Altalanos elméleti kérdések | szint

Kidolgozott vdlaszok az edzéi regisztrdcios vizsgdra

A tananyag a kérdéssor 21 kérdését az eredeti sorrendben dolgozza fel. A vélaszok a biztonsdgos oktatas, a 16
jolléte és a lovas fokozatos fejlesztése szempontjait foglaljdk 6ssze, a szdbeli vizsgara valé felkésziilést segitve.

1. Mik a biztonsagi iranyelvek az edzés soran?
Az edz6 felelGs a lovas egészségéért és biztonsagdért a munka soran.

A biztonsag az edz6 folyamatos feladata: ugy kell megszerveznie a munkat, hogy a lovas képességei, a 16
képzettsége és az adott korlilmények 6sszhangban legyenek. A terhelést és a feladat nehézségét fokozatosan
noveljik, bemelegitéssel kezdiink és levezetéssel zarunk.

A lovas megfelel6en becsatolt lovaglékobakot, lovaglasra alkalmas, sarkas labbelit és biztonsagos ruhazatot
viseljen. A feladathoz sziikséges tovabbi véd&felszerelésrél az edz6 gondoskodjon. A felszerelés illeszkedését és
allapotdt munka kozben is figyelni kell.

Tartsunk megfelel6 tavolsagot, el6zéskor és iranyvaltoztataskor vegyik figyelembe a tobbieket. Kezdé lovas
csak megfelel§ felligyelettel dolgozzon. Faradtsag, félelem, fajdalom, santasag vagy veszélyes viselkedés
esetén egyszerdsitsik vagy allitsuk le a feladatot. Az edz6 helyezkedjen ugy, hogy minden résztvevét ldsson, és
utasitasai jol hallhatdk legyenek.

Edzbi kotelességek — Tervezziik meg az edzést, egyértelmien ismertessiik a feladatot, és ellenérizziik a
végrehaijtdst. A kezd6 lovas ne keriiljon olyan helyzetbe, amelyben sem a 16, sem a lovas nem tudja
biztonsagosan megoldani a feladatot. Ne csoportositsunk tul sok lovast sziik munkateriletre. Kltéri munkanal
vegylik figyelembe a latasi viszonyokat és a kérnyezet forgalmat; indokolt helyzetben hasznaljunk jél lathato
ruhdzatot. A k6z0s munka folyamatos ellenGrzése a lovasok és a lovak teljesitményének megfigyelését is
jelenti.
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2. Mik a biztonsagi alapelvek az edzést megel6z6en?

Az edzés el6tt ellendrizziik a lovas alkalmassagat, tapasztalatat, aktualis fizikai és lelki allapotat. A lovat a lovas
tuddsahoz, testméretéhez és a feladathoz vélasztjuk ki. Beteg, sériilt vagy santa 16 nem terhelhet6.

Vizsgaljuk meg a nyerget, hevedert, kengyelt és kengyelszijat, valamint a kantart: legyenek épek, megfelels
méretliek és helyesen felhelyezve. Ellendrizziik a patdkat, a patkolas allapotat és a 16 mozgasat. Fellilés eldtt,
szlikség szerint fellilés utdn is ellendrizziik a hevedert.

Jarjuk be a palyat: a talaj legyen biztonsagos, a kapu zarhato, az akadalyok és egyéb eszkozok rendezettek.
Vegyik figyelembe az id6jarast és a latasi viszonyokat. Ismertessiik a palyaszabalyokat, a megallitas jelzését és
a feladatot. Legyen elérheté telefon, elsGsegélyfelszerelés és el6re meghatdrozott segitségkérési rend.

ElGzetes tajékozddas — Tudjuk meg, mire vallalkozik a lovas, vannak-e a feladatot befolyasold egészségi
korlatai, és milyen tapasztalattal rendelkezik. Rogzitsiik az elérhetGségeket és a szlikséges vészhelyzeti
adatokat. Az alkalmassagot a 16 és a lovas parosara nézve értékeljik. A kobak feleljen meg az adott
tevékenységre elfogadott kovetelményeknek, helyesen illeszkedjen, és legyen becsatolva; sériilt vagy jelents
Utést kapott kobakot ne hasznaljunk. Az ékszerek, laza ruhadarabok és nem megfeleld labbelik beakadasi
veszélyt jelenthetnek.



