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|. Bevezetés

A zarddolgozatomban hobbi célra tartott lovak izomzatdt szeretném vizsgalni és
bemutatni, hogy milyen lehet&ségeink lehetnek az allat egyes izomcsoportjainak fejlesztésére.
Szeretném kideriteni, hogy az izomzat ndveléséhez, minél hatékonyabb mikodéséhez mit kell

figyelembe venniink az allat takarmanyozdasanal.

Sokféle lehetdségiink van, ha egy |6 izmait fejleszteni szeretnénk. Az izom éplilésében a
legfontosabb szerepe az aktiv, mozgassal teli életnek van, amit mindenképpen biztositani kell a 16
szamara. Az egészsége érdekében meg kell prébalni az allat kordahoz, és aktudlis egészségiigyi
allapotahoz megtalalni az 6sszes elérhet6 lehet6séget a mozgasra, és csak elkezdeni egyitt
dolgozni a l6val. Legyen ez a munka csak 6t-tiz perc amikor elkezdjiik — de naprdél napra lathatjuk
a fejlédést a lovon. Nem csak kivil, belll is — a testén kivil, a lelki egészségét is tamogatja, ha
mozoghat. Az izom témegének novelése mellett, fontos, hogy a kevésbé latvanyos tulajdonsagait
- rugalmassagat is fejlessziik, hogy sériilékenységét, minél jobban csdkkentsik. Barmilyen
feladatot is valasztunk, jo teljesitményt akkor varhatunk el a 16tdl, ha a munka utani pihenést is
ugyanannyira biztositjuk neki, mint a megterhelést jelent6 edzések alkalmait. A pihenés
regenerdlddasra ad lehet6séget, ezzel az izom fejlédését segiti el. A takarmanyozasnak is nagyon
fontos szerepe van, hiszen a fejl6dés mindig energidba kerl, az energiat pedig az elegendé és
megfelel§ taplalék tudja biztositani. A dolgozattal szeretném szemléltetni a valtozatos
lehet&ségeket, feladatokat - melyeket azonnal lehetséges elvégezni, |16 és lovasa egészségének

érdekében!

»Minden lovasnak tudni kell, hogy attdl a pillanattol kezdve, amikor I6ra szdll, a 16 edzéje lesz.” *

! Forras: Dr. Heuschmann: Ne arts! Amit a |6 kiképzéséhez tudniillik, 2011, 52.0.



Il. Irodalmi attekintés

1. A 16 testfelépitése

1.1. A 16 csontvaza

1.1.1. A csont meghatarozasa

A csont él6 szovet, amit idegek és erek sz6nek at. Tartalmaz fehérjét, asvanyi anyagokat. A
belsejében a csont szivacsos allomanya talalhaté, amit tomor allomany vesz kdrbe. Kemény
csonthdrtya boritja, ami megvédi és az inak, szalagok eredési és tapadasi helye (Higgins, 2012,
11.0.). A lovak testének dsvanyi anyag tartalmat 70%-ban kalcium és foszfor teszi ki. A kalcium
legnagyobb része a fogakban és a csontokban taldlhaté. A szilardsagot biztositja a foszfor

segitségével?.

1.1.2. A csontvaz elemei és szerepe
A I6 csontvdza altalanosan 205 csontbdl épiil fel. Példaul arab telivér fajtaju lovakndl kevesebb
lehet, mert hat helyett 6t dgyékcsigolyajuk van (Dr. Sétonyi, 2006, 191.0.)3. Péniknal eléfordulhat,

hogy egy-egy csigolydval kevesebb vagy tébb épiti fel gerinciiket®.

A csontvdz szilard, merev vazat biztosit az izmoknak, és az inaknak, ahol eredhetnek, és

tapadhatnak - mikdzben megvédi a belsé szerveket®. (1.4bra)

2 Forrés: Calcium and Phosphorus — Two Important Macro Minerals for the Horse (Auwerda, s.a.)
https://www.extension.iastate.edu/equine/blog/dr-peggy-m-auwerda/calcium-and-phosphorus-%E2%80%93-two-
important-macro-minerals-horse#:~:text=0f%20the%20Horse-
,Calcium%20and%20Phosphorus%20%E2%80%93%20Two%20Important%20Macro%20Minerals%20for%20the%20
Horse,found%20in%20teeth%20and%20bones (2024.04.19.)

3 Forras: Az allatok mozgasanak elemzése (Dr. Sétonyi, 2006)

https://real-eod.mtak.hu/988/ (2024.04.14)

4 Forras: Study: Spinal Column Anatomy Differs Between Breeds and Horses (Lesté-Lasserre, 2021)
https://thehorse.com/1107061/study-spinal-column-anatomy-differs-between-breeds-and-horses/ (2024.04.17.)

5 Forras: The Equine Skeleton (Weston, s.a.)

https://www.theanimalchiropractor.co.uk/equine-skeleton (2024.04.15)




Sch. — arckoponya

M — dllkapocs

C.1. — fejgyamcsigolya
Th.1. —az 1. hatcsigolya
Lum — agyékcsigolya
Sac. — keresztcsont
Cau.1. —farokcsigolya
Cos. — bordak

1 - szemgodor

2 — lapocka

3 —lapockaporc

4 — lapocka tovise

5 — karcsont

6 —karcsont kiils6 nagyobb
gumdja

1. dbra A 16 csontvaza (dr. Husveth, 2000, 135.0.)

7 — deltadudor
8 — konyokcsont

9 — kényokcsont felsd
végdarabja, a
kényéknyulvany

10 — orsdcsont
11 — eliils6 1abt6 csontjai
11' — labto incsontja

12 - elilsé6 labkozép
csontjai

13 — egyenit6csontok

14 - az eliils6 végtag
ujjanak csontjai

15 —szegycsont
15' — lapatos porc
16 — medencecsont

17 — kiils6 csipdszoglet

20

25
24

26'

27

17' — belsé csipdszoglet
18 — {ilégumod

19 — combcsont

20 — nagy forgaté

21 — kis forgaté

22 — harmadik forgato

23 —térdkalacs

24 —sipcsont

25 — szarkapocs

26 — hatulso 1abtoé csontjai

26’ —sarokcsont

27 — hatulsé l|abkozép
csontjai
28. — hatulsé6 végtag

ujjanak csontjai



1.1.3. A csontok 6sszekapcsolodasa

Az iziilet az a terllet, amit két csont taldlkozdasa alkot (Hourdebaigt, 2007, 61.0.). Két 6 tipusa:
e agombiziilet
e és a csukloiziilet.

A gémbiziilet, szinte barmelyik irdnyba tud mozogni. A domboru izileti fej egy neki tokéletesen
megfelel6 homoru mélyedésbe illeszkedik. Ilyen a 16 vdlliziilete, a lapockacsont és a karcsont
taldlkozdasanal. A csukldiziilet az emberi konyokhoz és térdhez hasonléan miikodik, egy irdnyba
lehet hajlitani és nydjtani is. llyen a léban a csldizilet, a labkdzépcsont és a csidcsont

kapcsolddasa (Higgins, 2012, 13.0.).
1.1.4. A mozgashoz fontos csontok és iziiletek a 16 testében

e A gerinc csigolyai
A gerinc 54-58 db csontbdl - csigolyabdl all. Kozottiik kis mértékld mozgds van, ha

O0sszenyomaodnak.

A gerinc csigolyai izmok, inak és szalagok eredési és tapadasi helye is, de Gket is Osszetartjak
nagyon erGs szalagok, és izom-Osszekottetések. Az elsé hatcsigolyatdl az 0Osszendtt
keresztcsigolyaig merev, rugalmatlan szerkezet — a mozgdastartomanya felfelé-lefelé-oldalra is
nagyon alacsony. Viszont a f6 feladata az, hogy megtartsa a test sulyat els6sorban a legelészé

életmdd miatt. (Genoux, Dr. Burgaud, 2019, 7.0.)°.

8 Forras: The horse’s back: understanding how it works so as to better train him (Genoux, Dr. Burgaud, 2019)
https://equipedia.ifce.fr/en/equipedia-the-universe-of-the-horse-ifce/riding/olympic-disciplines/training-and-
training-schedules/the-horses-back-understanding-how-it-works-so-as-to-better-train-him#auteurs
(2024.04.17.)




o A fej és nyak csontjai

A koponya csontjait kot6szovetes csontosszekodttetés kapcsolja 6ssze 6ket, és ahogy alé idésebbé
valik, fokozatosan csontosabba valnak. Feladata megvédeni az agyat, a szemet, a belsé filet és az

orrjaratot (Piliner et al., 2002, 11.0.)".

A nyakat hét csigolya épiti fel (dr. Heuschmann, 2011, 56.0.) Nagyon mozgékony - oldalra, lefelé
és felfelé torténd mozgasat biztositja a fejnek. A 16 nyaka a gerincének legrugalmasabb része

(Genoux, Dr. Burgaud, 2019, 7.0.)3.

e A gerinc hati szakasza és a mar

A |6 gerincének hdti szakaszat 18 db rovid, kevésbé mozgékony hdtcsigolya épiti fel, kozottiik
rostos porckorongok vannak. A 18 db hatcsigolydhoz el6lrél indulva nyolc par (Un. hordozd)
valddi borda, majd tiz par (mozgékony) dlborda kapcsolddik. A valédi bordak a sziv és a tidé
védelmét biztositjak, az albordak a mellkas tagulasaért és szlikiléséért felel6sek. A hatcsigolyak
tetején valtozd hosszusagu tévisnyulvanyok vannak, ezek alkotjak a 16 marjat. A leghosszabbak a
negyedik és az 6todik hatcsigolyan talalhatéak majd elGre a nyak-, és hatrafelé a farok irdnydba
fokozatosan révidilnek. A tévisnyulvanyok szerepe, hogy tapadasi helyet nyujtsanak izmoknak és
szalagoknak. A 16. tévisnyulvany (an. antiklinalis tévisnyulvany) merdleges, a tobbi délt allasu,

hogy megtdmassza az aktiv, dolgozé izomkétegeket (dr. Gerd Heuschmann, 2011, 57-59.0.).

e A gerinc agyéki szakasza és a keresztcsont
A 16 gerincének dgyéki szakasza fajtatél figgben ot-hat db agyékcsigolydbdl all. A mozgasa
nagyon korlatozott. A 16 keresztcsontja 6t db csigolya 6sszenovése. Feladata, hogy hozzdkapcsolja

a hatulsé ldbakat az utolsé dgyékcsigolydkhoz (Genoux, Dr. Burgaud, 2019, 7.0.)8.

o Az agyék-keresztcsonti iziilet

Az dgyék-keresztcsonti iziilet, egy csukléiziilet, amit a legutolsé dgyékcsigolya és a keresztcsont

els6é csigolydja Osszekapcsolva alkot. Hajlithatésaga 20 fokos, a nyak- és farok része utdn a

7 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A konyv magyar nyelven nem jelent meg, a bel6le szarmazé informacio sajat forditas.

8 Forras: The horse’s back: understanding how it works so as to better train him (Genoux, Dr. Burgaud, 2019)
https://equipedia.ifce.fr/en/equipedia-the-universe-of-the-horse-ifce/riding/olympic-disciplines/training-and-
training-schedules/the-horses-back-understanding-how-it-works-so-as-to-better-train-him#auteurs (2024.04.17.)




leghajlékonyabb terllet. Csak fel-, és lefelé iranyuld mozgdsra képes. Lépésben és ligetésben
mozgasa nem jelentGs. Viszont vagtaban, galoppban és az ugras folyamatdban is biztositja, hogy
a |6 hata felemelkedhessen, a medence pedig teljesen a |6 teste ala vonddhasson. A vagta és
galopp jarmdédok lebeg6 fazisaban segiti, hogy a medence test aldvonddasa utan a hatulsé labak
is erGteljesen beléphessenek a test ald, hogy csokkentsék az eliilsé labakra nehezedd sulyt. Az
agyéki-keresztcsonti izlilet megnyuldsdval segiti, hogy a hatulsé labak kinyulhassanak hatrafelé

amennyire lehetséges (Higgins, 2012, 27; 48-50.0.).
e A medence, a kereszt-csipGcsonti iziilet

A |6 medencéjét két medencecsont alkotja, ami harom-hdarom lapos csontbdl a csipécsontbdl, a
fancsontbdl, és az iil6csontbdl all. Ezek a csontok egy Un. iziileti vapdban taldlkoznak, amibe a

combcsont gémb alaku feje bele tud illeszkedni (dr. Szabd, dr. Sétonyi, 2000, 172.0.)°.

A csipécsont a medencecsont legnagyobb csontja, a hatulsé Idbak izomzatdban talalhaté, mélyen.
A csip6csont oldalra esé kiilsG széle a kiils6 csip&szoglet, a teteje pedig a bels6 csipbszoglet - a
farbubnak ad alapot melyeket sovany 16 testén konnyen ki lehet tapintani. A fancsont tapadasi
helyet nyujt a hasizmoknak. Az ilécsont hatalmas lGl6gumdkban végzddik, a hatulsé része a
medencének. A |éban a keresztcsont elsé csigolyajanak a harantnyulvdnya megnagyobbodott,
ami a keresztcsont szarnyat alkotja, és hozzakapcsolddik a medence csip8csontjanak szarnyahoz.
Ez a kapcsoldodas egy iziiletet alkot, ez a kereszt-csipdcsonti iziilet, ami mozgdsra nem képes. Ezen

a terileten kapcsolédnak a 16 hatulsé labai a gerinchez (Higgins, 2012, 28, 48-50.0.).

e A combcsont és a térdiziilet

A 16 combcsontja a csipGiziilet és a térdizilet kozott helyezkedik el. Nagyon er@s és nehéz csont,
a hatulsé labak izomzata tapad rajta. A |6 térdiziilete a combcsont és a sipcsont kdzott helyezkedik
el. Szalagok keresztezik és tamogatjdk oldalrdl, hogy nehogy tulnyudljon. Félig meghajlitott

allapotban csillapitja a razkédasokat (Sarah Piliner et al., 2002, 46; 50.0.)%°.

