb iddtartamu edzéseket végezni, arra tekintettel, hogy a lovak csak
viszonylag kevés ideig képesek lovasaikra koncentralni €s viszonylag iddigényes, mire egy
adott feladat annyira rogziil a 16ban, hogy hiba nélkiil legyen képes teljesiteni azt. Ez kizarolag
a gyakorisag novelésével érhetd el, nem az adott edzésalkalmon a gyakorlat ismétlésszamanak
emelésével. Tovabba az eredményekbdl arra kovetkeztettem, hogy a magasabb kategoridkban
versenyzO lovasok (II. csoport) lovai viszonylag kisebb mértékli mentalis edzettséggel
rendelkeznek, az alacsony kategoéridkban versenyzd lovakhoz (I. csoport) képest. Javaslatom
szerint a magasabb kategdéridkban versenyzdé lovasoknak is elegendd hangsulyt kellene
fektetniiik lovaik egészséges mentalis edzettségének elérésére és kialakitasara, példaul néhany
alkalommal 164poldéi feladatok (szerszamozas, kézen torténd vezetés, karamozas stb.)

végzésével, esetlegesen gyakoribb hasznalataval az alternativ edzésformaknak.

A felmérésben szerepld lovasok kifejezetten odafigyelnek lovuk egészségiigyi
allapotdra, azonban a pulzusmérésre nem fektetnek elegendd hangsulyt. A lovasoknak
kifejezetten hasznara valhatna, ha kiilonb6z6 pulzusmérési modszereket alkalmaznanak, hiszen
igy az edzettség fejlodése szamszerlisithetd és konnyen lekovethetd. Javaslatom hatiséara a
modszerek széles korben elterjedtebbé valhatnanak és a lovasok sokkal szakszertibben

folytathatnak a felkésziilésiiket és feltehetden lovaikkal magasabb eredményeket érhetnének el.
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4. Osszefoglalas

A dijugrat6 sportag az utobbi pat évtizedben rohamosan fejlédni kezdett, mindamellett,
hogy egyre tobb sportold vélasztja ezt a szakagat. Ezen tények pedig aktudlissé tették a

dijugart6 versenyeken résztvevo lovak edzéstervezésének atfogod vizsgalatat.

A dolgozatom elsddleges célja a dijugratd lovak edzéstervezésében rejld kiillonbségek
felmérése, ahhoz mérten, hogy az adott lovak mekkora terhelésnek vannak kitéve a versenyek
alkalmaval. Vizsgélatom targyat foként az edzésformak megoszlasa, gyakorisaga, iddtartama,
a napi edzések felépitése, a versenynapokon nyujtott teljesitmény és a felkészités egészségiigyi

vonatkozasai alkottak.

A felmérést primer kutatds alapjan, kvantitativ kutatdsi modszerrel végeztem. Az
informdacioszerzés alapjat egy altalam Osszedllitott 35 kérdésbol allo kérddiv képezte, melyet
személyesen, dijugart6 versenyek keretin beliil és online formdban is kitdltésre bocséjtottam. A
vizsgalt adatallomanyt 40 kitdltés alkotta, a kitoltok minden esetben aktivan, valamely B/0 és
A/3*** kozotti kategoridban versenyeztek. A legtobb vizsgalati résznél az adathalmazt két nagy
csoportra bontottam a terhelési szintek elkiilonitése érdekében, igy az elsd csoportot a B/0 és
B/1 kategoria lovasai teszik ki, ameddig a masodik csoportba a B/2, B/3, A/1, A/2*, A/2** ¢és

A/3*** kategoriakban versenyzd lovasok tartoznak.

Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy a vizsgalatban szerepld lovasok a
szakirodalmakban megfogalmazott elvek szerint végzik felkésziilésiiket az edzéstervezés
legtobb szegmensében. Ennek ellenére az edzésterv felépitésének vizsgalata soran
megallapithato, hogy a versenyzdk tobbsége nem fordit elég figyelmet a tehetetlenségi, intervall
¢és Fartlek edzésekre, valamint az alacsonyabb kategoéridk lovasai sokkal kisebb hangsulyt
fektetnek a jartatogép hasznalatdra a magasabb kategdridkban versenyz6 lovasokhoz képest és
az usztatas, mint alternativ edzésforma egyaltalan nem elterjedt a vizsgalatban szerepl6 lovasok
korében. Tovabba a napi edzések felépitése soran elmondhatd az alacsonyabb kategoridkban
versenyz6 lovasok gyakorlatainak repertodrja nagyban eltér a magasabb kategoridk lovasaihoz
képest ¢€s kifejezetten fontos gyakorlatok nem kapnak szerepet az edzések alkalméval, valamint
a dinamikus lazit6 gyakorlatok is hattérbe szorulnak. Emellett az is megallapithato, hogy a napi
edzések sordn a bemelegités id6tartama a lovasok nagy hanyadanal nem éri el a szakirodalmak
altal meghatarozott 15-30 perces iddintervallumot sem. A versenynapokon nyujtott teljesitmény

felmérésének eredményeibdl kideriil, hogy a lovasok feltehetdleg nem tudjak meghatarozni
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lovaik kondicionalis képességeit, valamint kevésbé fektetnek hangsulyt arra, hogy a
versenyeken vétett hibak okait kijavitsadk. Tovabbi fontos eredmény, hogy a magasabb
kategoriakban versenyzd lovak kevésbé mentdlisan felkészitettek az alacsony kategoridkban
résztvevo lovakhoz képest. A lovak egészségiigyi allapotat tekintve végiil elmondhat6, hogy a
felmérésben részt vett lovasok kevésbé hasznalnak kiilonb6z0 pulzusmérési modszereket,

ennek ellenére kifejezetten odafigyelnek lovuk egészségligyi allapotara.