3. Ismertessen néhdany alapelvet a 16 jolétével kapcsolatban!

A 16 jolléte elsGbbséget élvez a sporteredménnyel és az edzésterv teljesitésével szemben. A jéllét nem pusztan
a betegség hianya: a 16 testi allapotat, érzelmi allapotat és természetes viselkedési sziikségleteit egylttesen
kell figyelembe venni.

Biztositani kell a folyamatosan elérhetd tiszta ivovizet, a megfelel§ mennyiségl és min&ségli szalastakarmanyt,
az egyéni sziikséglethez igazitott takarmanyozast, a tiszta és biztonsagos tartasi helyet, valamint a pihenés
lehetdségét. Fontos a rendszeres szabad mozgas és a mas lovakkal vald biztonsagos tarsas kapcsolat.

A képzés legyen kovetkezetes, érthet6 és fokozatos; a segitségek eréssége csak a sziikséges mértékli lehet.
Kerilni kell a fajdalmat okozé felszerelést, a durvasagot, a tulterhelést és a tartds félelmet. A fajdalom és
stressz jeleit észlelni kell, sziikség esetén szakember bevonasaval. A rendszeres patadpolas, fogdszati ellendrzés
és allatorvosi ellatds a felel6s gondozas része.

A jollét megfigyelése — A gondozd és az edz6 ismerje a |6 megszokott viselkedését: hogyan eszik, pihen,
mozog és kapcsolddik tarsaihoz. A korabbi viselkedés megvaltozdsa fontosabb figyelmeztetés lehet, mint egy
onmagdban kiragadott jel. A megfelel6 testallapot, az egészséges mozgas és a kornyezet irdnti érdekl6dés
mellett azt is figyeljlik, van-e lehetGsége valasztasra, tarsas kapcsolatra és zavartalan pihenésre.

4. Mik a lovaspalya biztonsagi szabalyai?

A palyara belépést és a kilépést jelezni kell. Helyet kell kérni, és megvarni a valaszt, és biztonsagos helyzetben
be -illetve kimenni. A kaput a helyi rend szerint zarjuk. A palya kozlekedési rendjét az edz6 el6re ismerteti, és
mindenki ugyanazt koveti.

Szembetaldlkozaskor altaldban jobb kéz taldlkozik jobb kézzel. (Kivéve, ha a lovarda szabalyai alapjan a bal
kezek talalkoznak.) A kiils6 nyomvonalat rendszerint a gyorsabb jarmédban dolgozé lovas hasznalja, a [épésben
haladé beljebb huzédik. Korén dolgozva nem vagunk a nyomvonalon érkezé elé. A helyi, egyértelmien
meghatdarozott rend ettél eltérhet.

Tartsunk legalabb egy I6hossznyi kbvetési tavolsagot, és sziilkség esetén ennél tobbet. EI&zés el6tt jelezziink, ne
szoritsunk senkit a falhoz vagy keritéshez.

Megallasra, felszerelésigazitasra, fel- és leszallasra a kozépvonalat hasznaljuk, ahol a tobbieket nem zavarjuk.
Ugras el6tt jelezzik az akadalyt, és csak szabad megkozelitési és érkezési teriletre lovagoljunk. Gyalogos, kutya
és felesleges eszkoz ne keriljon a munkatertletre.

Amennyiben néz6k vannak jelen, mindig a lovaspalyan kivil kell tartézkodniuk, csendben, hogy ne zavarjak
meg a lovakat. Lovasok levett ruhdzatat a lovaspalyan kiviil helyezzék el.

Futdszarazé munka nem folyhat azon a palyan, ahol edz6munka zajlik.

Palyahasznalati rend — Az edz6 rendelkezzen attekinthet6 munkatervvel, és akadalyozza meg a veszélyes
keresztezéseket. Futdszarazni, szabadon engedni vagy mds, a lovasok Utjat érint6 tevékenységet végezni csak
elkllénitve vagy el6zetesen egyeztetett rendben szabad. Ismerjiik a sajat és a tobbiek lovanak reakcidit: ragds,
fél6s vagy fiatal 16 mellett nagyobb tavolsag kell. A nyomvonalat ne hasznaljuk tartés megallasra, és
iranyvaltassal ne kényszeritsiink masokat hirtelen fékezésre.