9 Forrds: dr. Szabé lllés és dr. Sétonyi Laszlé: A mozgds szervei (4. fejezet), dr. Husvéth Ferenc: A gazdaségi allatok
élettana az anatdmia alapjaival (szerk.), 2000

10 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A kényv magyar nyelven nem jelent meg, a belGle szarmazé informacio sajat forditas.
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e Asipcsont és szarkapocscsont

A |6ban a sipcsont és a szdrkapocscsontok a térdiziilet és a csank kozott van. A sipcsont
legfontosabb feladata, hogy tapadasi helyet nyujtson a mély ujjhajlito innak (Higgins, 2012,
31.0.). A szarkapocscsontok a |6 torzsfejlédésében visszamaradtak, csak felsé végdarabjuk és

testik fejlédott ki részlegesen, alsé végdarabjuk a sipcsontba ered (Dr. Kocsisné, 2010, 31.0.)*.

e Acsank

A |6 csdnkja egy csukldiziilet és nagyon hasonlit az emberi sarokra. Mozgdsi tartomdanya nagy.
Csillapitja a razkédast és el6re tovabbitja a hatulsé labak izommunkajabdl keletkez6 erét (Piliner

etal., 2002, 31.0.)2.

e Alapocka

A 16 lapockdi erés lapos csontok. A nyak utolsé csigolydjat, az els6 hét hatcsigolyat és az els6 6t
par borda fejét eltakarva helyezkedik el. Feladatuk, hogy tavolitsak, és kdzelitsék az eliilsé ldabakat,
a talaj allapotahoz alkalmazkodva. A lapockdk allé helyzetben oldalrdl nézve a lovat, j6 esetben
45 fokos szogben dé6lnek a nyujtott elllsé 1abakhoz képest. Az ennél alacsonyabb szoget bezard
lapockdak meredeknek szamitanak. A lapockdk mozgdsa és lengéscsillapitd képességik

korlatozottabb, az ellls6 labak felhuzasa pedig alacsonyabb mértékd. (Higgins, 2012, 34.0.)

e Avalliziilet, a karcsont és a konyokiziilet

A 16 vdlliziilete gombizilet, a lapocka és a karcsont kozott. Mikodése miatt, inkdbb
csukloizulethez hasonlit (Dr. Kocsisné, 2010, 32.0.)''. A 16 karcsontjai nagyon erdsek, a
combcsontokhoz hasonléan. Elhelyezkedésiik és alakjuk miatt kivaléan tudjdk csillapitani a
mozgasbdl kdvetkezd razkddéasokat. (Piliner et al., 2002, 22.0.)*? A 16 kényékei csukloizileteket

alkotnak (Dr. Kocsisné, 2010, 32.0.)*.

1 Forras: A hazidllatok anatémidja (Dr. Kocsisné, 2010) https://eta.bibl.u-szeged.hu/216/ (2024.02.01.)
12 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A kényv magyar nyelven nem jelent meg, a belGle szarmazé informacio sajat forditas.
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o A labté és csontjai, csiidiziilet
A |6 labtéiziiletei Osszetett csukldiziletek az ellilsé labak orsdcsontjai és a ldbkozépcsontjai
kozott. Részei a ldabté 1-1 incsontja és a labtécsontok, amik két sorban rendez6dnek. A

l[abtdiziiletek képesek hajlitasra, nydjtasra és alacsony mértékd oldal irdnyl mozgas végzésére.

A 16 ldbainak ldbté alatti csontjai fentrél-lefelé a labkézépcsontok, amik vékonyak, de erések —a
suly viselésében van szereplik. Két kapocscsont, és az ujj csontjai: a csiidcsont, pdrtacsont,
egyenitécsontok, nyircsont és a patacsont. A |6 csiidiziiletei az ellilsé |abak labkozépcsontjai és
az ujj csontjai kozott helyezkednek el. Részei a cslidcsont, és az egyenit6csontok. Szerepik a
mozgas sordn a foldrél (a patdn keresztil) érkezé rdzkddas csillapitasa. J6 esetben 45 fokos
szogben délnek vizszintes talajon allva. Ha ennél magasabb szoget zdrnak be meredeknek

szamitanak, a csillapitd hatasuk pedig alacsonyabb (Higgins, 2012, 37; 59.0.).

12



1.2. Alé izomzata

szijizom
csiillé alaku izom
nyaki részlete

alsé fiirészizom
nyaki része

kozépsd csuklyasizom
feliiletes farizom
farizom
combpdlya
feszitéje

széles haromfejii
hatizom karizom

felsé fiirészizom
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2. dbra A 16 izomzata (2021)%3

1.2.1. Mi az izom, milyen izmok talalhatéak a I6ban?

Az izmok kémiai energiat mozgdssa alakitanak at. A I6ban mikodésiiket tekintve vannak akarattél
fliggetlenll mUkods izmok: ilyen a sziv izomzatat felépité szivizom, és a keringési- és zsigeri
rendszerben mikodé simaizom; és vannak akarattél figgéen mikods izmok, a vazizmok (dr.

Husvéth, 2000, 231.0.). (2.4bra)

13 Forras: https://www.equishop.com/hu/blog/testfelepites-es-keresztmetszet-avagy-a-lo-anatomiaja-n299
(2024.04.16.)
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1.2.2. Vazizmok felépitése és tipusai

A vazizmok dolgozé része az izomhas. Ez sok-sok, parhuzamosan elhelyezkedd hosszu, hengerhez
hasonld izomrostbdl (myofibra) épil fel. Ezek az izomrostok kotegbe rendez6dnek és Gket finom
rétegli kotdszovet (sarcolemma) hiivelyszerlien koril veszi, és 6sszetartja. Ha egyetlen egy ilyen
kotdszovettel korilvett izomrostkdteget néziink, akkor a sarcolemmdn beliili alapdllomdnyt
latjuk. Ebben sok-sok Ujabb izomrostocskat (myofibrillum) taldlunk, amit sejtplazma (citoplasma)
kilonit el. Egyetlenegy ilyen izomrostocska pedig sok-sok fonalszer(i vastag és vékony
izomszdlbol (myofilamentum) all (dr. Sétonyi, 2000, 193.0.)**. Az izmok alapvet6 m(ikodési
egysége a sarcomer, amiben az izom két mozgaté fehérjeegysége is taldlhaté az aktin és a miozin.
(dr. Husvéth, 2000, 233-234.0.) Haromféle izomrost van, ezek a tipusok az I tipus és a Il (llA, és
1IB) tipusok. Az I tipusu izomrostok sotétek, vorosek. Lassu és kicsi izom-0sszehlizédasra képesek,
hosszu ideig képesek munkat végezni (nem faradnak el), de mikodésiik oxidativ, vagyis oxigénre
van szikséglik az energia elGdllitasa kozben. A testet megtarté- vagy folyamatosan mozgé
izmokban taldlhatéak tobbségben. A lIA és IIB tipusu izomrostok fehérek. Gyors és nagy izom-
Osszehuzdddsra képesek. A 1A tipusuak oxigén jelenlétében és hidnyaban is mikodnek (oxidativ
és glikolitikus aktivitasuk is van) és a faradsagot jol tlirik. A IIB tipusuak gyors, rangds szer(
mozgasra képesek, de faradékonyak és tébbnyire oxigént nem igénylg, glikolitikus folyamatokbal
nyerik az energidjukat. Nagyobb szdmban az dn. sprint izmokban, vagyis gyorsan-, vagy
megmozdulaskor mikoddékben taldlhatéak. A vazizmok felépitésében | tipusu és Il tipusu
izomrostok is részt vesznek, de szazalékosan eltér6en oszlanak meg egy-egy izomban (dr.
Husvéth, 2000, 229-231.0.). Az edzett vazizomzat adja a lovak esztétikus megjelenését (dr.

Heuschmann, 2011, 62.0.).

1.2.3. Az izompolya szerepe és tipusai
Az izompodlya (fascia) egy puha, rugalmas, erés kotdszovet, ami magas szdmban tartalmaz
kollagénrostokat. Koril veszi, atjarja és Osszekoti egymdssal az izmokat, a csontokat és a
szerveket. Segiti az izmokat a mozgdsuk kdzben, hogy el tudjanak cslszni egymason, tamasztja és

megvédi Gket ez Ut6dések kozben. Az izompdlya lehet fellletes izompdlya, f6 feladata, hogy az

14 Forras: dr. Sétonyi Laszlé: Izomrendszer (4.2.1. fejezet), dr. Husvéth Ferenc: A gazdasagi allatok élettana az
anatomia alapjaival (szerk.), 2000)
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izmokat eltavolitsa a b6rtél; és lehet mély izompdlya, ami ,bepdlydlja” az izmokat, az inakat, a
szalagokat, az izlileti tokokat, a csontokat, az idegeket, az ereket. Pélyahiivelyt alkotva minden
vazizmot beborit. ElInevezéseiket elhelyezkedéslikrél kaptdk: nyaki pdlya, felkarpdlya, alkarpodlya,
haspodlya lapocka-hatszalag a hatagyéki pdlyaban, hatagyéki pdlya, farpdlya, széles combpdlya,

combpdlya, és szarpodlya (Higgins, 2012, 15-16.0.).
1.2.4. A 16 testének legfontosabb mozgaté izmai

e A nyak izmai és szalagjai

A 16 nyakdnak izmainak kett6 tipusa van, felliletes és mély izmok. A nyak felliletes izmai nagy
méretli nyujté és hajlité izmok, a mozgdsért felelnek. A legfontosabbak a szijizom, a
fejnyakkarizom és a szegyfejizom. A mély izmok izileteket tartanak egyben, példaul ilyen
sokbahasadt izom nyaki része is. A szijizom a tarkotdél a marig ered kotegekben. A
fejgyamcsigolyatdl a harmadik és az 6todik nyakcsigolyaig fut felettiik, meghatarozva a nyak felsé
ivét. A |6 feje felemelésekor, oldalra forditasakor és nyaka kinyujtasakor hasznalja (Piliner et al.,
2002, 8-9; 17.0.)*°. A fejnyakkarizom a |6 nyakdnak csigolydi mellett elhaladva a koponyatél a
karcsontig ered. A |6 hasznalja amikor leengedi és megtartja fejét és nyakat, vagy oldalra hajlitja
a nyakat, de elllsé labainak el6relenditésekor is. Tobb helyen tapad, a nyakszirtcsonton, a
sziklacsonton és 2. és a 4. nyakcsigolya hardntnyudlvanyain (Dr. Kocsisné, 2010, 37.0.)%. A
szegyfejizom az allcsonttdl a szegycsontig halad a torkolati barazda mentén. A 16 segitségével
nyitja ki a szajat, hajlitja nyakat szligyéhez, és engedi le a fejét (Higgins, 2012, 24; 78.0.). A 16
testén a fejnyakkarizom és a szegyfejizom kozott helyezkedik el a torkolati bardzda, ami a
vérvételeknél fontos (vena jugularis) vénanak is otthont ad. A fejnyakkarizom és a szegyfejizom

alkotja egyltt a fejbiccentéizmot (Dr. Kocsisné, 2010, 8; 37.0.)*°.

