En igy csindlom

Az ir vdlogatott nagyszerii, tobb évtizedes
tapasztalattal rendelkezd versenyzdje, Paul
Darragh mondja el roviden heti edzés-
munkdjdt, melyet a versenyszezonban végez,
egy egynapos versenyre késziilvén.

,»A lovak munkanapja heti hat alka-
lombdl All, mert a verseny utdni napon
pihentetem &ket. A pihenénap kézen
sétaltatasbol, vagy kardmozasbol AalL
Nem szeretem, ha negyvennyolc 6rat az
istalloban allnak.

HETFO - Elsé edzésnap. Jobb nem
ugratni a pihendnapot kdvetGen. Egy j6
kondiciéban 1évé 16 ilyenkor kicsit szét-
szértabb, jatékosabb lehet, ezért egy
rovid idomité munkét és utana egy kon-
nyd tereplovaglédst, vagy vagtapalyan egy
enyhe galoppmunkat ajanlok. A délutan
folyaman negyvendt perces munkat a jar-
tatd gépen lépés, tgetés iramban, sird
kézviltassal. A jartaté gép hasznos
kiegészitdje a mindennapi munkanak.

KEDD - A masodik napot egy kis
idomitdsnak, és az azt kovet§ gim-
nasztikinak szentelem. A gimnasztika
altalaban egy vonal, vagy Osszetett ugra-
sok. Két-hdrom iigetésre allitott rid utan
2,7 m-re egy x, majd 3 m-re egy be-ki, ezt
kévetden 6 m-re egy meredek, 6,5 m-re
egy oxer, 6,75 m-re egy meredek, 6 m-re
egy mésik meredek, amit befejezésiil 9,5
m-re egy Oxer zAr.

SZERDA - Harmadik edzésnap. Ezen
a napon kicsit megpihentetjiik a 16 agyit,
elkertljik a mesterséges kdrnyezetet, a

palyat és a fedeles lovardat. Vagy én, vagy
a lodpolom viszi ki a lovat terepre, hogy
tigessen, galoppozzon a dombokon tag
keretben. Eltekintenék a segédszar
hasznélatatdl, mert sokan nincsenek
tisztdban helyes alkalmazasdval. Ha a
164polém valamilyen segitséget igényel (a
16 temperamentuma miatt), akkor egy
laza gogue-ot ajanlanek.

CSUTORTOK -~ Negyedik nap
val§jaban szdmomra az utolsé lehetdség,
hogy ugorjak a lovaimmal, mert a verseny
eldtti napon nem ugrom a sériilések, ran-
duldsok, tdlzott faradtsag elkeriilése
végett. Miutdn megfelel6en bemelegitet-
tem, megyek egy kis palyat, ami hét-nyolc
ugrasbol 4ll, benne egy kombinacidval,
egy kettessel, j6 tavolsdgokkal, és tort
vonallal. Ritkdn ugrok magasat velilk,
még a nagypalyds lovakkal is legfeljebb
135 cm-t. Legféképpen arra koncent-
ralok, hogy megbizhatéak, 6vatosak €s jol
lovagolhatdak legyenek.

PENTEK - Otodik, a verseny el6tti
nap. Egy kis idomitds, csak
emlékeztetdill, majd ha az id§jaras
megengedi egy laza terep, esetleg egy
kevés nyijtott vagta a vagtapalyan.

SZOMBAT - Hatodik nap, verseny!
Ha utaznunk kell, reggel kicsit megmoz-
gatom a lovakat, hogy kicsit fellazuljanak,
és jobban tudjanak koncentrélni, majd ha
szitkség lesz rd. Mindig elegendd iddt
hagyok a melegitésre, amit (igy szdmolok,
hogy huszontt perc melegitést kovetden
kb. nyolc percet hagyok az ugrésra, majd
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két percet sétilok, mielStt bemennénk a
pélyara, hogy kicsit fijhasson a 16, és vis-
sza alljon a légzése.

Fontosnak taldlom, hogy figyeljiink a
részletekre, figyeljiink meg egy lovast,
mennyi ideig van a palyan, hogy az
induldsunk elétt hany lovassal kell elkez-
deniink melegiteni?

Az egyik legfontosabb dolog azonban,
hogy jarjuk kérbe a palyat. En mindig gy
nézek palyit, hogy gondolatban azt a
lovat lovagolom, amelyikkel indulok, és
igy prébalom megoldani a feladatokat,
figyelve a vonalvezetésre, a tavolsigokra,
az ugrasokra (pl.: vizesarok).

Mikor megtaldltam az elsé szami
ugrast, eltervezem, hogyan fogok bejonni,
koszonni, majd hogyan vezet az utam az
elsé akaddly felé. Ez j6 stratégianak
bizonyult, mert amikor mér kicsit izgul az
ember, nem kell ilyen aprd dolgokra kon-
centrdlnia. Emlékezziink csak arra a
mondédsra, hogy ha az elsé ugrast
megfeleléen ugrottuk, akkor a tdbbi
onnan mar simdn megy. Forditott esetben
a palya megtréfalhat minket, €s igy
nehézzé valhatnak szamunkra a
kovetkezd ugrasok.

Mikor mér megterveztem magamnak,
hogy hogyan fogok lovagolni, hol, mikép-
pen, akkor gjra atgondolom az egészet,
hogy a palydin mér simdn menjen.
Felelevenitem magamban az Osszevetés
paly4jat, hiszen a pélyaépiték kivehetnek,
elmozdithatnak egyes akadalyokat, ezzel
megvaltoztatva néhany ralovaglasi
lehetdséget, tavolsagot.

Miutdn mindezt végiggondoltam, ha
médomban &ll, megnézem az elsd par
induldt, és Osszevetem a latottakat az
dltalam elképzeltekkel (pl.: az alapidd
hossziségat illetden).

A versenyen a bemelegités nagyban
fugg az otthon gyakorolt feladatoktol.
Nem kovetelek a melegitében tdbbet,
vagy a |6 szdméra djat. Emlékezziink, ez
csak a melegités, nem pedig az edzés
része! Az edzés a versenyt megelézd
héten folyik, nem pedig az indulas eldtt ot
perccel. Sajnos sokszor vagyok tanija
annak, hogy néhany lovas a melegitSben
akarja "kitigyesiteni" a lovit, ezzel
esetleges sikerre szamitva, de ez csak
annak a bizonyitéka, hogy nem eléggé
felkésziilt. Szdmomra a szimpatikus mod-
szer az, amikor megfelelden melegitve, a
lovat tarsként kezelve hagyjak el a
melegitépalyat a lovasok, és megfigyel-
hetjik, hogy ez a lovashoz ill6 magatartas
milyen szép eredményeket hoz.”
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