5. Ismertesse mi a kiilonbség az edzésmunka osztilyban és az 6nallé edzésmunka kozott!

Osztalyban a lovasok az edz6 iranyitasaval, meghatarozott sorrendben és kdvetési tavolsaggal, kozos feladatot
hajtanak végre. Az edz6 rendszerint egyszerre ad utasitast a csoportnak. Ez segiti a kezd6k tajékozddasat, a
szabalyok elsajatitasat és a munka szervezését, de kevesebb lehetGséget ad az egyéni tempdra és
ismétlésszamra.



Alapelvei: 2 16 kozott egy I6hossznyi tavolsag, rugds lovaknal két I6hossznyi tdvolsag, vagy keriiljenek a sor
végére. Lemarado lovasok vagjdk le a sarkokat, illetve, ha kdzel keriil a masikhoz lovagolja ki a sarkot.

Onéllé edzésmunkaban a lovas sajat Utvonaldn, az edzé 4ltal meghatarozott cél és feladat alapjan dolgozik.
Sajat lovanak Gtemét, egyensulyat és reakcioit figyeli, és onallébban dont a feladat végrehajtasardl. Az edz6
egyéni visszajelzéseket ad.

Az 6nallé munka nagyobb palyafegyelmet, helyzetfelismerést és biztosabb Iéirdnyitast kivan. Nem jelenti
feltétleniil az edz6 tavollétét vagy a felligyelet hidnyat. A két forma egy edzésen belil is vdltakozhat.

Alapelvei: [épésben haladé beljebb tart, jobb kezek taldlkoznak (bal, amennyiben a lovardai szabalyok azt irjak
el6), azonos jarmad esetében a kiils6 nyomon haladé els6bbsége, vagtaban helyet kérni kivil, vagy korre
lovagolni el a tobbi lovastdl, falon dolgozé lovasnak els6bbsége van a nyomvonalon, ugras esetén a loavsok
ugyanazon a vonalon dolgozzanak (ugrasok kizaszlézva), lovasok nézzenek elGre.

Gyakorlati szervezés — Osztalyban a vezet6 lovas helyes Utvonala és egyenletes haladasa az egész csoport
munkajat segiti. A lovasok ne egyszerilen az el6ttik halado lovat kévessék, hanem sajat segitségeikkel
lovagoljanak. Onallé munkdban kiilondsen ligyelni kell arra, hogy a 1épésben haladdk, a kdrdn dolgozodk és a
gyorsabb jarmddban haladdk Utvonala 6sszehangolt legyen. Az edz6 a feladat el6tt tisztazza, ki hol dolgozik, és
mikor valtanak gyakorlatot.

Ha egyszerre van a lovaspalydn osztalyban lovaglds és 6nallé, egyéni edzésmunka, akkor az osztdlynak van
elsGbbsége.

6. Mit tegyiink baleset esetén?

Baleset esetén maradjunk nyugodtak, és vegyik at a helyzet irdnyitasat. Siesslink a sériilthdz, kozben
gondoskodjunk arrdl, hogy a helyszin biztonsagos legyen, és ne térténjen Ujabb baleset.

A helyszin biztositasa — Allitsuk meg az edzést. A tdbbi lovast és a lovakat helyezziik biztonsagos tavolsagra a
sériilt személytdl, sziikség esetén szalljanak le lovaikrdl és biztonsagos tavolsagban fogjak lovaikat. Gy&zédjlink
meg arrdl, hogy a sérilt, a tébbi lovas, mi magunk és mindenki a kdzelben biztonsagban van. Ha masik felelSs
személy is jelen van, kérjiik meg, hogy gondoskodjon a csoportrél. Az elszabadult 16 megfogasat bizzuk erre
alkalmas, felel6s személyre, amennyiben ez biztonsagosan megoldhato.