A |6 nyakdnak legfontosabb része a tarkdszalag, ami megtartja a fej és a nyak sulyat. Nagyon erds
és rugalmas, rostos Osszetétell szalag, vérellatottsaga alacsony. Két részletre oszthatd, gorgeteg
és lemezes részletre. A tarkoszalag gorgeteg részlete paros kotegekben ered, a nyakszirtcsont és

a mar elilsé tovisnyulvanyai kozott, majd a tévis folotti szalagban folytatddik. A tarkészalag

15 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A kényv magyar nyelven nem jelent meg, a belGle szarmazé informacio sajat forditas.
16 Forras: A hazidllatok anatémidja (Dr. Kocsisné, 2010) https://eta.bibl.u-szeged.hu/216/ (2024.02.01.)
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lemezes részlete a gorgeteg részen halad végig és valik le arrdl nydlvanyokban, hasonldan egy
szétnyitott kéz ujjaihoz megtapadva a nyakcsigolyakon. A tarkdszalag szerkezete tobb feladatot
is ellat. A fej és a nyak megtartasat nagy mértékben vdllalja, igy ahhoz nem sziikséges az izmok
munkdja, ami energidt nyer a 16 testének. Szerepe van a 16 fejének felemelésében és
leengedésében. Megtartja a 16 nyakanak csigolyait, és rogziti a mar hosszu tévisnyulvanyait

(Higgins, 2012, 23.0.).

e A hat, a mellkas, és a has izomzata

A 16 hatdnak izomzata a hat megtartasara hivatott. Tovabbitja a hatulsé labak feldl érkezé erét,
mozgast. A hat izomzatat nyujtdizmokra, és hajlitdizmokra oszthatjuk. A 16 hatanak legfontosabb
nyujtéizmai: csipé-bordaizom, hosszu gerincizom, és a tévisizom. A |6 hasizmai hatanak
legfontosabb hajlitéizmai (Genoux, Dr.Burgaud, 2019, 4.0.)’. A hosszu hdtizom a |6 hatanak felsé
ivét hatdrozza meg, testének leghosszabb izma. Az utolsé nyakcsigolydktél a medence és a
keresztcsont kozotti terliletig tart. A 16 ezt az izmot akkor hasznalja, amikor megnyujtja a hatat,
fordul, hatralép, ugrik és rug. Fejének és nyakanak felemelésekor is szerepet kap (Piliner et al.,
2002, 10; 74.0.)*8. A 16 sokbahasadt izma mély izom, a tarkotdl a farokig kapcsolatot tart a gerinc
csontjai kozott. Egységekbdl all, amik tobb csigolyat tartanak 6ssze. A sokbahasadt izom rovid
rostjainak tapadasi helye a csigolyak tetején van és a csigolydk oldalsé felszinén erednek (Higgins,
2012, 21.0.). Ald testén a hasizmok megtartjak a hasat, a gerincoszlopot, és mozgatjak a borddkat
légzéskor. Fejlesztésiik mindenképpen sziikséges, hogy a lovagolt |6 képes legyen a lovas sulyat
viselni a hatan. Részei: kiilsé és belsé ferde hasizmok, a hardnthasizom, és az egyenes hasizom.
A kiilsé ferde hasizom |6 negyedik és 6todik bordajatdl kezd6dik és fogakhoz hasonldan végig fut
a mellkason és egy inlemezben végzddik, aminek hasi inlemez része a |6 egyenes hasizmahoz
kapcsolédik. A 16 ellenkez6 oldaldn talalhatd inlemez parjaval kétegszer(i inban kapcsolédik az un.
fehér vonalban (linea alba). Amikor a 16 nehezebben lélegzik a bordainak ive mentén a kiilsé ferde

hasizom hozza létre a kehbarazdat. A belsé ferde hasizom 16 agyékcsigolydinak

17 Forras: The horse’s back: understanding how it works so as to better train him (Genoux, Dr.Burgaud, 2019)
https://equipedia.ifce.fr/en/equipedia-the-universe-of-the-horse-ifce/riding/olympic-disciplines/training-and-
training-schedules/the-horses-back-understanding-how-it-works-so-as-to-better-train-him#auteurs (2024.04.17.)

18 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A kényv magyar nyelven nem jelent meg, a belGle szarmazé informacio sajat forditas.
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harantnyulvanyain, és kiils6 csip6szogletén ered. Kapcsolédik a kiilsé ferde hasizomhoz és a 16
testének ellenkez6 oldalan futd parjaval egybeolvad az un. fehér vonalban (linea alba). A hardnt
hasizom a hasizmok kozil a legmélyebben helyezkedik el. Két része, bordai része és agyéki része
van. A 16 kiilsé csipGszogletén, és az agyékcesigolydinak hardntnyulvanyainal a szegycsont utolsé
borddinak belsé felszinén huzédik. Az egyenes hasizom taldlkozdsanal inlemezben folytatddik és
a fehér vonalban (linea alba) 6sszekapcsolddik az ellenkezd oldalon eredé parjaval. Az egyenes
hasizom a szegycsonton és a bordaporcokon huzédik, tapadasi helye a medencei dliziileten van.
Egy inkoteget is elindit, ami elhalad a csipGiziilethez és a combcsont fejét az izileti vapaba huzza

(Dr. Kocsisné, 2010, 36-37.0.)%.

o Azelilsé lIabak kapcsoléovének izmai

Az eliilsé végtagok kapcsolodvének legfontosabb izmai az alsé flirészizom, a csuklyds izom, a
csiillé alaku izom nyaki részlete, a fejnyakkarizom és a szegyfejizom, a széles hatizom, a feliiletes
szegyizom, és a mély szegyizom (Dr. Pal, 2000, 2.0.)?°. Az alsé fiirészizmok hevederhez hasonldan
a 16 torzsét hozzdkapcsoljak a lapockdhoz és felfliggesztik. Képesek passzivan miikodni, mert
izomkotegeiknek kozépsd felszinei inlemezzé mddosultak, igy nem faradékonyak (dr. Bardos
Laszl6, 2000, 251.0.)%Y. A csuklydsizom a 16 2. nyakcsigolydjatdl a lapocka toviséig tart.
Felfliggesztést biztosit a 16 vallainak, elére-hatra mozditja, és a lapockat is képes megemelni
(Piliner et al., 2002, 17.0.)?%. A fejnyakkarizom nagy méret(i izom, ami megnyujtja és el6re
mozditja a 16 vallat (Higgins, 2012, 24.0.). A |16 széles hdtizma 3. nyakcsigolyajatél az utolsé
agyékcsigolyaig és az utolsd bordakon ered. Osszekapcsolddé rostjai behuzédnak a hdromfejii
karizom ala és megtapadnak a karcsont teresdudoran. Feladata meghaijlitani a valliziletet, hatra
huzni az eliilsé 1dbat, majd a lab foldre érkezése utdn segiteni el6retolni a testet. A feliiletes

szegyizom két részbél all. Az els6 része a szegycsont markolati részén ered és megtapad a

1 Forras: A hazidllatok anatédmidja (Dr. Kocsisné, 2010) https://eta.bibl.u-szeged.hu/216/ (2024.02.01.)

20 Forras: A 16 izmai (Dr. Pal, s.a.)
https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=https%3A%2F%2Fgeorgikon.hu%2Ftanszekek%2Ftakarmany%2
FANat%25C3%25B3mia%25200ktat%25C3%25A15i%2520seg%25C3%25A9dlet%2FA%25201%25C3%25B3%2520izm
ai.doc&wdOrigin=BROWSELINK (2024. 04. 14.)

21 Forras: dr. Bardos LaszId: Az eml8séllat testének statikaja (4.2.2.2. fejezet), dr. Husvéth Ferenc: A gazdaségi allatok
élettana az anatdmia alapjaival (szerk.), 2000)

22 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A kényv magyar nyelven nem jelent meg, a belGle szarmazé informacio sajat forditas.
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karcsonton. A masodik része a szegycsonton huzédik, tapadasi helye a konyokizilet kdrnyékén
van. El6re és hatra mozgatja a 16 eliilsé labait. A mély szegyizom a valédi bordak porcairdl a sarga,
haspdlya izompdlyan hiazédik és a konyokizilet oldalan tapad. Feladata el6re és hatra mozgatni a

ldbat és kozeliteni a testhez (Dr. Kocsisné, 2010, 37.0.)%3.

o Az eliilsé labak sajat izmai

Az eliilsé végtagok legfontosabb sajdt izmai harom csoportra oszthatok: a vdlliziilet izmaira, a
kényékiziilet izmaira, és az ujjiziiletek izmaira. A vdlliziilet izmai: a tévis félotti (vagy el6tti) izom,
a tovis alatti (vagy mégétti) izom, és a deltaizom (Dr. Kocsisné, 2010, 38.0.)?3. A tévis mégotti-
és elétti izmok feladata rogziteni a 16 vallizliletét. A tévis mégotti izom a vallizilet hajlitasakor, a
tovis el6tti izom a vdlliziilet nydjtdsakor dolgozik (Higgins, 2012, 51-52.0.). A deltaizom a
deltadudoron tapad és a lapocka tovisen ered. Meghajlitja a valliziiletet, kiforditja, el6re és hatra
hluzza az ellls6 labakat. A kényékiziilet izmai: a kétfejii karizom, a karizom, és a hdromfejii
karizom. A kétfejii karizom a lapocka és az orsécsont kozott talalhatd. Megnyuijtja a vall izliletet,
behajlitja a konyokiziiletet és el6re lenditeni is segiti a 16 eliilsé |abait (Piliner et al., 2002,
157.0.)%*. A hdromfejii karizom a lapocka, a kényokbub és a karcsont kozott helyezkedik el,
haromszoghtz hasonlit. A 16 eliils6 |dbainak legnagyobb és leger6sebb izma. A 16
konyokiziletének f6 nydjté izma, ami a testet is segiti el6re vinni. A karizom a karcsont és az
orsdcsont kozott taldlhatd. A 16 konyokiziletét hajlitja meg, és felemeli a 1dbtovet (Dr. Kocsisné,

2010, 38.0.)%.
e A kereszt-csipdcsonti iziilet teriiletének izmai és a hatulsé labak kapcsoldovének izmai

A 16 kereszt-csip6esonti izliletének legfontosabb tamasztd és hajlitd izmai csipé-horpaszizmok.
Tapadasi helylik a medence alsd, belsd része és a combcsont felsé részének alja. Az agyékcesigolyak
aljan van eredésiik. Megtamasztjdk az agyékcsigolydkat, a kereszt-csipGcsonti és az agyék-

keresztcsonti izlileteket. (Higgins, 2012, 29; 48-50.0.).

B Forrés: A haziallatok anatémiaja (Dr. Kocsisné, 2010) https://eta.bibl.u-szeged.hu/216/ (2024.02.01.)
24 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A kényv magyar nyelven nem jelent meg, a belGle szarmazé informacio sajat forditas.
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Két része van a csip8izom és a nagy horpaszizom (dr. Sétonyi, 2000, 216.0.)%°. A csipGiziletet is

hajlitjak (Piliner et al., 2002, 144.0.)%.

e A hatulsé labak f6 mozgatoé izmai

A 16 hatulsé labain huzodo izmok hajtjak elére a testet. Ezek az izmok a felsé farizmok: a feliiletes
farizmok, a k6zépso farizmok, a mély farizmok, és a combpdlya feszitGje. A hatulsé farizmok: a
comb kétfejii izma, a félig inas izom, a félig hartyas izom (dr. Stonyi, 2000, 221.0.)?°. A négyfejii
combizmok, és a labszar ikerizma. A hatulsé labakon taldlhaté még a szabdizom, a karcsdizom,

a fésliizom, és a combkdzelitd izom is, amik fontos feladatot végeznek (Dr. Pal, 2000, 3.0.)%’.

A felsé farizmok csoportja el6re hajtja a testet és a hatulsé labaknak kerek, erételjes kiils6t ad.
A csipGiziillet mogott és a csipGizileten taladlhatdak. A feliiletes farizmok a csip6t hajlitjdk. A
kozépso farizmok a legnagyobbak a farizmok koziil, a csip6t nyujtjdk. A mély farizmok tavolitjak
a combokat (Higgins, 2012, 32-33.0.). A hdtulso farizmok az el6re hajtasban nagyon fontosak és
agaskoddskor is mUkodnek (Dr. Fehér, Dr. Fancsi, 2009, 163.0.). Eredésiik a comb hatulsé
felszinén a keresztcsontrdl, az elsé farokcsigolyakrdl és a medencérdl torténik. Részei a comb
kétfejii izma, a félig inas- és a félig hdrtyds izom. A végtagokat kozelitik és tavolitjak. A csipGizilet,
a csank, és a térd nyujtdsdban és rogzitésében is szerepik van. Az Achilles-int alkotjak
Osszefonddva. A combpdlya feszitdje a csipd el6tt talalhaté. A 16 fellletes farizmaival kozésen a
négyfejli combizmokkal tdmogatjdk a lab elGre vitelét. Megnyujtjdk a térdet. A négyfejii
combizmok a csipGiziileten és a combcsonton erednek, végeik a sipcsonton és a térdkaldcson
tapadnak. Feladatuk a térdiziiletet nyudjtani, és rogziteni. A hdromfejii Iabikraizom két részbdl all.

Egyik a Ildbszdr ikerizma, masik része a gdzlo izom. A |abtGiziletet nyujtjak meg. A labszar

25 Forrés: dr. SOtonyi Laszlé: Izomrendszer (4.2.1. fejezet), dr. Husvéth Ferenc: A gazdasagi allatok élettana az
anatomia alapjaival (szerk.), 2000)

26 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A kdnyv magyar nyelven nem jelent meg, a bel6le szarmazé informacio sajat forditas.

27 Forras: A 16 izmai (Dr. P4él, s.a.)
https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=https%3A%2F%2Fgeorgikon.hu%2Ftanszekek%2Ftakarmany%?2
FANat%25C3%25B3mia%25200ktat%25C3%25A15i%2520seg%25C3%25A9dIet%2FA%25201%25C3%25B3%2520izm
ai.doc&wdOrigin=BROWSELINK (2024. 04. 14.)
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ikerizma, a térdizlletet is hajlitja. Inaik részt vesznek az Achilles-inak felépitésében (Dr. Kocsisné,

2010, 40.0.)%8,

o Az ujjiziiletek izmai

Az ellilsé labak ujjiziileteinek izma a kézés ujjnyujté izom. A karcsont aljarél az orsécsont tetejéig
ered és a patacsonton tapad. Az 16 ujjiziileteit és a labtGizileteit nydjtja. A hatulsé labak
ujjiziiletének izma a hosszu Iabnyujté izom. A hatulsé labakon a combcsont aljdn van eredése és
a harmadik ujjiziileten tapaddsa. A l|abtGiziileteket nyujtja. Szerepe van a hatulsé labak
el6érehozasaban is. A pdrtahajlité izom vagy feliiletes ujjhajlité izom, a patahajlité izom vagy
mély ujjhajlité izom, és a csontkdzotti izmok az eliils§ és a hatulsé Idbakon is megtalalhatdak.
Elhelyezkedésiikben és méretiikben kilonboznek. A pdrtahajlito- vagy feliiletes ujjhajlito
izomnak az eliils6 ldbakon a karcsont aljan és két végével a partacsonton van tapaddsa. Az els6
kett6 ujjiziiletet hajlitja. A hatulsé ldbakon a combcsont legaljan van eredése és a partacsonton
tapaddsa két végz6déssel. A térdiziiletet nyujtja. A labtGizuleteket nyujtja és hajlitja. A
patahajlito- vagy mély ujjhajlité izom az eliils6é labakon harom fejével a karcsont aljarél, az
orsdcsont és a singcsont felsé végeir6l ered és a patacsonton tapad meg. Az Osszes iziiletet hajlitja
a labtovon. A hatulsé labakon harom fejével a sipcsonton és a szarkapocscsonton ered és a
harmadik ujjiziileten tapad. Hajlitja az ujjiziileteket tdmogatva az ujjiziilet nyujtdit. A csontkézotti
izmok az eliils6 és hatulsé labakon a labkozépcsont és a szarkapocscsontok kdzott van eredésiik,
az els6 ujjiziileten és az egyenit6 csontokon tapaddsuk. Az els6 ujjiziiletet hajlitja. Az eliilsé

ldbakon régziti a csiidiziiletet, és viseli a test sulyat (Dr. Kocsisné, 2010, 38-41.0.)%8.