Javaslatom szerint célravezetd lenne, ha a szakirodalmak altal ajanlott edzésformakra
tobb figyelmet forditandnak, valamint, hogy a versenyzok elméleti oktatason is részt vennének
¢s az alacsony kategoridkban versenyzd lovasok tobb, a felkésziilés szempontjabol fontos
gyakorlatot épitenének az edzéstervezésiikbe. Fontos lenne az tUsztatds és jartatogép
hasznalatanak elterjesztése és szakszerli hasznalatanak oktatasa is. Célravezetd lenne, ha a
lovasok a bemelegités iddintervallumat sokkal inkabb a szakirodalmak altal meghatarozott
idétartamhoz igazitandk. A lovasoknak kifejezetten hasznara valhatna, ha nagyobb hangsulyt
forditananak arra, hogy a lovaik hibdzasanak okat feltarjak és kijavitsak, akar egy kiilsos
személy segitségével. Emellett a magasabb kategoéridkban versenyzd lovasoknak nagyobb
hangsulyt kellene fektetniiik lovuk megfeleld mentalis edzettségének kialakitasara. Tovabba
javasolndm a pulzusmérési modszerek hasznalatat, hogy teljesitménynovekedés konnyen

lekdvethetd legyen.
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adjunktus asszonynak a hatalmas segitséget, melyet folyamatosan nyujtott az elmult par évben.
Koszonettel tartozom Gombos Endre Andrés, dijugartd edzonek is, amiért idOt és energiat szant
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1. sz. melléklet: Kiilonbozo edzésformdakon hasznalt gyakorlatok és gyakorisaguk B/0 és B/1 kategoridkban (Forras: sajat munka, 2024)

Edzések gyakorlatai, kiillonb6zd edzésformak keretein beliil és gyakorisaguk

B/0 (80-90 cm); B/1 (100 cm)

(1= Nagyon ritka, 2= Ritka, 3= Gyakori, 4= Kifejezetten gyakori, 5= Szinte minden edzésen hasznalt gyakorlat)

Gyakorlat neve A A Vala- Idomit Ugro- Idomito Egyé | Vala- 1 2 3 4 5
valaszad valaszad6 | szok 0 edzés ES b szok (db) (db) (db) (db) (db)
0 nem szam  edzés (db) ugroéedzés edzés | szam
hasznalja hasznailja a (db) (db) (db) a
(db) (db) (db) (db)

Megindulas 19 3 18 5 - 13 - 13 - 1 3 1 8
kozéplépésben (86%) (14%) (28%) (72%) (8%) (23%) (8%) (61%)
hosszu szaron
Munkaiigetés, 22 - 19 3 1 15 - 16 - - 2 4 10
konnyiiiigetés (100%) (15%)  (5%) (80%) (13%) (25%) (62%)
patanyomfigura

k
lovaglasa
Iramvaltoztatas 20 2 17 5 1 11 - 14 - - 9 2 3
ok (81%) (9%) (29%)  (6%) (65%) (65%) (14%) (21%)
iigetésben
Munkaiigetés- 21 1 18 6 2 10 - 15 - 1 4 5 5
munkavagta- (95%) (5%) (33%) (11%) (56%) (7%) (27%) (33%) (33%)
munkaiigetés
atmenetek
Munkavagta 22 - 19 4 6 9 16 - 2 6 5 3
fokozasa (100%) (21%)  (36%) (57%) (13 (38%) (30%) (19%)

%)

Munkaiigetés- 21 1 19 5 2 10 2 15 - 1 5 3 6
munkavagta- (95%) (5%) (26%) (11%) (52%) (11%) (7%) (33%) (20%) (40%)
munkaiigetés-

1épés




atmenetek

Eleje/hatulja 21 1 19 5 2 12 - 16 - - 7 7 2
koriili fordulat 95% 5% 26% 11% 63% 44%) (44%) (12%

Hatraléptetés 20 2 17 5 2 10 ) 14 ) 3 4 2 5
(81%) (9%) (29%) (12%)  (59%) 21 (29%) (14%) (36%)

Jarmodon beliili 22 - 19 2 3 14 - 16 - - 8 4 4

atmenetek 100% 11%

Farat ki/be 19 3 16 8 1 7 ) 13 ) 1 7 4 1
86% 14%) (50%) (6% (44% (8%) (53%) (31%) (8%)

Ugrasvaltas 19 3 16 3 4 8 1 13 - 1 4 3 5
86% 14% 19% 25% 50% 6% 8%) (31%) (23%) (38%

16% 73% 50%) (25%) (25%

»A szarakat 21 1 18 3 - 15 - 15 - - 3 4 8
a kézbdl (95%) (5%) (17%) (83%) (20%) (27%) (53%)
kiragatni”