A sériilt ellatasa — Menjlnk gyorsan a sériilthoz, és mérjik fel az dllapotat. Ne mozgassuk sziikségtelenill;
kérjik meg, hogy maradjon helyben. Kbzvetlen veszély vagy az életmentd ellatas sziikségessége esetén a
mozgatas elkeriilhetetlenné valhat. Sziikség esetén nyljtsunk elsGsegélyt, és ellendrizzik az életfunkcidkat az
ABC szerint.

A —Tiszta légut — A légutak legyenek szabadok és atjarhatok.
B — Oxigénellatas — Ellendrizziik, hogy a sérilt normalisan lélegzik-e.

C — Keringés — Figyeljlik a keringés allapotara utalé jeleket és az esetleges sulyos vérzést. Az er6s kiilsé vérzést
kozvetlen nyomassal csillapitsuk.

Ha a sériilt nem reagdl és nem lélegzik normalisan, azonnal hivjuk a 112-t és kezdjlink Ujraélesztést a
mentésiranyitd utasitasai szerint. A pulzus keresése ne késleltesse az Ujraélesztést. Ha automata defibrillator
elérhetd, hasznaljuk a késziilék utasitasai alapjan. A sérilt dllapotat a segitség megérkezéséig folyamatosan
figyeljik.

Segitséghivas — Sziikség lehet orvosi segitségre és a sériilt korhazba szallitasara. A segélyhivoszam 112.
Mondjuk el a pontos helyszint, a baleset kérilményeit és a sériilt allapotat. Az edzés folytatasa csak akkor
mérlegelhet6, ha a sériilt ellatdsa megoldott, a helyszin biztonsagos és a csoport megfelel6 felligyelete
biztositott. Fejsériilés gyanuja esetén a sérilt ne (iljon vissza a ldra.



A t6bbi lovas megnyugtatdsa és dokumentalds — Amint lehetséges, higgadtsagunkkal és 6nuralmunkkal
nyugtassuk meg a tébbieket. Az ellatast kovetSen irjunk baleseti jegyz6kdnyvet, amelyben rogzitjik a
torténteket, az érintetteket, a tanukat és a megtett intézkedéseket. Hozzatartozé azonnali értesitése!

7. Miért tartunk edzést? Mi motivalja az edz6t?

Az edzés célja a lovas és a 16 biztonsagos, tervszer( fejlesztése. A lovas tuddsat, segitségadasat, egyensulyat,
fizikai és mentalis felkészlltségét fejlesztjik, mikdzben a 16 képzettségét és terhelhetbségét is az egyéni
sziikségleteihez igazitjuk.

Az edzés tanuldsi folyamat, nem pusztan gyakorlatok ismétlése. A cél lehet egy alapvetd készség elsajatitasa,
egy hiba javitasa, a mozgas minGségének fejlesztése, versenyre felkészités vagy az 6romteli szabadidds lovaglas
tdmogatasa.

A j6 edz6t a tanitvany fejl6dése, a tudas dtadasa, a szakmai igényesség és a 16 iranti felel§sség motivalja. A
versenyeredmény fontos visszajelzés lehet, de nem irhatja fellil a biztonsagot, a tisztességet vagy a 16 jollétét.

Az edz6 a motivacio fenntartasat egyénre szabott, érthetd célokkal segiti. A lovas belsé inditéka lehet a tanulas
orome, a léval vald egylttm(ikodés vagy a fejlédés igénye; kiils6 6sztonz6 lehet az elismerés és a
versenyeredmény. Az edz8 ismerje meg ezeket, és a hosszu tavu célhoz révid tavon teljesithetd feladatokat
rendeljen.

8. Mik a helyes kommunikacié jellemzgi?

A helyes kommunikacié vildgos, rovid, érthetd és tiszteletteljes. Az edzd a lovas életkorahoz és tuddsahoz
igazitja a szokincsét, egyszerre kevés, végrehajthato utasitast ad, és ellenérzi, hogy a lovas megértette-e.

Az utasitds id6zitése fontos: a lovasnak legyen ideje felkésziilni és cselekedni. A hang legyen nyugodt, jol
hallhatd; a testbeszéd tdmogassa a mondanivaldt. A visszajelzés konkrét megfigyelésen alapuljon, és mondja
meg a javitas modjat is.