28 Forras: A haziallatok anatémidja (Dr. Kocsisné, 2010) https://eta.bibl.u-szeged.hu/216/ (2024.02.01.)
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2. A 16 mozgasa, izmainak miikodése

2.1. Az izmok 6sszehuzodasa

Az izmot felépit6 izomrost a kdzponti idegrendszerbdl érkezé ingeriilet hatdsara huzodik ossze.
Amennyi izomrost kap ingeriletet, olyan erds mérték( lesz az izom Osszehluzéddsa. Az izmok
kétféleképpen tudnak 6sszehuzddni, izometrikusan - amikor tartjak a testet, és izotédnikusan —
amikor megmozdulds miatt kell Osszehuzédniuk. Utdbbinak két fajtdja a koncentrikus
osszehlzédas és az excentrikus dsszehtizédas (Galloux, 2017, 2.0.)?°. A koncentrikus az izom
rovidilésekor jon létre dombon felfelé haladaskor, gyorsitaskor, ugré mozdulatkor, el6re felé
toldskor. Az excentrikus az izom megnyulasakor lejtén lefelé haladasban, talajfogaskor,

fékezéskor valésul meg (Higgins, 2022, 15.0.).

2.2. Az izomlancok

Az izmok sosem egyenként dolgoznak. A |16 mozgdsat két izomlanc szabalyozza, melyek egymast
kiegészitve milkodnek és a hat harmonikus mozgasat eredményezik. (3. abra) Az els6 a
gerincnyujto (extensor) izomldnc, a 16 testének fels6 vonalan - a masodik a gerinchajlito (flexor)

izomldnc, a 16 testének alsé részén (Genoux, Dr. Burgaud, 2019, 4.0.)%C.

29 Forras: Muscle reinforcement of the horse: the basics (Patrick Galloux, 2017)
https://equipedia.ifce.fr/en/equipedia-the-universe-of-the-horse-ifce/riding/olympic-disciplines/training-and-
training-schedules/muscle-reinforcement-of-the-horse-the-

basics?tx web2pdf pil%5Baction%5D=&tx web2pdf pil%5Bargument%5D=printPage&tx web2pdf pil%5Bcontr
oller%5D=Pdf&tx %5Baction%5D=&tx _%5Bcontroller%5D=Standard&cHash=bdfalc2d00b3dd64bclfad0ead682
ala (2024.02.27.)

30 Forrés: The horse’s back: understanding how it works so as to better train him

(Nelly Genoux, Dr. Isabelle Burgaud, 2019)
https://equipedia.ifce.fr/en/equipedia-the-universe-of-the-horse-ifce/riding/olympic-disciplines/training-and-
training-schedules/the-horses-back-understanding-how-it-works-so-as-to-better-train-him#auteurs (2024.04.17.)
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- Extensor chain

Flexar chain

long neck muscle

cervical-dorsal (complexus, rhomboideus) muscles

erector spinae group medial gluteal muscle

sternocephalicus
muscle

scalene
muscles

rectus abdominis ob]ique muscles
muscle

3. abra A gerincnyujté (extensor) izomlanc és a gerinchajlité (flexor) izomlanc
(Genoux, Dr. Burgaud, 2019, 4.0.)%*
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3. Az izmok aktivitasa a jarmédokban — melyik izom mikor és hogyan

miikodik?

3.1. Lépés

Lépésben az eliils6 lab emelésekor a kétfejii karizom (a lapocka és az orsécsont kozott) és karizom
(karcsont és az orsécsont kozott) meghajlitja a konyokiziletet. (4.3bra) A lapocka lefelé és
hatrafelé visszahuzdédik a lapockat a mellkashoz kapcsolé also fiirészizom altal. Az 1.
nyakcsigolyatdl a karcsontig futd fejnyakkarizom felemeli az elllsé6 |dbat, és a csuklydsizom az
alsé fiirészizom és a hati izompodlya is részt vesz megtartdsdban. A hatulsé 1ab hajlitd izmai
meghajlitjdk a hatulsé 1ab térdiziletét (Piliner et al., 2002, 82-94.0.)*'. A térd meghajlitasakor vele
egyltt a csankiziilet is meghaijlik a flirészkonstrukcié miatt, mert csak egyszerre, kozosen képesek

elmozdulasra (Dr. Sétonyi, 2006, 195.0)%.

4. abra A |épés fazisai (Piliner et al., 2002, 82.0.)

31 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A konyv magyar nyelven nem jelent meg, a bel6le szarmazé informacio sajat forditas.

32 Forras: Az allatok mozgésanak elemzése (Dr. Sétonyi Péter Tamas)
https://real-eod.mtak.hu/988/1/10%205%C3%B3tonyi%20185-208.pdf (2024.04.14)
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Az elils6 felemelt |dbat a lapockdhoz és a karcsonthoz kapcsolddé tévis elétti izom elkezdi
kinyujtani, a hdromfejii karizom iranyitja a konyokiziletet. Az elllsé 1ab ldbkézépcsontjanak- és
helyezi, és laba egyenesen, mereven terhel6dik a foldon, egészen addig amig testét eléretolja
felette és Ujra szliksége lesz felemelnie, kinyljtania és letennie a foldre - testsulyanak
megtartdsahoz. Ekkor a csip@iziilet elkezd meghajlani és a combcsont a térdizilettel egyitt el6re
tolodik. A térd is hajlani kezd hajlitva magaval a csankot is. A farizmok és a kétfejii combizom
megnyujtjak a csipbiziiletet, majd a félig inas izom a térdizlletet-, a harmadik szdarkapcsi izom a
csankiziletet hajlitja be. Ha a hatulsé végtag elegendéen el6re mozdult, a térdiziletet kinydjtja a
négyfejii combizom. Ezzel egyid6ben a gdzldizom kinyujta a csankiziiletet. Majd a 16 a foldre
helyezi a hatulso |abat és ellilsé labaihoz hasonléan mereven terheli a foldon. Az izmok hatrafelé
huzzdk és nagyon er@sen rogzitik a csipGiziletet és a térdiziiletet. A combcsont megnydjtja a
csipGiziuletet. A hatulsé 1ab elkezd fliggéleges helyzetbe kerilni, a térdizilet és a csankizilet
enyhén behajlik. A cstdiziilet lefelé megnyulik, hogy segitsen tompitani a razkédast. Amikor a
hatulsé b tulhaladt a flggbleges helyzeten a félig inas izom, a félig hdrtyds izom, és a kétfejii
combizom kinyujtja a csipGiziletet, a térdiziletet és a csankiziiletet. Amint a |16 felemeli masik
hatsoé patdjat a foldrél a harmadik szarkapcsi izom félig hajlitott allapotba helyezi a csankot, hogy

a |6 ujra el6re tudja vinni masik hatso labat is (Piliner et al., 2002, 95-98.0.)%3.

33 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A kdnyv magyar nyelven nem jelent meg, a bel6le szarmazé informacid sajat forditas.
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3.2. Ugetés

Ugetés kezdésekor megemelkedik a nyak és a fej. (5.4bra) A bal eliilsé I4b és a jobb hatulsé 1ab a
foldon tdmasztja a 16 testét. A 16 az ligetést jobb hatulsé labanak megemelésével kezdi és szinte
azonnal hozzdemeli a vele atlésan elhelyezkedd (diagonalis) bal ellilsé 1abat. Az eliilsé 1ab oldalan
az also filirészizom hiuzédik 6ssze és megemeli a mellkasi részt, terheli a felemelt labat, mikdzben
a masik elllsé 1ab konyokiziilete képes lesz behajlani és a |6 teste megindul elére. Ezzel egyid6ben
0sszehuzdédnak a mély szegyizmok és segitik megemelni a mellkasi részt. Kozben a csank is
enyhén meghajlik szinte észrevehetetlenl, ami miatt a far néhany centimétert sillyedni kezd. Ez
elegend6 ahhoz, hogy a 16 testének sulypontja hatrébb keriljon és a |6 ellils6 1dbai szabadon
mozoghassanak. A felemelt elllsé ldbat kinyujtja az orsoi kéztényujto izom, és a mogotte

elhelyezked6 kézés ujjnyujto izom.

5. abra Az Ugetés fazisai (Piliner et al., 2002, 100.0.)
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Ekkor mind a négy lab a leveg6be emelkedik — ez a lebeg6 fazis, amikor egyik lab sem érinti a
foldet. Lovaglasnal konnyd Ggetésben, ekkor all ki a lovas a nyeregbdl. A lebegd fazis képzetlenebb
lovakndl kisebb lehet. Els6ként egyedil a bal hatulsé lab ér foldet, majd (szinte azonnal) a
diagonalis jobb eliils6 1ab is foldet ér. A cslidiziiletek sillyedni kezdenek, hogy csillapitsak a
razkddasokat a [abkozép fiiggeszté szalagja, a feliiletes ujjhajlitoizom, és a mély ujjhajlito izom
irdnyitasaval. A cstdiziilet viseli a 16 teljes testsulyat, és csak akkor tér vissza a nyujtasbdl, amikor
a labak tulhaladtak a fligg6leges helyzeten. Ezutdn felemelkedik a bal hatulsé |1ab, egy pillanatra
a jobb eliilsé 1ab viseli a 16 teljes testsulyat, majd a jobb ellilsé lab is a leveg6be emelkedik. Ez Ujra
lebegé fazist eredményez. El6szor a feliiletes farizom, a négyfejii combizom, és a combpdlya
feszitéje meghajlitjdk a csipGiziletet. A kétfejii combizom, a félig inas izom, és a félig hartyas
izom megnyujtjak a hatulsé labak felsé részét —a hosszu ujjnyujto izom és az oldalso ujjnydjto a
hatulsd labak alsé részét. Ahogy a bal hatulsé lab elrugaszkodik a talajtdl a farizmok és a kétfejii
combizom kinyUujtjak a combcsontot, meghajlitjdk a térdiziletet és behajlik a csankizilet. A lebegé
fazis utan els6ként a bal eliils6 1ab érkezik a talajra és szinte azonnal a jobb hatulsé Iab koveti. A
hatulsé ldbak alsé részét az inakban végz6do feliiletes ujjhajlité izom, és a mély ujjhajlité izom

fogjak meghajlitani a Idbszdr ikerizmdnak segitségével (Piliner et al., 2002, 99-113.0.)34.

34 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A kényv magyar nyelven nem jelent meg, a belGle szarmazé informacio sajat forditas.
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3.3. Vagta

A vagta elsé |épésekor egyediil a bal hatulsé 1ab van a talajon. (6.dbra) A fej és a nyak el6re hajlik,
hogy a bal ellils6 és a jobb hatulsoé lab a talajra érkezhessen. Ekkor a 16 testét hatulso labai és a
bal ellilsé laba is aldtdmassza. Miel6tt a jobb eliilsé lab is leérkezne a bal hatulsé [ab felemelkedik,
majd a jobb elilsé [ab foldet ér és egy pillanatra Ujra hdarom laba tdmasztja ala a 16 testét, az
elllsék és a jobb hatulsé. Ezutdn a bal eliils6t és a jobb hatulsét emeli a 16 a levegbbe. A 16 nyaka
és feje el6re nyulik, a far felemelkedik és athajtja a 16 testét el6re a jobb eliils6 [dban, ami egyedil
viseli a 16 teljes testsulyat ebben a pillanatban. A vagta utolsé fazisdban a jobb ellilsé lab is
felemelkedik, és |étrejon a lebeg6 fazis, amikor egyik Idb sem érinti a foldet. A lebegé fazisban a

gerinc enyhén meghajlik, hogy a hatulsé labakat elSre hozza (Piliner et al., 2002, 121-130.0)3>.

6. abra A vagta fazisai, (Piliner at al., 2002, 122.0.)

35 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A kényv magyar nyelven nem jelent meg, a belGle szarmazé informacio sajat forditas.
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Ebben a gerinchajlité (flexor) izomldnc segiti, ahogy a lebegs fazis utan a jobb hatulso 1ab foldre
érkezését is (Genoux, Dr. Burgaud, 2019, 10.0.)%¢. A far is meghajlik ahogy a nagy horpaszizom és
a csipéizom 6sszehuzodik — a hosszu hdtizmom, és a kézépsé farizom elernyed. A gerinc
oldalirdanyl mozgasait a sokbahasadt izom csékkenti (Piliner et al., 2002, 144.0.)%. A |6 torzse
megnyulik, a jobb hatulsé Iab utan leérkezik a bal hatulsé |ab és a vele atlds jobb elllsé 1ab is a

gerincnyljté (extensor) izomldnc altal (Genoux, Dr. Burgaud, 2019, 10.0.)3®.