Korok lovaglasa 22 - 19 2 2 15 - 16 - - 4 1 11
100% 11% 11% 78% 25% 6% 69%

Emelkedon valo 17 5 12 3 - 1 8 11 1 3 7 - -
lovaglas (77%) (23%) (25%) (8%) (67%) (9%) (27 (64%)
%

Jaroiskola 22 2 10 7 8 5 3
100%) (11% 53% (36% 50% 31% 19%

Gimnasztikai 22 - 19 1 17 1 1 9 5 1
ugrasok (100%) (5%)  (90%) (5%) (6%) (57%) (3B1%) (6%)
ugratasa

Lépesok 4 18 3 1 3 1
ugratisa (18%) (82%) (75%) (25%) (75 (25%)
%




Sz6l6 akadalyok 21 1 18 - 18 - - 15 1 - 4 4 6

(X, meredek, (95%) (5%) (100 (7%) 27%) (27%) (39%)
oxer) %)
ugratasa

Teljes ugropalya 21 1 19 - 19 - - 16 - 5 5 2 4
ugratasa (95%) (5%) (100 31 (31%) (13%) (25%)
%) %)




2. sz. melléklet: Kiilonbozd edzésformdkon haszndlt gyakorlatok és gyakorisaguk B/2, B/3, A/1, A/2%* A/2** és A/3*** kategdridkban
(Forras: sajat munka, 2024)

B/2 (110 cm); B/3 (120 em); A/1 (125 em); A/2* (130 em); A/2** (135 em); A/3*** (150 cm)

Edzések gyakorlatai, kiillonb6zd edzésformak keretein beliil és gyakorisaguk

(1= Nagyon ritka, 2= Ritka, 3= Gyakori, 4= Kifejezetten gyakori, 5= Szinte minden edzésen hasznalt gyakorlat)

Gyakorlat neve A A Vila- Idomit Ugro- Idomité  Egyé | Vala- 1 2 3 4 5
valaszad valaszadé | szok 0 edzés ES b szok (db) (db) (db) (db) (db)
0 nem szam  edzés (db) ugroéedzés edzés | szam
hasznalj hasznalja a (db) (db) (db) a
a (db) (db) (db)
(db)

Megindulas 16 2 10 3 - 7 - 13 - - 4 1 8
kozéplépésben (89%) (11%) (25%) (75%) (B1%) (7%) (62%)
hosszi szaron
Munkaiigetés, 18 - 12 3 - 9 - 15 - - 1 2 12
konnyiiiigetés (100%) (25%) (75%) (6%) (14%) (80%)
patanyomfigura
k
lovaglasa
Iramvaltoztataso 18 - 12 2 - 10 - 15 - 1 3 1 10
k (100%) (17%) (83%) (6%) (20%) (6%) (68%)
ligetésben
Munkaiigetés- 18 - 12 2 - 10 - 15 - 1 2 2 10
munkavagta- (100%) (17%) (83%) (6%) (13%) (13%) (68%)
munkaiigetés
atmenetek
Munkavagta 18 - 12 2 2 8 - 15 - 1 3 2 9
fokozasa (100%) (17%) (17%) (66%) (6%) (20%) (14%) (60%)




Munkaiigetés- 18 - 12 4 - 8 - 14 - - 2 2 10

munkavagta- (100%) (33%) (67%) (14,5 (14,5 (71%)
munkaiigetés- %) %)

1épés

atmenetek

Eleje/hatulja 18 - 11 5 - 6 - 15 - 3 4 5 3
Koriili fordulat  (100%) (45%) (55%) (20  (27%) (33%) (20%)
%

Hatraléptetés 18 - 11 3 2 6 - 15 2 4 2 3 4
(100%) Q7%) (18%)  (55%) (13 27 (13%) (20%) (27%)
%) %

Jarmodon beliili 18 - 11 1 - 10 - 15 - - 1 1 13

atmenetek 100% 9% 91% 7% 7% 86%

Farat Kki/be 18 - 11 3 - 8 - 15 1 1 1 6 6

Ugrasvaltas 16 2 10 1 2 7 ) 13 ) - 2 2 9
(89%) (11%) (10%) (20%)  (70%) (155 (15,5 (69%)
%) %)



»A szarakat a 16 2 10 3 - 7 - 13 - 1 3 - 9

kézbol (89%) (11%) (30%) (70%) (7%)  (23%) (70%)

kirziiatni”

Korok lovaglasa 18 - 11 - - 11 - 15 - - 1 2 12
100% 100% 7% 14%) (79%

Emelkedén valo 13 5 9 1 - 2 6 9 - 3 3 2 1
lovaglis (72%) (28%) (11%) (22%)  (67%) (33 (33%) (22%) (11%)

Jaréiskola 15 3 1 4 4 3 5 2
(83%) (17%) (12%)  (44%)  (44%) (16, (25%) (42%) (16,5
%

Gimnasztikai 18 7 4 3 4 4

ugrasok (100%) (64%) (46%) 8%) (16 (21%) (27,5 (27,5
ugratasa % % %




1 ; ; 1 ;
(100%)

Lépcsok 2 16
ugratasa (11%) (89%)

