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A dijugratd sportag az utdbbi pat évtizedben rohamosan fejlédni kezdett, mindamellett,
hogy egyre tobb sportold vélasztja ezt a szakagat. Ezen tények pedig aktudlissa tették a

dijugartd versenyeken résztvevo lovak edzéstervezésének atfogd vizsgalatat.

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

vonatkozasai alkottak.

A felmérést primer kutatas alapjan, kvantitativ kutatdsi moddszerrel végeztem. Az
informacioszerzés alapjat egy altalam Osszeallitott 35 kérdésbol allo kérddiv képezte, melyet
személyesen, dijugartd versenyek keretin beliil és online forméban is kitdltésre bocsajtottam. A
vizsgalt adatallomanyt 40 kitdltés alkotta, a kitoltdk minden esetben aktivan, valamely B/0 és
A/3*** koz06tti kategoridban versenyeztek. A legtobb vizsgalati résznél az adathalmazt két nagy
csoportra bontottam a terhelési szintek elkiilonitése érdekében, igy az elsé 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 versenyz6 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 sordn
megallapithatd, hogy a versenyzok tobbsége nem fordit elég figyelmet a tehetetlenségi, intervall
¢és Fartlek edzésekre, valamint az alacsonyabb kategoridk lovasai sokkal kisebb hangsulyt
fektetnek a jartatogép hasznalatdra a magasabb kategdridkban versenyzo lovasokhoz képest és

az usztatas, mint alternativ edzésforma egyaltalan nem elterjedt a vizsgalatban szerepl6 lovasok



korében. Tovéabba a napi edzések felépitése soran elmondhat6 az alacsonyabb kategoriakban
versenyzd lovasok gyakorlatainak repertoarja nagyban eltér a magasabb kategoridk lovasaihoz
képest ¢€s kifejezetten fontos gyakorlatok nem kapnak szerepet az edzések alkalmaval, valamint
a dinamikus lazité gyakorlatok is hattérbe szorulnak. Emellett az is megallapithatd, hogy a napi
edzések soran a bemelegités idOtartama 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 feltehetéleg nem tudjak
meghatarozni lovaik kondicionalis képességeit, valamint kevésbé fektetnek hangsulyt arra,
hogy a versenyeken vétett hibak okait kijavitsak. Tovabbi fontos eredmény, hogy a magasabb
kategoriakban versenyzd lovak kevésbé mentalisan 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 versenyzdk elméleti oktatason is részt vennének
¢s az alacsony kategoéridkban versenyzd lovasok tobb, a felkésziilés szempontjabol fontos
gyakorlatot épitenének az edzéstervezésiikbe. Fontos lenne az usztatas ¢és jartatogép
hasznalatanak elterjesztése és szakszeri hasznalatanak oktatasa is. Célravezetd lenne, ha a
lovasok a bemelegités iddintervallumat sokkal inkabb a szakirodalmak altal meghatarozott
iddtartamhoz igazitandk. A lovasoknak kifejezetten hasznara valhatna, ha nagyobb hangsulyt
forditananak arra, hogy a lovaik hibazéasanak okat feltarjak és kijavitsak, akar egy kiilsos
személy segitségével. Emellett a magasabb kategoridkban versenyzé lovasoknak nagyobb
hangsulyt kellene fektetniiik lovuk megfeleld mentalis edzettségének kialakitasara. Tovabba
javasolndm a pulzusmérési moédszerek haszndlatat, hogy teljesitményndvekedés konnyen

lekdvethetd legyen.