36 Forrés: The horse’s back : understanding how it works so as to better train him

(Nelly Genoux, Dr. Isabelle Burgaud, 2019)
https://equipedia.ifce.fr/en/equipedia-the-universe-of-the-horse-ifce/riding/olympic-disciplines/training-and-
training-schedules/the-horses-back-understanding-how-it-works-so-as-to-better-train-him#auteurs
(2024.04.17.)
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4. Barmelyik I6nak fontos, hogy rendszeresen ,,sportoljon”?

Fontos, hogy fejlessziik izmait a lovaglas alkalmain kiviil is?

4.1. Barmelyik I6nak fontos, hogy rendszeresen ,sportoljon”?

,A lovak sportolék.” 37 Csontvazuk és izmaik idedlisak hatalmas teljesitmények elérésére, és a
szabad, aktiv mozgassal teli életre. Példaul, ha hosszu ideig csak istalloban tartjuk bezarva az
allatot az hatrdltatja az alloképességének fejlédését. Izmai, inai, patdi nem tudnak er&sodni.
llyenkor azt sem varhatjuk el a |6tdl, hogy az istallébdl kivezetve azonnal maximalis teljesitményt
tudjon nyujtani (Bird, 2010, 103.0.). Taldn az ember szdmara sem kellemes hirtelen, az agybdl

felkelve sietni, futni, szaladni — nyudjtézkodas, néhany lépés séta nélkil!

Ha egy lovat gyakran mozgatunk vagy lehet6séget adunk szdmdra a szabad mozgasra (példaul
legel6én) segitjiik, hogy izlleteiben izileti nedv képz6dhessen és az iziletei egészségesek
maradhassanak. lzomzatat bemelegitett allapotban tarthatjuk, hogy minél rugalmasabban
tudjanak reagdlni a terhelésre. A sdntasagot, az inak meghuzddasat, a szalagok sériilésének
esélyét is csokkenteni tudjuk. Végtagjai a mozgds hatdsara meger6sddnek, testének vérellatasa,

és még a felvett taplalék megemésztése is javul (Bird, 2010, 104.0.).

4.2. Fontos, hogy fejlessziik izmait a lovaglas alkalmain kivul is?

A lovaglas soran egy lonak sajat testsulyan kivil el kell tudnia viselnie lovasa sulyat is. Ahhoz, hogy
ne okozzunk kart a testében, erGsitenink kell a |6 hatat megtdmaszté oGsszes izmot.
A |6 hatat a gerincnyujté izomldanc egyenes hasizma és kiilsé ferde hasizma tdmassza meg, ahogy
belsé szerveket a hasiiregbe feltoljak és megtartjdk (Higgins, 2022, 118.0.). Ha a hasizmok
gyengék, a gerinc leereszkedik és a 16 hata beesik (Neumann-Cosel, 2018, 155.0.). Viszont, ha
aktivan dolgoznak a 16 hatulsé ldbaival képes lesz stlypontja ald 1épni. A 16 sulypontja a 12. és a

13. bordaja kozé esik amikor all. Mivel kdzelebb van a vallaihoz, mint a csipGjéhez igy testsulyanak

37 Forras: Jo Bird: A természetes létartas, 2010, 103. oldal
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2/3-ad része is az elulsé labaira esik (Piliner et al., 2002, 124.0.)*%. Ha a |6 képes sulypontja ald
Iépni, akkor hata minél tobb szabadsagot kap arra, hogy megemelkedjen, emelkedése pedig
tehermentesiti a testének els6 részét és ellilsé |abaival er6teljesebben tud elére 1épni. A 16 fejének
és nyakanak tartdsa is nagyon fontos a hat megemelkedéséhez, ezért mindig tgyelni kell, hogy a
16 munka kozben nyakat lefelé és elGre nyujtva tamaszkodjon. Ha munka kdzben a 16 fejét tul
magasan tartja, a gerinchajlité izomldnc izmai elernyedt allapot helyett megfesziilnek, és
meghajlitjak, 6sszehuzzak a 16 hatat. Emiatt a nyak megfeszil, a hat nem emelkedik meg, hanem
beesik, a hatulsé ldbak pedig elmaradnak, nem tudnak a sulypont ald kerilni, és a mozgds
erdtlenné valik. Ha a 16 izmai feszesek azt jelenti, hogy eredési és tapadasi pontjaik kozotti hosszuk
nem elég hosszu - az izmok rovidek. Nem képesek teljesen megnyulni és emiatt a nydjtas az inakat
és a szalagokat is terheli, amik az izmoknal kevésbé rugalmasak. Egy-egy terilet a |6 testén igy
egyre sebezhet6bbé valhat a sériilésekkel szemben. Az feszes izmok tulnyujtasa fizikai hatarukon
tul az izmok meghuzddasahoz és szakaddsahoz vezethet. Az izmok sériilését a 16 testének foldrél
valé tornaztatasaval, nydjtasaval és alapos bemelegitésével (futdszaron, vagy l6haton) el tudjuk
kerilni. Az izmok igy rugalmassa valnak és az izliletek mozgdstere né. A rugalmassagot a kuilsé
hémeérséklet is tudja befolyasolni. Ha a testhéGmérséklet egy-két °C-kal névekszik, akkor az izmok
és a szalagok rugalmassaga is novekszik. A nyujté feladatok az izmokat hosszabba teszik, amivel
javitjak az atenged@séget. Az atengeddbség a test mozgatdsa szempontjabdl azt jelenti, hogy a 16
merevség és barmilyen kellemetlenség érzése nélkiil mozgasanak teljes tartomanyat képes elérni
és haszndlni. A |6 mozgdsdban az dtengeddség jelz6je, hogy ha a 16 sulypontja ald 1ép (Higgins,

2012, 86-87;123-124.0.).

38 Megjegyzés: Sarah Piliner, Samantha Elmhurst, Zoe Davies: The Horse in Motion: The Anatomy and Physiology of
Equine Locomotion, 2002. A kdnyv magyar nyelven nem jelent meg, a bel6le szarmazé informacio sajat forditas.
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5. Az izomtomeg novelése

5.1. Genetikai hattér

A lovak izomzatat szarmazasuk, fajtajuk befolydsolja abban, hogy milyen ardnyban tartalmaznak
izmaik gyors 0sszehtzddasra képes vagy lassu 6sszehuzdodasra képes izomrostokat (dr. Husvéth,
2000, 231.0.). Telivérek és ugrdésportokban résztvevé lovak izmait tobb gyors 0sszehlzédasra
képes izomrost épiti fel, mig a hidegvérli lovak vagy fogatlovak izmaiban a lassu
izomosszehlzodasra képes izomrost taldlhatd tobbségben. Dijugratasra, dijlovaglasra,
haromnapos versenyekre és hobbildnak is egyarant alkalmas, de kordbban nem edzett melegvér
Brazil Sportlé (Brasileiro de hipismo) fajtaju herélt lovak tiz hdnapig végzett alacsony intenzitasu
tréningezése képes volt novelni a kézépsé farizom oxidativ és glikolitikus aktivitasat, mert az
izomban novekedett a gyorsan 6sszehuzddé IIA tipusu izomrostok szama (F. D‘Angelis et al., 2008,
1317-1318.0.)*°. Az izomtoémeg novelését sokkal inkdbb befolydsolja az adott 16 szdmara helyes

takarmanyozas és megfelel6 edzés.

5.2. Eletkora szerint milyen lehet6ségek vannak a fejlesztésre?

5.2.1. A csontozat meghatarozé szerepe
A |6 csontozatanak fejl6édése hosszu folyamat. Ez a folyamat meghatdrozza, hogy testének
fejlesztésére milyen lehet6ségeink adottak, és miket kell késébbre hagynunk az egészségének

megdbrzéséhez.

A |6 gerincében 80-nal is tobb novekedési lemezt taldlhatunk. A névekedési lemezek a |6 négy és
hét éves életkora kozott fejlédnek ki teljesen. A csontosodas folyamataban a novekedési lemez

porca atalakul csonttd és levdlik. A levalast kévetben zarddik a csontosodas folyamata. A csontok

39 Megjegyzés: Flora Helena de Freitas D‘Angelis, Marco Augusto Giannoccaro da Silva, Carla Braga Martins,
Guilherme de Camargo Ferraz, Jodo Ademir de Oliveira, Isabel Cristina Boleli, José Corréa de Lacerda-Neto, Antonio
de Queiroz-Neto: Light exercise causes adaptive changes in muscles of young Brasileiro de Hipismo horses, 2008. A
tanulmany idegen nyelvd forras, a bel6le szarmazé informacio sajat forditas.
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novekedése a |6 6t éves kordig befejez6dik. A gerinc csontosoddsa a |6 8 éves kordig is tart. Az a
legbiztonsagosabb, hogy ha négyéves kora el6tt nem tesziink nyerget hatara és legfeljebb hetente
négy alkalommal foglalkozunk vele, majd évente noveljik az alkalmak szamat. Amig a fiatal 16
csontozata kifejl6dik és alkalmassa vdlik a terhelésre addig rengeteg felkészité gyakorlatot
tanithatunk neki. Vezethetjlk, ledpolhatjuk mindkét oldalon. Tornaztathatjuk, nydjthatjuk izmait
kiillonbo6z6 feladatokkal. Elkezdhetjik a futdszaras, hossziszaras munkat és a rudakkal végzett
feladatokat a foldrél. Loszallitéhoz szoktathatjuk. Majd elkezdhetiink kénny( sulyt elfogadtatni
vele (Higgins, 2022, 22-27.0.).

5.3. A takarmanyozas szempontjai

Ha ndvelni szeretnénk a 16 testének izomtomegét két szempontot mindenképpen figyelembe kell
vennlink. A takarmanynak kiegyensulyozottnak kell lennie (vitaminokkal, dsvanyi anyagokkal) és
elegendé energiat kell tartalmaznia a fehérje tartalma mellett ahhoz, hogy a fehérje semmiképp
ne energiaforras legyen a 16 szdmara, hanem beépllhessen az izmaiba. A fehérjék aminosavakbdl
allnak. Az izom felépiilésében lezajlé fehérjeszintézis (fehérjeképz6dés) folyamatahoz leucin és
lizin aminosavakra van sziikség. A leucin és a lizin egyike az esszencialis aminosavaknak, amiknek
a k6zos tulajdonsaga, hogy az allati szervezet nem képes el8allitani 6ket. igy a takarmannyal
leucint és lizint mindenképpen be kell juttatni a 16 szervezetébe. A lizin jelenléte az aminosavak
felszivdddasat is meghatarozza, és ha hidnyzik korlatozza a fehérjeszintézist, a bevitt fehérje pedig

nem tud beépiilni és kitirll a szervezetbél (Mdholy, 2018)4°.

5.4. Az izomtomeg novelésének maddja

Nagyon fontos a rendszeres, gyakori és megfelel§ intenzitassal végzett edzés?. Az izom
er6sodéséhez és tonusossaganak noveléséhez a munkat inkabb gyorsabb iramban intenzivebben
kell végezni ahhoz, hogy az izomrostok fejlédjenek. A feladatban résztvevé izom izomrostjainak

75%-3at a lehet6 legnagyobb mértékben terhelni kell a feladat soran a fejlédés érdekében. Ha a

40 Forras: A jol izmolt |6 titka (M6holy, 2018) https://riderline.hu/magazin/2018/a-jol-izmolt-lo-titka (2024.04.14.)
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I6val alacsonyabb aktivitast igényl6 munkat végziink hosszabb ideig, akkor a 16 all6képességét
tudjuk novelni (Higgins, 2012, 124.0.). Az erdsitések alkalmainak fokozatos nehézséggel kell
kovetnitk egymast. A gyakorlatoknak annyira valtozatosnak kell lenniiik, hogy a 16 lelkileg és
fizikailag is a legjobb teljesitményét nyujthassa és ne legyen egy-egy izomcsoportja tulterhelve®.
Az izmokban az izomrostok egymast valtva dolgoznak, elkeriilve az izomkdarosodast. Megterhelés
hatdsdra az izomrost megsériil, és helyreallasdig az izom nem mukddteti, és szamara id6t kell
biztositani a pihenésre és a felépulésre (Higgins, 2022, 15.0.). Emiatt az izom fejlédésének

els6dleges finanszirozdja a megerdltetés utani pihenés.

2007-ben az amerikai National Research Council (NRC) szervezete 4 kategdridra bontotta a
munka mennyiségét a lovak szdmara, a munka heti éraszama, a vérnyomads atlaga, és az edzés
iramanak megoszlasa szerint. A munka névekedésével aranyosan né az emésztéshez sziikséges

energia és a nyersfehérje sziikséglet a 16 szamara. (7.dbra)

Ha egy izmot a |6 testében gyakran késztetjik 6sszehlzddasra, az izomrostjait felépité sarcomer
fonalak szdama csokken, és az izom hossza rovidebb lesz, ami miatt az izom feszesebbé valik.
Amikor viszont sokat nyujtunk egy izmot, az izomrostot felépité sarcomer fonalak szdma né és az

izom hossza is novekedik (Higgins, 2022, 15.0.)