4 3 ; 1 ; ;
(25%)

18
(100%)

2 4 6
(17%)  (33%)  (50%)

Sz616 akadalyok
(X, meredek,
oxer) ugratasa

6 3 2
(55%) (27%) (18%)

Teljes ugropalya 17
ugratasa (94%) (6%)




3. sz. melléklet: Jelentos eltérések az edzéstervezésben a versenyhelyzetben hibat véto és a nem hibazo lovak korében, a valaszadok
veleménye alapjan (Forras: sajat munka, 2024, hibak meghatdrozasa: Klimke és Klimke (1997)

Alé Alo .
Versenyen felgyorsul és  bizonytalan Alo
erseny .. Aléhabozik °8Y¢ yiaan - ollaposodik A 16 ferdén Al6
hibat nem Elsiet alo a . elsiet az az elugrasi . .
véto lovak sor elott az ugras ugrasok pont az ugras ugrik valamely
A vizsgalt . . elott - . . soran (Valaszok oldalra kitor
(Valaszok (Valaszok X kozott megvalaszta . . .
szempont . . (Valaszok . (Valaszok szama: 7 (Valaszok
szama: 17  szama: 5 db) . (Valaszok sakor . .
o szama: 3 db) . . szama: 7 db) szama: 6 db)
db) (%) (%) szama: 15 (Valaszok db) (%) (%)
(%) ’ db) szama: 7 db) %) 0 ’
(%) (%) ’
Idomito6 edzés
gyakorisaga: 45 0 0 7 17 29 0 0
3+ alkalom/hét
Idomité edzés
Iddtartamas 19 100 100 62 66 86 33 100
50+
perc/alkalom
Gimnasztikai
sorok
hasznalata az 44 50 50 27 50 33 50 20
ugrostilus
fejlesztésére
Sziikebb
tavolsagokra
felallitott
akadalyok 11 0 0 36 16 33 50 80
ugratasa az
ugrostilus

fejlesztésére



A kovetkezo szamadatok arra utalnak, hogy a lovasok milyen gyakran végzik az adott gyakorlatokat. A szamérték egy 1-tél 5-ig tarto
skalan mozog, ahol: 1= Nagyon ritka, 2= Ritka, 3= Gyakori, 4= Kifejezetten gyakori, 5= Szinte minden edzésen hasznalt gyakorlat.

Sz616
akadalyok
ugratasanak 4.4 3,5 3 3,6 3,8 4.4 4,2 3
atlagos
akorisaga



4. sz. melléklet: A vizsgalat soran hasznalt kérdoiv (Forrads: sajat munka, 2024)

A dijugrato versenyeken résztvevo lovak edzésének
tervezeése az eltéro terhelés tiikreben

Tisztelt Kitolto!

A szakdolgozati t¢émam kutatasanak alapjaul ezt a kérddivet készitettem, mellyel arra keresem
a valaszt, hogy a dijugratasban versenyzok, illetve edzok, milyen elvek alapjan, valamint
milyen modszerekkel készitik fel a lovaikat egy adott versenyszezonra és milyen
eredményeket érnek el ezaltal.

E kutatdshoz szeretném az On segitségét kérni! A teszt kitdltése nagyjabol 15-20 percet
igényel.

Amennyiben On, mint versenyz6/edz6 tobb 16val dolgozik és eltérd nehézségii
versenyszamokban indul, Gigy a kérddiv kitdltésére tobb lehetdség van, mivel a kutatasom
szempontjabol fontos, hogy a lehetd legtobb versenyszdmhoz kapjak elég informéciot.

A kérddivem teljes mértékben anonim ¢és a benne szerepld adatok csak a szakdolgozathoz
lesznek felhasznalva.

Koszonettel:
Csonka Barbara, 3. évfolyam, 16tenyésztd, lovassport szervezd agrarmérnok hallgatod

I. Altalanos kérdések

1. Az On neme:
(A kérdesnél csak egy kort jeloljon be.)

o Férfi
o NO

2. On mely korosztalyba tartozik?
(A kérdesnél csak egy kort jeloljon be.)

18 alatt
18-25
26-35
36-45
46-55
55 felett

O O O O O O
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Az On legmagasabb befejezett iskolai végzettsége:
(A kérdeésnél csak egy kort jeloljon be.)

Altalanos iskola

Gimnaziumi érettségi
Szakiskolai/szakkozépiskolai végzettség
Fels6oktatasban szerzett végzettség
Egyetemi alapképzés

Egyetemi mesterképzés

Magasabb egyetemi végzettség (pl.: PhD)
Egyéb:

A versenyeken indul6 16val valo kapcsolata:
(Valassza ki az dsszeset, amely érvényes!)

Lovas
Edz6
Tulajdonos
Egyéb:

Az alabbiak koziil mely szinten szokott lovaval legtobbszor versenyezni?
(A kérdesnél csak egy kort jeloljon be.)

B/0 (magassag: 80-90 cm, szélesség: 100 cm)
B/1 (magassag: 100 cm, szélesség: 100 cm)
B/2 (magassag: 110 cm, sz¢lesség: 130 cm)
B/3 (magassag: 120 cm, szélesség: 140 cm)
A/l (magassag: 125 cm, szélesség: 145 cm)
A/2* (magassag: 130 cm, szélesség: 150 cm)
A/2** (magassag 135 cm, sz€lesség: 155 cm)
A/3* (magassag: 140 cm, szélesség: 160 cm)
A/3** (magassag: 145 cm, szélesség: 170 cm)
A/3*** (magassag: 150 cm, szélesség: 170 cm)

On hany éve vesz részt aktivan a dijugrato versenysportban?
(A kérdesnél csak egy kort jeloljon be.)

Kevesebb, mint 5 éve
5-10 éve

10-20 éve

Tobb, mint 20 éve

A 106 fajtaja és kora:




8. A6 legmagasabb képzettségi szintje/edzésmultja/versenymultja:
(Valassza ki az 6sszeset, amely érvényes!)

Alapkiképzés.

Alacsony szintli ugrokiképzés.
Kozepes szintli ugrokiképzés.

Magas szintii ugrokiképzés.

1 évnél kevesebb versenymult
1-2 év versenymult

3-4 év versenymult

5-10 év versenymult

10 évnél tobb versenymult

OooooooooOoo

9. A 16 korabbi sériilése, ha volt:

10. A 16 tartasi modja:
(A kérdeésnél csak egy kort jeloljon be.)

o Boxos tartés.
o Futoistallos tartas.
o Félrideg tartas.

o Rideg tartas.

o Egyéb:

11. Amennyiben az On lova alkati és/vagy vérmérsékleti hibakkal terhelt, melyek ezek a
hibak?

(Vilassza ki az dsszeset, amely érvényes!)

Nem terhelt alkati ¢s/vagy vérmérsekleti hibakkal.
Tl hosszl hat.

Tal rovid hat.

Tulnétt 16. (A marnal magasabb far.)

Helyteleniil izmolt nyak.

Sziik allkapocs, hidnyos allkapocsszabadsag.
Idegességre, hevessé valasra valo hajlam.

Egyéb:

ODoooooond

12. Legmagasabb elért eredményeim (ezzel a 16val):

13. Megjegyzések:




II1. Edzésterv felépitése

13. On rendelkezik-e éves edzéstervvel?
(A kérdesnél csak egy kort jeloljon be.)

Igen.
Nem.

0O O O O

Jelenleg nem, de korabban volt mar ra alkalom.
Jelenleg nem, de a jovoben szeretnék éves edzésterv alapjan dolgozni.

14. On atlagosan hany hetet fordit a felkésziilésre az elsé versenye eldtt a szezonban?

15. Téltse ki az alabbi tablazatot az alapjan, hogy On mely edzésformdakat hasznalja a
felkésziilésben, valamint, hogy milyen gyakorisaggal, illetve idétartammal
szerepelnek az edzéstervében! Kérem a tablazatba a megfeleld helyre X-et, illetve az

adott szamot irni!

On hasznalja-
e az alabbi

edzésformat?
. Amennyiben
Amennyibe .
. igen,
n igen, .
hetente atlagosan
Edzésforma Igen | Nem . hany perces | Megjegyzés:

atlagosan | .

L. idotartamm
hany ilyen

edzést tart?

al tartja az
adott edzést?

Idomitd edzés

Ugroedzés

Ugrégimnasztika

Intervall edzés (nagy
iramu blokkokbdl és a
koztiik tartott pihend
blokkokbdl épiil fel.)




On
hasznalja-e

az alabbi
edzésformat?
Amennyiben
Amennyiben igen,
igen, hetente atlagosan
Edzésforma Igen | Nem atlagosan hany perces Megjegyzés:
hany ilyen | idotartammal
edzést tart? tartja az

adott edzést?

Long Slow Distance
(LSD) edzés
(alacsony intenzitasu,
nagy iddtartamu
edzésforma.)

Iramjaték (Speed
play- Fartlek) (Magas
intenzitasu terhelések
beleolvadnak az
alacsonyabb
intenzitasu terhelések
soraba.)

Gyorsulasi edzés
(All6 helyzetbl
torténd maximalis
gyorsulés, rovid
sprint szakaszokkal.)

Tehetetlenségi edzés
(Tehetetlenségi erd
lekiizdése energia-
felhasznalassal, pl.:
sebesség
valtoztatasanal,
ugrasnal, hirtelen
fordulatoknal vagy
irany valtoztatasanal.)

Erofejlesztés edzes
(Az izmok erejének,
teljesitményének ¢€s
alloképességének
fejlesztésére iranyulo
edzés.)




16. Toltse ki az alabbi tablazatot az alapjan, hogy On mely alternativ edzésformakat
szokta alkalmazni a felkésziilés soran, valamint milyen gyakorisaggal! Kérem a
tablazatba a megfeleld helyre X-et, illetve az adott szamot irni!

On
hasznalja-e
az alabbi
alternativ
edzésformat?
Amennyiben
Alternativ igen, hanyszor ) .
edzésforma Igen Nem alkalmazza egy Meg.]egyzes°
héonapban?
Futdszarazas
Jartatogép
Usztatés
Tereplovaglas
Maszatas
Viagtamunka

17. A gyakorisag, intenzitas és idétartam milyen médon véltozik az On edzéstervében az
1d6 haladtaval?
(Valassza ki az dsszeset, amely érvényes!)