41 Forras: Managing the Equine Athlete (Ivey, PhD, PAS, Johnston, MS, PAS, 2023)
https://utia.tennessee.edu/publications/wp-content/uploads/sites/269/2023/10/W786.pdf (2024.04.14)
A 7. abra szovege sajat forditas.
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6. Lehetoségek, modok — tréningezés

6.1. Milyen munka végzésére tréningezziik a lovat?

6.1.1. A hobbi 16 fogalma

A hobbi 16 elsésorban olyan nem jovedelem szerzési célra, sem gazdasagi tevékenységre tartott
allat, amit a loval valé id6toltés élvezetére, szabadidé eltoltésére, és turalovaglasra hasznalhatunk
(Ernst, Fehér, 1998, 50.0.). A dolgozatban hobbi munkara tartott lovak izomzatdnak a

fejlesztéséhez keresek lehet6ségeket, mddszereket.

6.2. Feladatok Iohaton, lovaglassal

6.2.1. Dombra felfelé lovaglas, maszatas

Az emelked6n végzett munka a |6 teljes testének izomzatdt munkdra készteti. Javitja az
egyensulyt, és a |6 biztosabba vdlik a Iépéseiben. A meredekség fokozéddsa vagy éppen
csokkenése miatt folyamatos Gsszpontositast igényel a 16tél, ami fejleszti a figyelmét (Klimke,
2023)*2. A mdszatds dombra felfelé 1épésben vagy ligetésben edzi a 16 testének fels§ vonalat,
erdsiti a combhajlité izmokat (a kétfejii combizmot, a félig inas izmot és a félig hartyds izmot) a
farizmokat, és a hosszu hdtizmot. Ugetésben dombon felfelé javul a 16 egyenessége és az
izomparok teste mindkét oldalan egyenletesebben tudnak fejlédni. Emelked6n vagtazva izmainak
rugalmassagat tudjuk fejleszteni. A madszatasos munka végzésében nagyon fontos, hogy az
edzések gyakorisagat, az emelkedé meredekségét, a munka sebességét fokozatosan noveljuk,

hogy elkeriiljik a sziv, az érrendszer, az inak, szalagok, izliletek, és izmok tulterhelését. A maszatds

42 Forras: Fitness Work on Hills: An Excerpt from ‘Training Horses the Ingrid Klimke Way’ (Klimke, 2023)
https://eventingnation.com/fitness-work-on-hills-an-excerpt-from-training-horses-the-ingrid-klimke-way/
(2024. 04. 10)
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segiti a 10 kitartasat fejleszteni és novelni az erénlétét (Higgins, 2022, 113.0.). A maszatas erGsiti

a nyujtéizmokat, amivel a |6 mozgdsa lendiletesebbé valik (Higgins, 2012, 85.0.).
6.2.2. Lejton végzett oldalazas

Az oldalazads lejtén a labakat kozelité és a tavolitd izmokat (a lapockat) és a mellkasi heveder
izomcsoportjat fejleszti (Higgins, 2022, 113.0.). A mellkasi heveder azoknak az izmoknak a
csoportja, amik a 16 toérzsét felfiggesztik a két elllsé végtagja kézott (Dobos, 2024)*3. Részei a
csuklydsizom, az alsé fiirészizom, a feliiletes szegyizom, és a mély szegyizom. Ha lejtén iveket
lovagolunk, vagy oldalra |éptetjik a lovat felfelé és lefelé, vagy keresztben a lejtén - az izmok
excentrikusan és er6sebben huzdédnak 6ssze. Ez a munka dvatossagot igényel és csak abban az
esetben kérjik a 16tdl, ha labainak also szalagjai teljesen egészségesek és nem tapasztalunk
problémat. Igazan meredek lejt6kon egyszerre érhetik ezeket a szalagokat csavaro- és nyird erdk.
A labkozépcsontokat, partacsontokat a csiidcsontokkal 6sszekotd izilet emelkedd irdnyabdl
O0sszenyomadik, a lejtGoldalarél pedig megnyulnak a szalagok. Ha nem tapasztaltunk problémat
és a feladatot elvégezzik, javithatunk a |6 egyensulyan is. A feladat végzése kdzben a Iénak
fejlédik sajat teste kiillonb6z6 részeinek a helyzetének, és mozgasanak az érzékelési képessége (ez
a képesség a propriocepcid) ahogyan folyamatosan egyensulyozasra biztatjak a talaj korilményei.

A feladat 6nbizalmat, magabiztossagot is ajandékoz a l6nak (Higgins, 2022, 115.0.)!
6.2.3. Dombrol lefelé lovaglas

Dombrdl lefelé lovagolva a lénak fékeznie kell, emiatt az izmok er6sebben huzdédnak 6ssze
excentrikusan és koncentrikusan is. A feladat a mellkasi hevedert (a csuklyasizmot, az alsé
flirészizmot, a fellletes szegyizmot, és a mély szegyizmot) fokozottabban terheli, mert a I6nak
testsulyat és a lovas sulyat is fékeznie kell. Hatdsara az eliilsG- és a hatulsé ldbak emelése is
konnyedebbé, kifejez6bbé valik. Lejtén lefelé lgetés-lépés-allj atmenetekkel javithatunk a 16

egyensulyan. Lassu (igetés szakaszokkal novelhetjlik a hatsd labak ugré képességét is (Higgins,

43 Forrds: A 16 eliils6 végtagjanak anatdmiaja (Dobos, 2024)
https://www.lovasok.hu/logyogyaszat/alternativ-logyogyaszat/a-lo-elulso-vegtagjanak-anatomiaja/ (2024.04.14.)
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2022, 114.0.). Hosszu lejt6s szakaszokon a lefelé lovagldas megallasokkal segiti az agyék-

keresztcsontiizliletet szabadda tenni, és a |6 hatsé labait jobban a teste ald vonni (Hanley, 2017)%.
6.2.4. Vizben lovaglas

Tobb lehet6ség is van kihaszndlni a viz joétékony hatdsait a |6 tréningezéséhez, amivel
fejleszthetjiik a testének felsé vonalat és a hatso labakat. Javitja a hat természetes mozgasat, a I6
egyenességét és egyensulyat. Akkor tud a leghatékonyabb lenni az edzés, hogy ha viz szintje a
térdiziletek és a csank kozé esik (Nielsen, 2023)*. A sekély vizben lovaglds nagyon hasonlit arra,
mint amikor rudakat fektetlink a féldre. A 16 l1épésben magasabbra emeli a labait, és hasizmai
aktivan dolgozni kezdenek. Ugetésben a térzs izmai is fejlédnek. Mély vizben a 16 el6re lendits
izmai vannak nagy munkanak kitéve, a hdtdgyéki polya, a széles hatizom, a k6zépsé farizom, és

a feliiletes farizom (Higgins, 2022, 115.0.).
6.2.5. Atmenetek lovaglasa

Ugetésbél Iépésbe és Iépésbdl iigetésbe dtmeneteket lovagolunk a palyan. Ahogyan haladunk a
palya sarkaiban fokozatosan egyre rovidebb |épés szakaszokat léptetiink a I6val és egyre hosszabb
szakaszokat lgetink. Ez a feladat segiti, hogy a 16 sulypontja ald |épjen és hasizmai aktivan
dolgozzanak. A sarkokkal tesztelhetjik a 16 testtartdsat és hogy a térzsén az izmai mennyire
erések. Ugetésbél vagtdba és vdagtabdl iigetésbe atmenetekkel javithatunk a feszes vagy akar
fajo haton, elengedettebbé tehetjiik, mert a két jarmaéd a |16 hatdra ellentétesen hat. Ugetésben
a hat rogzit6 szerepet vallal, passziv hajlitasokkal és megnyulasokkal — vagtaban a hajlitasok és a
megnyuldsok aktiv erételjes mozdulatokka valtoznak. Ezek az atmenetek erdsitik a 16 hasizmait.
A csip6-keresztcsonti izlilet és az agyék-keresztcsonti-iziilet is elengedettebbé tehetd a feladattal

(Higgins, 2022, 124-125.0.).

44 Forras: Use Hill Work To Improve A Horse’s Self Carriage (Hanley, 2017)
https://equusmagazine.com/behavior/use hill work to improve self carriage 062809-8342 (2024.04.10.)
4 Forras: Train in water! — But do it right (Nielsen, 2023)
https://www.malgretoutmedia.com/lifestyle/train-in-water-but-do-it-right/ (2024. 04.10.)
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6.2.6. Ellenvagta

Az ellenvdgta haladd feladat, ami a |6tdl egyenességet, egyenes tartast kér, mert a feladatban
ellenkezé iranyba kell haladnia, mint amelyik kezén vagtazik (Robinson, 2012)*. A nyak
beforditasa miatt, elllsé kiilsé labanak fejnyakkarizma er6sebben nyulik meg. Az ellenvagtahoz
el6készit6 gyakorlat lehet egyszer( kigyévonalak lovaglasa, mert segit a lonak megtanulni

egyenesnek maradni, és hogy izmai szimmetrikusan fejl6djenek (Higgins, 2022, 126.0.).
6.2.7. Oldalra lIépteto gyakorlatok

Az oldalra lépteté feladatok enyhitik a merevséget, és hajlékonyabba teszik a lovat (Baker,
2020)¥. Javithatunk a 16 egyensulyan és lazdbba tehetjik a gerincnyujté izomldncot. A
karizmokat, a combizmokat, a térzs izmait (a ferde hasizmot) és a hat fels6 vonalat erésithet;jiik.
A gyakorlatban a |6 amikor oldalra mozog, vagy keresztbe teszi a labat akkor kézelit6 mozgdst
végez. Ha oldalra teszi a 1abat, akkor tavolitd mozgast végez. Oldalra |éptet6 konnyebb feladatok
a csizmara vald engedés és a combra vald engedés. A feladatokat mindenképpen [épésben kell
elkezdeni, és fokozatosan névelni a jarmod sebességét. Az oldalra Iépést az eliilsé labak esetében

a vallizilet, a hatulso [dbak esetében a csipdbizilet iranyitja (Higgins, 2022, 135-137.0.).

Amikor a |6 kozelité mozgdst végez labaival (az elllsGkkel vagy a hatulsdkkal) 6sszehuzza 6ket,
ugy amikor mi emberek egymasra tessziik két labunkat, vagy egyiket a masik elé rakjuk ,x” bet(it
formdzva, minél kozelebb és szoritjuk 6ssze a labainkat. Amikor a 16 tavolitja Iabait, az olyan, mint
amikor mi emberek terpeszbe szeretnénk tenni a labainkat, minél tavolabbra prébaljuk helyezni
egymastdl Gket. Az oldalra léptetd feladatban a |6 hatulsé Iabai alkotjak az egyik parost, ellilsé
labai a masik parost. Es a labak el6l-hatul parokban vagy kdzelednek egymashoz és keresztezik

egymast, vagy tdvolodnak egymastdl és terpeszt alkotnak.

Az eliilsé labak kozelité mozgdsakor a lapocka alattiizom, a mély szegyizom, a hollocsér karizom
és a feliiletes szegyizmok dolgoznak. Ezek az eliilsé Iabakat kézelité izmok, a lapocka belsé

felszinén és a felkarcsont belsé felszinén helyezkednek el. Amikor létrejon a kozelité mozgas ezek

46 Forras: Straightness and Balance Through Counter-Canter with Karen Pavicic (Robinson, 2012)
https://kpdressage.com/wp-content/uploads/2015/05/HS-Oct12 HR-60-trim.pdf (2024.04.11)

47 Forras: 20 Mins of Lateral Work To Supple Your Horse — Novice (Baker, 2020)
https://www.fei.org/stories/lifestyle/teach-me/20-mins-lateral-work-supple-your-horse-novice (2024.04.11.)
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az izmok azok, amik megrovidilnek és megfeszilnek. Az eliilsé6 Ilabak tdvolitdasakor a
csuklydsizom, a csiillé alaku izom, a deltaizom, és a tévis alatti izom dolgozik. Ezek az eliilsé
labakat tavolité izmok, a lapocka kiilsé felszinén és a a felkarcsont kiils6 részén taldlhatdak. Ha
tdvolité mozgas jon létre 6k rovidiilnek, és fesziilnek meg. A hdtulso Iabak kézelitését a fésiiizom,
a szabdizom, a karcsuizom, a combkézelité izom és a csip6horpasz izmok végzik. Ezek az hdtulsé
labakat kézelité izmok, a medence alsé részén és a combcsont belsé felszinén helyezkednek el.
Amikor |étrejon a kozelités ezek az izmok, megrovidiilnek és megfesziilnek. A k6zépsé farizmok a
csipGizulet nagyforgatdjan (tompordn, a combcsont emelGkarjan) tapadva megnyulnak amikor a
nagyforgaté tavolodni kezd a 16 gerincének vonalatdl. Ennek kdszonhet6en nagyon jol megnyulik
a gerincnyujté izomldanc. Az hdatulsé labak tdvolitasakor a farizmok, és a kétfejii combhajlito
dolgozik. Ezek az hdtulso labakat tdvolito izmok, a medence és a combcsont kivil es6 részein
taldlhatéak. Amikor tavolité mozgas jon létre ezek révidilnek, és feszilnek. Amikor a kozelit6
izmok rovidiilnek (dolgoznak), akkor a tavoliték megnyulnak —amikor a tavolité izmok rovidilnek

(dolgoznak), akkor a kozeliték nyulnak meg (Higgins, 2022, 138-141.0.).
6.2.8. Hosszhajlitasok a 16 nyakan, tarkojan és hatan