A gyakorisag nd.
A gyakorisag csokken.
Az intenzitas no.
Az intenzitas csokken.
Az idGtartam no.
Az id6tartam csokken.

Oooooogao

18. On figyelembe veszi-e az edzések alatt a fokozatossag elvét?
(A kérdesnél csak egy kort jeloljon be.)

Igen, mindig.

Igen, altalaban.

Igen, azonban ritkéan.
Nem.

o O O O




19.

20.

O O O O O O O

Az On edzéstervében milyen ardnyban szerepelnek az aerob és anaerob edzések?
(Aerob edzés: alacsony intenzitasu terhelésnél a sziikséges energia nagy mennyiségii oxigén
felhasznalasaval torténik, nincs kifaradas/zihalas; anaerob edz€s: magas intenzitasi terhelésnél az
energia el6allitasahoz a szervezet szamara nem all rendelkezésre elegendd oxigén, kifaradas/zihalas
jelentkezik.)

(A kérdésnél csak egy kort jeloljon be.)

Az ardnyuk 1:1
Inkabb az aerob edzések dominalnak.
Inkabb az anaerob edzések dominalnak.

Amennyiben szokott gimnasztikai ugrasokon (gimnasztikai sor) edzeni, altalaban
milyen magas ugrasokat hasznal?
(A kérdeésnél csak egy kort jeloljon be.)

30 cm-nél kisebb
30-50 cm

50-70 cm

70-90 cm

90-110 cm

110-130 cm

130 cm-nél nagyobb



I11.

Edzések felépitése

21. Téltse ki az alabbi tablazatot az alapjan, hogy On mely gyakorlatokat szokta hasznalni
az egyes edzések soran, mely edzésformak keretein beliil hasznalja, valamint milyen
gyakorisaggal hasznalja ezeket a gyakorlatokat! Kérem a tablazatba a megfeleld
helyre X-et, szdt, illetve az adott szamot irni!

On
hasznalja az
alabbi
gyakorlatot?
Amennyiben igen,
milyen
gyakorisaggal
Amennyiben hasznailja ezt a
igen, mely gyakorlatot?
edzésforma Kérem 1-t6l 5-ig a
Gyakorlat keretein beliil megfeleld szamot . .
. Igen | Nem s . Megjegyzés:
megnevezése hasznalja beirni!
leginkabb? (pl.: | (1= nagyon
idomito edzés, ritkan, 2= ritkan,
ugroedzés) 3=gyakran,
4= kifejezetten
gyakran,
5= szinte mindig)
Megindulas
kozéplépésben

hosszua szaron

Munkaiigetés,
konnytitigetés,
patanyomfiguradk
lovaglasa

Iramvaltoztatasok
iigetésben

Munkaiigetés-
munkavagta-
munkatiigetés
atmenetek

Munkavagta
fokozasa




On
hasznalja az

alabbi
gyakorlatot?
Amennyiben igen,
Amennyiben mllyen. .
. gyakorisaggal
igen, mely 1
. hasznailja ezt a
edzésforma akorlatot?
Gyakorlat keretein beliil S 1 = s . .
. Igen | Nem . Kérem 1-t6l 5-ig a | Megjegyzés:
megnevezése hasznalja .o
e 1 megfelel6 szamot
leginkabb? (pl.: A
. Iy , beirni! (1=
idomité edzés, cr s
ugréedzés) nagyon ritkan,
g S=kifejezetten
gyakran)
Munkatigetés-
munkavagta-
munkaiigetés-

1épés atmenetek

Combra vald
engedés

Eleje/hatulja
koruali fordulat

Megallitas (teljes
felvétel)

Hatraléptetés

Jarmodok kozotti
atmenetek

Jarmodon belili
atmenetek

Vallat elore/be

Farat ki/be

Lépésbol
beugratés
munkavagtaba

Ugrasvaltas




On

hasznalja az

alabbi
gyakorlatot?
Amennyiben igen,
Amennyiben mllyen. .
. gyakorisaggal
igen, mely 1
. hasznailja ezt a
edzésforma akorlatot?
Gyakorlat keretein beliil S 1 = s . .
. Igen | Nem . Kérem 1-t6l 5-ig a | Megjegyzés:
megnevezése hasznalja .o
e 1 megfelel6 szamot
leginkabb? (pl.: AN
. Iy , beirni! (1=
idomité edzés, cr s
ugréedzés) nagyon ritkan,
g S=kifejezetten
gyakran)
Ellenvagta

,,A szarakat a
kézbdl kiragatni”

Fordulatok, ivek
lovaglasa

Korok lovaglasa

Oldaljaras

Emelkedon valo
lovaglés

Hoéban/vizben
valo lovaglas

Jaroiskola

Lovaglas
cavaletti
akadalyokon

Gimnasztikai
ugrasok ugratasa

Be-ki ugrasok
ugratasa (két
akadaly kozott
nincs vagtaugras)

LépcsOk ugratasa




On

hasznalja az

alabbi
gyakorlatot?
Amennyiben igen,
Amennyiben mllyen. .
. gyakorisaggal
igen, mely 1
. hasznailja ezt a
edzésforma akorlatot?
Gyakorlat keretein beliil S 1 = s . .
. Igen | Nem . Kérem 1-t6l 5-ig a | Megjegyzés:
megnevezése hasznalja .o
e 1 megfelel6 szamot
leginkabb? (pl.: AN
. Iy , beirni! (1=
idomité edzés, cr s
ugréedzés) nagyon ritkan,
g S=kifejezetten
gyakran)
Vizesarok
ugratasa
Sz0616 akadalyok
(X, meredek,

oxer) ugratasa

Kombinaciok
ugratasa

Teljes ugropalya
ugratasa

Egyéb:

22. Az edzések altalaban harom részre kiilonithetéek el: bemelegités, a munka {6 része,
levezetés. On mennyire szokta e szakaszokat betartani?
(A kérdesnél csak egy kort jeloljon be.)

0O O O O

Minden esetben betartom.
Nem forditok nagy figyelmet a bemelegitésre.
Nem forditok nagy figyelmet a levezetésre.

Nem forditok nagy figyelmet sem a bemelegitésre, sem a levezetésre.




23. On mely gyakorlatokat szokta hasznalni adott verseny elétti utolsé edzésen?

24. Téltse ki az alabbi tablazatot az alapjan, hogy On 4tlagosan hany percet szokott szanni
a napi edzések kiilonbozo részeire! Kérem a tablazatba a megfeleld helyre beirni a

szamot!

Edzés része

Hany perces idéintervallum?

Bemelegités (Lépés hosszu szaron +iigetés,
vagta +hajlité gyakorlatokkal valo
elengedtetés)

Munka f6 része (lehet: technikai, eronléti,
taktikai, kombinalt, kiegészit0)

Levezetés (Alacsony intenzitasu gyakorlatok
+séta hosszll szaron)

,» Visszaszaradasi id6szak” (A 16 hiivos,
szaraz, nyugalmi pulzus visszaall,
testhdmérséklete 39°C alé esik.)

25. On mit hasznél az ugrostilus fejlesztésére? (PL.: sziikebb tavolsagokra felallitott
akadalyok ugratdsa; nyugodt irambdl megugrott széles meredek akadalyok, stb.)




IV. Versenvynapokra vonatkozo kérdések

26.

Oo0oo0ooOoo

Oooooooon

29.

A verseny napjan az alabbiak koziil mely tulajdonsag(ok) szoktak igazak lenni a
lovara?
(Valassza ki az 6sszeset, amely érvényes!)

Az alabbiak koziil egyik sem.
Magas szintii alloképesség.
Megfeleld erdnlét.

Nagy mértékii hajlékonysag.
Relativ gyorsasag.

. On mely hibdkat szokta véteni versenyhelyzetben, melyre hibapont/kizaras jar?

(Valassza ki az 6sszeset, amely érvényes!)

Verbhiba, vizbelépés.

Engedelmesség megtagadasa. (megallas, kitorés, ellenszegiilés)
Palyatévesztés.

L6 és/vagy versenyzo bukésa.

Alapid6 vagy az idéhatar tallépése.

Egyik sem.

. On mely hibékat szokta versenyhelyzetben tapasztalni lovan?

(Valassza ki az dsszeset, amely érvényes!)

Az alabbiak koziil egyik sem.

Elsiet a 16 a sor el6tt.

A 16 habozik az ugras eldtt.

A'16 felgyorsul és elsiet az ugrasok kozott.

A lova bizonytalan az elugrasi pont véalasztasakor.
A 16 ellaposodik az ugrasok soran.

A 16 ferdén ugrik.

A 16 valamely oldalra kitdr.

Egyéb:

On egy adott verseny utan hany napot szokott hagyni a lovanak pihenésre?




30. On mely jellemzdket szokta tapasztalni a lovan versenynapokon?

Ooooooooooao

(Valassza ki az 6sszeset, amely érvényes!)

Istalloban nyugodt.

J6 viszonyban van mas lovakkal.
Rossz szokasoktdl mentes.
Udvézli lovasat.

Jo étvagy.

Konnyen kezelhetd, megfoghato.
Szerszamozaskor nyugodt.
Konnyen vezetheté mindenhol.
Kiegyensulyozott.

Egyik sem.



V.

31.

32.

o O O O

Oo00ooOoaod

Egészségiigyre vonatkozo kérdések

A tledzettségnek gyakori tiinetei a kovetkezok:

lelkesedés elvesztése, kozombosség, versenyszellem csokkenése, faradékonysag,
kitartds hianya, ingerlékenység, idegesség, koncentrald képesség csokkenése, alvasi
szokdsok megvaltozasa, étvagytalansag, fako szdrzet, libido csokkenése, képtelenség a
megszokott edzésmunka elvégzésére, koordinacids hibak a mozgasgyakorlatok sordn,
insériilés, izomsériilés, szapora vagy nem megfeleld ritmust szivverés, nehézlégzés,
1égzésszam lassan all vissza terhelés utan, duzzadt nyirokcsomok, bélproblémak,
allergias reakciok kialakuldsa/fokozddasa, fokozott érzékenység hidegre/melegre,
visszatérd fert6zések/gombas betegségek, sebek lassu gydgyuldsa, csontsériilésre vald
hajlam.