Lovaglas kézben kérjlk a 16tdl, hogy fejét enyhén befelé vagy kifelé tartsa néhany |1épés erejéig,
nyakdn hosszhajlitast végezve. A hajlitds mértékét és id6tartamat fokozatosan novelni lehet
egészen addig ameddig a 16 kényelmesen reagdl és mozgasanak lendlilete és az egyensulya nem
veszik el. A feladat hatékonyan megnyluijtja a I6 nyakdnak izmait, csokkentve barmilyen fellép6
merevséget a nyakban, ami korlatozhatja a 16 ellils6 labainak mozgasat is. A bels6 oldal izmai
koncentrikusan huzddnak Ossze, a kils6 oldal izmai excentrikusan. A szijizmot, a hosszu fej- és
nyakizmot (a 16 nyakaban mélyen taldlhaté izmokat) és a sokbahasadt izmot. A hosszu hdtizom
és a belsé ferde hasizom vesz részt hat hosszhajlitasaban. A bordak mozgasa a csigolya-borda
izlileteknél iziileti nedv képz6dését inditjak el. Lejtén, vagy ligetésben a nyak izmokat erésebben
megdolgoztathatjuk, és a mellkasi heveder izmai (a csuklydsizom, az alsé flirészizom, a feliiletes
szegyizom, és a mély szegyizom) is aktiv munkaban vesznek részt (Higgins, 2022, 128-134.0.). A
tarko hosszhajlitdsa a nyakszirtcsont és az elsé csigolya (fejgydm csigolya) kozotti fejgydam-
nyakszirt iziiletnél torténik, a 16 tarkéjanak részén. Ezen a ponton jobbra vagy balra hajlitjuk

(allitjuk) ugy, hogy csak a tarkdjaban engedjen és az orrhata kozelitsen a fligg6legeshez, vagy
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maradjon fligglleges. A feladat sikerességével ellenérizhetjlik, hogy a 16 elfogadja-e a zablat. Ha
a 16 felfelé és el6re huzza az orrdt akkor az iziiletet is rogziti, emiatt tarkdjat nem lehetséges
hajlitani (allitani). A tarké ilyen feszessége akaddlyozni tudja a fejnyakkarizom mikodését és igy
az ellilsé ldbak mozgasat. A nyak felsé vonalan a tarkdszalagra és a szijizomra is akadalyozo
hatdssal van, és a teljes gerincnyujté izomldncra, ami, ha nem tud elernyedni a 16 beejti hatat és

nem tud a sulypontja ala Iépni a hatulsé labaival (Higgins, 2012, 70.0.).
6.2.9. Rudakon végzett gyakorlatok - cavaletti

Rudakkal végzett gyakorlatok erGsitik és nyujtjak a vazizmokat, csdkkentik az iziiletek korlatozott
mozgasat. A mozgast szabalyosabba teszi, tamogatja a 16 egyenességét. Nagyon fontos, hogy a
munka sordn mindig figyelni kell arra, hogy hosszu szdrat adjunk a I6nak, hogy nyakat és fejét
leengedhesse és mindig lathassa hova tud lépni. Hasizmainak erGsitéséhez is hozzdajarul a hosszu
szar adasa. Az emelt, kiilondllo rudak dtlépésével a mellkasi heveder izmait (a csuklyasizom, az
alsé flirészizom, a fellletes szegyizom, és a mély szegyizom), a hdtizmok, a hasizmok
fejleszthet6k. A rud/akadaly magassagat a 16 csankjanak vonaldig is allithatjuk. A feladat
rehabilitacids célokra is alkalmas, a csip&-keresztcsonti izliletet-, a medencét-, vagy a hatat érint6
sérilésekhez. A hasi- és hati tdjék m(itétje utani felépulést is segiti (Higgins, 2022, 149.0.). Ha a
rudat olyan helyre helyezziik, ami ,mindig Utba esik” (példaul a kardmhoz vezeté utra), akkor még

lgyesebbé tehetjiik a lovat a feladatban (Higgins, 2012, 129.0.).

Lépésben, Gigetésben és vagtaban is nagyon hatékonyak a cavaletti feladatok, mds-mas terileteit
edzve a |6 testének. Viszont barmilyen jarmddban is haladunk er6sédnek a hatsé labak, a core

izomcsoport, és a |6 testének felsd vonala is (Baker, 2022)%8.

Lovaglas lépéstavolsagba (0,7-1,0 m), ivesen elhelyezett rudakon Iépésben a |6 propriocepcios
képességét javitja. Lovaglds iigetéstavolsagba (1,2-1,7 m), ivesen elhelyezett rudakon
ligetésben egyenletesebbé tehet6 a lépések hossza. A mellkasi heveder izmait, a hasizmokat, a
combhajlito izmokat, a farizmokat erGsithetjik vele. Ha az iv kilsé oldaldan megemeljik

hatékonyan megnyujthatjuk a széles hatizmot is. Ha az iv belsé oldalan emeljiik meg a rudakat, a

48 Forras: Exercises to Help Your Horse Build Muscle (Baker, 2022)
https://www.fei.org/stories/lifestyle/teach-me/exercises-help-your-horse-build-muscle (2024.04.10.)
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lovat a belsé vallanak erGteljesebb emelésére késztetjiik, a csiillé alaku izmot és a csuklydsizmot
is erGsitjuk. Santasagban szenvedd Idénak megfelel6 rehabilitacio lehet. Lovaglds
vdgtatdvolsdgba (2,6-3,2 m), megemelten, egymds utdn 6-8 db pdrhuzamosan elhelyezett
rudon vdgtdban a hasizmokat, a csipéhajlitoizmokat, a gerinchajlito izomldncot, a
csip6horpaszizmokat. A feladat képes a hat ellazitasara is. In- és szalagsériilések esetén inkabb

ajanlott kerilni, a Idbakra fokozottan hatd terhelés miatt (Higgins, 2022, 148-155.0.).

6.3. Gyakorlatok talajon (talajmunkak, futészarazas)

6.3.1. Talajmunkak: tornaztatas és hatraléptetés

e Tornaztatas két eliils6 1ab k6ézé hajolas kérésével

A feladatot sz(ik helyen (pl. boksz, korkaram) tudjuk elkezdeni, ahol a 16 nem tud hatrafelé lépni.
Répat és almat, vagy barmilyen jutalomfalatot is hasznalhatunk. A 16 mellett allva hajoljunk le, és
vezessik a |6 fejét a két ellils6 |dba kozé ugy, hogy kdzben a jutalomfalatot szajaval egy vonalban
tartjuk. Ot-tiz mdsodperc elteltével jutalmazzuk meg a lovat, és nyugodtan ismételjilk meg Ujra a
feladatot, és késztessiik az el6z6nél kicsit nagyobb nyujtasra! A feladat a nyak-, a hdt

felsévonaldnak izmait és a hasizmokat erésiti #°.

e Hatraléptetés

A I6 féldon torténé hatraléptetésének rengeteg el6nye van. A feladat er@siti a gerincnyujto
izomldncot, a kereszt-csipécsonti, és az dgyék-keresztcsonti iziiletek hajlito izmait. Erésiti a
csip6horpaszizmokat és a mellkasi hevedert (a csuklydsizmot, az alsé fiirészizmot, a feliiletes
szegyizmot, és a mély szegyizmot). Lejt6n és emelked6n hatraléptetve a kétfejii karizmot, a
kétfejii combizmot a félig inas-, és félig hartyds izmokat is fejleszti. A feladatot egy-két lépéssel
is elkezdhetjik majd fokozatosan egyre tobb |épést kérhetlink téle. Vannak lovak, akik

konnyebben teljesitik a hatra irdnyulé |épéseket Ugy mintha el6re 1épnének, négy litemben a

|épés labsorrendjében. Ebben az esetben az is lehet, hogy csak egyszerilien jobban szeretnek igy

4 Forrds: Equine Carrot Stretches, increasing flexibility, core strength, & balance (University of Tennessee, 2021)
https://vetmed.tennessee.edu/wp-content/uploads/sites/4/UTCVM _EquineCarrotStretches.pdf (2024.04.19)
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lépkedni hatra, de ha egy 16 igy teljesiti a feladatot, akar gerincének fesziiltségét,
akaddlyozottsdgat is jelezheti vele. A feladatot dijlovaglasban két (itemben az lgetés
ldbsorrendjében atlésan emelt l1dbparokkal lebegés nélkiil helyes végrehajtani. Kétlitemben az
Ugetés labsorrendjével, vagy négyltemben a Iépés ldbsorrendjében is hatékony a 16 szamara, a
legfontosabb az, hogy minden nap prébaljuk meg gyakorolni. A cél, hogy a feladat kdzben a 16
el6re és lefelé nyujtsa a fejét, hogy hata megemelkedhessen. A feladatot addig gyakoroljuk a léval
foldrél, amig 20 db hosszu hatralépést tud megtenni, majd elkezdhetjiik I6haton is gyakorolni. A
|6 vezetése ,kigydvonalhoz hasonldéan” |épésben cavaletti rudakon erGsiti a torzs izmait, a core
izmokat, a farizmokat, a kétfejii combizomot, az egyenes hasizmot, a mellkasi heveder izmait. A
core izomcsoport (térzsizomzat) részei a mély szegyizom, az also fiirészizom, az sszes hasizom,
a sokbahasadt izom, a csipéhorpaszizmok és a kérte idomu izom (felsé farizom része). A nyak
hajlitasa a fejnyakkarizmot, a szijizmot és csiill6 alaku izmot fejleszti (Higgins, 2022, 122-123.0.).
Egyenl6 tdvolsagra elhelyezett rudak az iziletek hajlitdsat fokozzdk, és a 16 figyelmét javitjak.
Szabalytalanul fekv6é rudakon atvezetve a lovat propriocepcidos képességét és egyensulyat is

edzhetjik. (Kaneps, DVM, PhD, 2016, 177.0.)>°

6.3.2. Futdszarazas

o Miért jo futdszarazni a lovat?

A futdszérazdssal szinten tarthatunk, vagy novelhetiink egy elért elérni kivant erénlétet. Onallé
edzésként alkalmazhatjuk fiatal, fejletlen csontozatu lovak esetében. A futészarazas a 16 teljes
testét atmozgatja, a lovas sulyatél tehermentesitve, ha lovagldsra barmilyen okbdl, vagy

folyamatban Iévé rehabilitacié miatt nincsen lehet&séglink (J6nds, 2008, 18.0.)°2.

e A segédszarak hatasa a I6 testére és izmaira
Ahhoz, hogy egy |6 képes legyen kényelmes mozgast nyujtani lovasanak, kissé kerek, hintazé
hattal kell mozognia. Ezt a hatulsé labai és hasizmai aktiv mozgasdval, és nyakanak lefelé

nyujtdsaval tudja biztositani. A Stretching down feladatban a lovat nyakdnak leeresztésére,

50 Megjegyzés: Andris J. Kaneps, DVM, PhD: Practical Rehabilitation and Physical Therapy for the General Equine
Practitioner, 2016. A tanulmany idegen nyelv( forras, a bel6le szarmazd informdacid sajat forditas.

51 Forrés: Sportlé jartatdsa és melegitése (J6nés, 2008)

https://www.nive.hu/Downloads/Szakkepzesi dokumentumok/Bemeneti kompetenciak meresi ertekelesi eszko
zrendszerenek kialakitasa/20 1688 009 101115.pdf (2024.04.14)
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megnyujtasara sarkalljuk. A futdszarat ki-, és lefelé tartva vezessik a lovat és adjuk a segitségeket.
Az ostorral az éppen el6re lendiil6 bels6 hatulsé 1ab felé mutatva kérhetjik a 16tél, hogy hatulsé
ldbaival jobban sulypontja elé lépjen. A feladattal el tudjuk elérni, hogy a 16 teste nagyon jé
egyensullyal, hosszu lépésekkel, lendilettel mozogjon, hatulsé Idbaival aktivan sulypontja elé
I[épjen és keresse a tamaszkoddast a zablan. Csuszdé kikotészarakat hasznalva még tobbet
segithetlink a l6nak, hogy a szar megfesziilése nélkil is lehet6sége legyen testével megnyulni,
tdmaszkodni. A feladat gyakorlasdaval a 16 képes egyensulyban maradni, hatulsé labaival
erGteljesen teste ala Iépni, nyakdban barmilyen merevség nélkil, kerek, hintdzé hattal. (Harris,
1997, 118-121.0.)°? A |6 toérzsizmai sokkal jobban fejlédnek, ha fejét leengedve a 16 hatulsé
Iabaival aktivan teste ala 1ép, mert ellls6- és hatulsé [dbain kivil hasizmai és axidlis izmai is részt
vesznek a torzsizmok mozgdsdban. Az axidlis izmok a térzs és farok vdzizmai. A 16 torzsének
hosszu hdtizma a hat rogzitésében is részt vesz, a hat leghosszabb és legfontosabb izmaként. Az
izom aktivitasat elektromiografiaval (az izmok elektromos vizsgalatdval, roviditve EMG) mérve
bebizonyosodott, hogy a hosszu hdtizom erGsitését a segédszarak képesek korlatozni. A fej és
végtagok hintdzo, ringatozé mozgdasa miatt, a hosszu hdtizom legnagyobb izommunkajara akkor
van sziikség, amikor a |6 szabadon kikétés nélkiil halad elére. igy kikotés nélkiil tudjuk leginkabb
fejleszteni. Ha a 16 kanyarodik a hosszu hdtizom belsé oldaldan az izom aktivitasa kétszer-
haromszor nagyobb, mint az izom kiilsé oldaldn az oldaliranyd hajlitds miatt. Ha kik6tészarakat
(példdul Pessoa kiképz6rendszert) alkalmazunk a 1épések rovidebbek és 6sszeszedettebbé valnak,
és a hosszu hdtizom kisebb aktivitdsa elegend6, mert a |6 testének a torzset nem kell nagy
mértékben szabalyoznia, rogzitenie. Ugetésben a hosszi hdtizom aktivitadsa Ujra novekedik, a

végtagok erGteljesebb mozgédsa miatt. (Cottriall et al., 2009, 112-114.0.)°3

52 Megjegyzés: Susan E. Harris: The USPC Guide to Longeing and Ground Training, 1997. A kényv magyar nyelven nem
jelent meg, a bel6le szarmazé informdcio sajat forditas.