Tapasztalta-e mar ezeken lovanal?
(A kérdesnél csak egy kort jeloljon be.)

o Igen, egyszer.
o Igen, tobbszor.
o Nem.

On végig szokta-e tapintani lova labait az edzések el6tt és utan a melegség és a
duzzanatok ellendérzése céljabol?
(A kérdesnél csak egy kort jeloljon be.)

Igen.

Igen, minden alkalommal.
Igen, néha.

Nem.

. Amennyiben On az edzések sordn szokta vizsgalni a lova labat, mely elvaltozdsokkal

talalkozott mar?
(Valassza ki az 6sszeset, amely érvényes!)

A pata megemelkedett hdmérséklete.
Megndovekedett pulzus.

A labon talalhato csontkindvés.

Inak és szalagok elvaltozasa.

Egyéb:



34. On szokott-e tilhajlitassal kapcsolatos tiineteket tapasztalni lovan, ha igen, melyeket?
(Tulhajlitas: A 16 iziileteinek tulzott hajlitasa, a 16 edzettségéhez és/vagy bioldgiai
adottsagaihoz képest.)

(Valassza ki az 6sszeset, amely érvényes!)

Nem szoktam.
Duzzanat.

Helyi melegség.
Fé4jdalom mozdulatkor.
Féjdalom tapintaskor.

Oo0oo0ooOoo

35. Az edzettség egyik legkézenfekvobb ellendrzése a nyugalmi és munka pulzus mérése,
valamint az id6tartam becsiilése a kettd kozott. On milyen gyakran szokta szamon
kovetni lova pulzusat?

(A kérdesnél csak egy kort jeloljon be.)

Nem szoktam.
Néha szoktam.
Gyakran szoktam.
Mindig szoktam.

o O O O



5. sz. melléklet: Konzulensi nyilatkozat

MATE Szervezeti és Miikodési Szabalyzat

Ill. Hallgatéi Kévetelményrendszer

lll.1. Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzat

6.13. sz. fuggeléke: A MATE egységes szakdolgozat /
diplomadolgozat / zarédolgozat / portfolio készitési itmutatdja
4.1. sz. melléklete: Konzulensi nyilatkozat

NYILATKOZAT

CSONKA BARPADA (név) (hallgatd Neptun azonositdja: WMHo 4 C )
konzulenseként nyilatkozom arrél, hogy a szakdolgozatot attekintettem, a hallgatot az
irodalmi forrasok korrekt kezelésének koévetelményeir6l, jogi és etikai szabalyairdl
tajékoztattam.

A zarédolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portfoliot a zarévizsgan tértend
védésre javaslom / nem javasiom.

A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem

keit: L O1Y e oifdoer e 24 nap
0. \

belsé konzulens




6. sz. melléklet: Hallgatoi nyilatkozat

MATE Szervezeti és M(ikodési Szabalyzat

lll. Hallgatéi Kévetelményrendszer

lll.1. Tanulmanyi és Vizsgaszabdlyzat

6.13. sz. fiiggeléke: A MATE egységes szakdolgozat /

diplomadolgozat / zarédolgozat / portfélié készitési itmutatdja

4.2. sz. melléklete: Nyilatkozat a zdrédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portfélié nyilvanos

Uy Y oy By

NYILATKOZAT

:::::::

A hallgatd neve: Csonka Barbara

A Hallgaté Neptun kddja: WMHO04C

A dolgozat cime: A dijugrato versenyeken induld lovak edzésének
tervezése az eltérg terhelés tiikrében

A megjelenés éve: 2024.

A konzulens intézetének neve: Allattenyésztési Tudomanyok Intézet

A konzulens tanszékének a neve: Allatnemesitési Tanszék

Kijelentem, hogy az altalam benyujtott

szakdolgozat egyéni, eredeti jelleg(i, sajat szellemi alkotasom. Azon részeket, melyeket. mas
szerz6k munkajabdl vettem at, egyértelmlien megjeloltem, és az irodalomjegyzékben
szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valdtlant allitottam, tudomasul veszem, hogy a zdrdvizsga-bizottsag a
zardvizsgabdl kizér és a zardvizsgat csak Uj dolgozat készitése utdn tehetek.

Aleadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és nyomtatasat
engedélyezem.

Tudomdsul veszem, hogy az altalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotds
felhasznalasara, hasznositdsara a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem mindenkori
szellemitulajdon-kezelési szabalyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomdsul veszem, hogy dolgozatom elektronikus véltozata feltoltésre keriil a Magyar Agrar-
és Elettudomanyi Egyetem kényvtari repozitori rendszerébe. Tudomdsul veszem, hogy a
megvédett és

- nem titkositott dolgozat a védést kovetéen

- titkositdsra engedélyezett dolgozat a benyujtdsatdl szamitott 5 év eltelte utan
nyilvdnosan elérhetd és keresheté lesz az Egyetem konyvtari repozitori
rendszerében.

Kelt: ,ZO,Z(( év WOV Lwer~ hé 9 nap

Cgbé (P (g((’/j“‘f?*\

Hallgato alairdsa

! A megfelel6 dolgozattipus meghagyasa mellett a tobbi tipus torlends.
2 A megfeleld dolgozattipus meghagyasa mellett a tobbi tipus térlendd.