53 Megjegyzés: Suzanne Cottriall, Pattama Ritruechai, James M Wakeling: The effects of training aids on the
longissimus dorsi in the equine back, 2009. A tanulmany idegen nyelv( forras, a belSle szarmazo informacid sajat
forditas.
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A Pessoa kiképzérendszer hasznalata 12 alkalom utan az asszimetriat a jobb- és bal kézen végzett
munka kozott hatékonyan csdkkenti, és a core izomcsoport fejlesztésére alkalmas eszkoz

(Siqueira et al., 2023, 548-551.0.)>*!

6.4. Egyéb edzésformak (Uszas, jartatas)

6.4.1. Uszas

Az uszds valtozatos mozdulatokra készteti a 16 labait, és gyakorlassal a labak laza mozgasat
fejleszti. Az Uszas akar csak az emberek esetében, sokkal kiméletesebb az iziiletekkel, a
csontokkal, az izmokkal a mozgas végzése kozben. Légzlszervi betegségek esetén nem
alkalmazhatd, mert a 16 tlidejét a viz ald kerilve tulsagosan igénybe veszi. Hatproblémaval
szenvedd léra kedvezétlenil hathat. Rehabilitacids id6északra alkalmas és nagyon jol fejleszti a

combizmokat, és sokkal gyorsabban, mint a szarazfoldon végzett munka (Jonés, 2008, 21-22.0.)°>.

6.4.2. Jartatas

A |6val jartatogépben végzett munka j6 megoldas a hatékony bemelegitésre, vagy munka utani
levezetésre. A képes véltani a jarmédok, irdnyok kozott, megadott ideig mikodve. Esetleg

pihenénapokon a l6nak mozgasra ad lehet8séget legels hianyaban (Jonas, 2008, 20.0.)>.

% Megjegyzés: R. F. Siqueira, M.S. Teixeira, F.P. Perez, L.S. Gulart: Effect of lunging exercise program with Pessoa
training aid on cardiac physical conditioning predictors in adult horses, 2023. A tanulmany idegen nyelvi forras, a
beldle szarmazo informdacid sajat forditas.

55 Forrés: Sportl6 jartatasa és melegitése (Jonas, 2008)

https://www.nive.hu/Downloads/Szakkepzesi dokumentumok/Bemeneti kompetenciak meresi ertekelesi eszko
zrendszerenek kialakitasa/20 1688 009 101115.pdf (2024.04.14)
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7. Lehet6ségek, médok — regeneralddas, pihenés

7.1. Masszazs

A nyugtatd masszazs segithet ellazultabba és nyugodtabba tenni a lovat. A 16 testének azokon a
tdjékain, amik szerepelnek a lovak egymas kozotti dpolgatdsi szokasai kozott, igazan hatékony
tudni lenni— de még a kevésbé kedvelt teriileteken végzett masszirozd érintés is csokkenti a 16
vérnyomasat (McBride et al., 2004, 76-81.0.)°°. Olyan dolog, amit biztonsagosan ki lehet prébalni
a sajat dllatunkon is és egyltt hatékony mddszer rehabilitaciéra és a teljesitmény novelésére.
Példaul a combizmok masszirozasa képes novelni a hatulsé labak mozgdsi tartomanyat, vagyis a

|6 képes er6teljesebben elérenyujtani ket (Palmer 2017, 155.0.)7.

7.2. Egyéb terapiak

7.2.1 Termal viz, és kén-tartalmu iszappal torténd kezelés
Az emberi gydgyaszatban is javasolt és sikeresen alkalmazott kén-tartalmu termal vizbél szarmazé
iszap képes novelni a lovak csidiziileteinek, térdiziileteinek és csankizileteinek rugalmassagat.
Pozitivan tdmogatja a mozgas minGségét - a lépések kifejezettségét és hosszat képes novelni. Az
els6 alkalom is hatékonyan tud segiteni, és jétékony hatasa 8 héttel a kezelés utan megmarad a
lovak esetében is, hasonléan az emberi szervezeten tapasztaltakhoz (Bartos et al., 2019, 19-

21.0.)%.

%6 Megjegyzés: S. D. McBride, A. Hemmings, K. Robinson: A Preliminary Study on the Effect of Massage to Reduce
Stress in the Horse, 2004. A tanulmany idegen nyelv( forras, a bel6le szarmazé informacio sajat forditas.

57 Megjegyzés: Sue Palmer: Horse Massage for Horse Owners: Improve Your Horse's Health and Wellbeing. A kényv
magyar nyelven nem jelent meg, a bel6le szarmazé informacio sajat forditas.

58 Megjegyzés: Bartos, A., Banyai, A., Koltay, I., Ujj, Zs., Such, N., Mando, Zs., Novinszky P: Veterinary use of thermal
water and mud from Lake Héviz for equestrian injury prevention and rehabilitation, 2019. A tanulmany idegen nyelvi
forras, a bel6le szarmazé informacio sajat forditas.
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8. Izomsériilések és megeldzésiik

8.1. Izomsériilések — az izompdlya sériilése, mikrotrauma, izomfaradtsag

Az izmok izompdlydja (fascia), 80%-ban vizbdl épil fel, annak érdekében, hogy a 16 testében
rétegekként konnyen és rugalmasan tudjanak elcstiszni egymason. Viszont, ha megséril vagy a
lovat lelki stressz éri, akkor megkeményedik és rugalmatlannd valik. Emiatt az izompdlya rétegek
elakadhatnak egymasban és megfeszitve az izmokat korlatozzak 6ket a szabad mozgasban. Emiatt
az is el6fordulhat, hogy a 16 testén mashol - az eredeti sériilés helyétdl messzebb alakul ki
fajdalomérzet (Higgins, 2022, 16.0.). A mikrotrauma természetes folyamat az izmok
m(ikddésekor, amikor néhany izomrost elszakad, elhaszndlédik, de pihenéssel képesek
regeneralddni. llyenkor a megsériilt izomrostok helyett, a kozvetlenil mellettik Iév6k veszik at a
munkat, és a sérilteknek pihenésre adnak lehet&séget. Minél tobbet ér sériilés, annal tobb
izomrostot kell helyettesiteni, és ez gondot jelenthet a teljes izom mikddésében is. Hirtelen
fékezéskor és az ugras talajfogdsakor jelentkezhet, és hasonld excentrikus izomdsszehuzddast
kérd feladatoknal. Az izom elfaradasa akkor torténik meg, hogy ha a majban- és az izmokban
raktarozédo szénhidrat (glikogén) mennyisége a sziikséges szint ald csékken, vagyis nem elegendd

az izom miikodtetéséhez (Higgins, 2012, 111-112.0.).

8.2. Megel6zés

Sajnos a lovak nem képesek szdlni, ha elfaradnak, és hajlamosak alkalmazkodni a tulzott,
kockdzatos terheléshez is. De ha minden egyes edzés kdzben odafigyelliink allapotukra, a
teljesitményik, gyorsasaguk csokkenésére és pihenetjik vagy levezetjik, és abbahagyjuk a
munkat, akkor meg tudjuk el6zni az izomsériléseket. A megfelel6 bemelegités (legalabb 15

percig) elengedhetetlen barmilyen munka végzése el6tt!
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lll. Kovetkeztetések, javaslatok

Minden lénak sziksége van az aktiv testmozgdsra az egészsége meglrzésének
érdekében. Az iziletek, az inak és az izmok Aallapotanak megdvasahoz fontos, hogy
foglalkozzunk az dllat testével a lovaglas alkalmait leszamitva is. Biztositsunk lehetGséget
szamara a szabad, kotetlen mozgasra is kardmban, vagy legel6én mindennap legaldbb kett6-
hdrom 6rat. A futdszaras munka rengeteget segithet a Iéval valé kapcsolatban. A 16 napi
mozgatasdra is kivaléan alkalmas, de hogy ne tegylink kart a I6ban minden alkalommal
ugyanannyit dolgozzunk a jobb és bal kézen is, cseréljink irdnyt 10-15 percenként. Sokat
tehetiink érte, hogy ha a foldrél segitve végziink nyujté feladatokat, még ha csak tiz percet is
naponta. A talajon végzett feladatok, legaldbb annyira sziikségesek az izmok fejl6déséhez,
mint a l6haton végzettek. A lovak egyes izmainak vagy izomcsoportjanak fejlesztésekor a
legfontosabb annak a feladatnak a kivalasztdsa, ami az adott izmot vagy izomcsoportot
készteti munkdra. Olyan feladatokat végezzlink, amelyek biztosan terhelni fogjdk a 16 testének
azt a terilletét, amit fejleszteni szeretnénk. A terhelés utan elegendé mennyiségl pihenés
nélkil az izmok nem tudnak regeneralédni, ami akadalyt allit fejl6désiik, novekedésiik elé. Az
edzéseket mindig kovesse elegend6 pihend, versenyek esetén pedig biztositsunk a I6nak
pihen6napot, amit a karamban, vagy legel6n tolthet. Nagyon fontos, hogy az izom
fejl6déséhez létfontossagu esszencialis aminosavak (lizin és leucin) rendelkezésre dlljanak a 16
mindennapi takarmanyaban, elegendd asvanyi sé, vitaminok és viz mellett. A takarmanynak
elegendd energiat kell tartalmaznia ahhoz is, hogy fedezze a végzett munka energia

szlikségletét.
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IV. Osszefoglalas

A 16 csontvdza megtartja a testét, megvédi belsé szerveit és az izmoknak eredési és
tapaddsi helyet ad. A vazizomzat felel6s a mozgdsért. A vazizmokat gyors- vagy lassu
izomosszehluzodasra képes izomrostok épitik fel eltér6 aranyban. Szdzalékos megoszlasuk az allat
szarmazasatol és edzettségétdl is fligg és meghatarozza, hogy az adott izom a test megtartasaban
vagy megmozditdsdban vesz részt. A 16 testének két legfontosabb izomcsoportja a gerinchaijlité
izomldnc és a gerincnyljtd izomlanc. A mozgdsanak harom legfontosabb mddja a [épés, ligetés,
és a vagta, mindegyik alkalmazhaté a test fejlesztésére. Testmozgasra vagy edzésre barmelyik
I6nak sziiksége van, és lehetGséget kell biztositanunk neki erre mindennap, hogy izileteiben
izlileti nedv képz&dhessen, szervezete vérellatdsa és emésztése megfelel6 legyen. A csontosodas
folyamata meghatarozza, hogy a léval milyen munkat végezhetiink. Négy-6t éves életkorig jobb,
hogy ha csak foldrél dolgozunk vele. Ha a lovat lovagolni szeretnénk a hasizmainak edzésére
kiemelten figyelnink kell, hogy a hata lovasa terhét is el tudja viselni és a suly ne okozzon
maradando kart a gerincében, ami a teljes testének mozgasara kihathat. Talajon futdszarazdssal,
tornaztatassal, és I6haton is fejleszthetjlik a |16 izmait - a legfontosabb, hogy az edzés rendszeres
legyen és mindig fokozatosan nehezedé legyen. A valasztott feladatokkal legaldbb 75%-ban
dolgoztassuk meg a tréningezett izom izomrostjait, vagyis koncentraljunk egy adott izom alapos
edzésére, majd aktiv pihentetésére. Az izomfejl6dés és szempontjabdl kulcsfontossagu, hogy a
lovak takarmanya elegendd mennyiségl és mindségli esszencialis tdpanyagot tartalmazzon. Két
ilyen nélkilozhetetlen elem az izomtomeg épitésében és fenntartasaban a lizin és a leucin, melyek
meghatdrozd szerepet jatszanak a fehérje szintézisében és az izomregeneracié folyamataban.
Ahhoz, hogy a |6 optimadlis teljesitményt nyujtson, ezen aminosavaknak rendelkezésre kell allniuk
a mindennapi takarmanydban. A lizin és leucin mellett a megfelel6 mennyiségl asvanyi sék,
vitaminok és viz is elengedhetetlenek. A takarmany energiatartalmanak fedeznie kell a 16 végzett
munkajanak energiaigényét. Az energiahiany csokkentheti az izomtomeget és befolydsolhatja a
teljesitményt. Fontos, hogy a takarmany kiegyensulyozott legyen a fehérjék, szénhidratok és
zsirok tekintetében, hogy biztositsa az optimalis energiabevitelt. Az izom éplilését a megfelelS-
pihenés és takarmdanyozas tudja biztositani. Masszirozdassal egyszerlen segithetjik regeneralddni

a lovak testét, mert a fizikai j6tékony hatas mellett lelkileg is megnyugtatjak a lovat. LehetGség
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esetén balneoterapias kezeléssel az iziiletek rugalmassagat novelhetjik. Az izomsérilések
elkertléséhez mindig sziikséges legaldbb 15 percig bemelegiteni a I6val és az edzés kdzben végig,
folyamatosan figyelni az allapotara és a teljesitményre, amit nyujt. Ha faradtsagot, csokkenést

tapasztalunk - hagyjunk id6t a I6nak, szabadon Iépjlink vele és poétoljuk sziikségleteit.
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