A kommunikacio kétiranyu. Az edz6 meghallgatja a lovas tapasztalatat és kérdéseit, figyeli a félelem vagy

bizonytalansag jeleit. Példaul: ,A fordulatban elkapkodtad a segitséget; a kovetkezd kordn készitsd el
hamarabb, és tartsd egyenletesen az litemet.” A személy mindsitése helyett a végrehajtasrol beszéliink.

A magyarazat és visszajelzés szerkezete — Réviden mondjuk el, mit kériink, miért kérjik és hogyan hajtsa
végre a lovas. A dicséret legyen Gszinte és a megfigyelt teljesitményhez kotott. A javitd visszajelzés utan adjunk
lehetdséget az Ujraprébalasra. Kérdezéssel ellendrizzitk a megértést: példaul ,,Mikor készited el6 az
atmenetet?” vagy ,Mit éreztél a |6 egyensulydban?” A lovas nevén szélitdsa, meghallgatdsa és a nyugodt
hangnem segiti a személyes, bizalomra épiil§ kapcsolatot.

9. Mik a j6 edzd stilusjegyei?

A j6 edz6 szakmailag felkésziilt, hiteles, kovetkezetes és nyugodt. Vilagos célokat jeldl ki, a feladatokat
logikusan épiti fel, és a lovas, valamint a 16 egyéni sajatossagaihoz alkalmazkodik.

Turelmes, figyelmes és igazsagos. Az elvardsai redlisak, a visszajelzései pontosak, és felismeri a kis
el6relépéseket is. Bizalmat teremt, mikdzben hatarozottan betartatja a biztonsagi szabalyokat.

Szlikség szerint iranyit, bemutat, kérdez vagy 6nallé megoldasra 6sztondz. Sajat tudasanak hatarait ismeri, és
mas szakemberhez fordul, ha indokolt. Folyamatosan tanul, reflektdl a munkajara, és a Iéval vald
bandsmaddjaval is példat mutat.



A j6 edz6 tovabbi jellemzbi — J6l szervezi és pontosan vezeti az edzést, a lovasokat a neviikon szdlitja, és
id6ben felismeri a segitségigényiiket. Nemcsak a hibat veszi észre: megmutatja, hogyan lehet javitani. Erthet6
feladatot, sziikség esetén megfelel6 bemutatdst ad, és a tanitvanyokkal vald kapcsolatdban hatdrokat tart.
Erdekl6dik tanitvanyai céljai irant, sajat szakmai fejlédésére is id6t fordit, és nem var el olyan teljesitményt,
amelyhez még hianyoznak az alapok.

10. Mik a rossz edz6 stilusjegyei?

A rossz edz6 kovetkezetlen, felkésziiletlen vagy dnkényesen valtoztatja az elvarasait. Nem veszi figyelembe a
lovas életkorat, tudasat, félelmét, illetve a |16 allapotat és képzettségét.

Jellemz6 lehet a megszégyenités, guny, fenyegetés, indokolatlan kiabalads, személyeskedés és kivételezés. A tul
sok, egymasnak ellentmondd utasitas vagy a folyamatos negativ értékelés bizonytalanna teszi a lovast.

Szakmai hiba a tulterhelés, a fajdalom és stressz figyelmen kiviil hagyasa, a biztonsag elhanyagolasa, illetve
minden probléma er6bdl torténé megoldasa. A tulzott engedékenység is karos, ha emiatt nincs rend és
kiszamithatdsag. A hangos utasitas Gnmagaban nem rossz stilus, ha kozvetlen veszély elharitdsahoz sziikséges.

Tovabbi kedvezétlen jegyek — Az edzG sajat problémainak raterhelése a tanitvanyra, a lekezel6 viselkedés, az
érdektelenség, a késés vagy a rendezetlen munkaszervezés rontja a tanulas feltételeit. Hibds, ha az edz6 nem
ismeri a lovast, nem magyaraz, nem ellenérzi a megértést, vagy 6nalldésag helyett feltétlen engedelmességet
kovetel. A lovas kiilsejének vagy személyiségének banté mindsitése nem szakmai visszajelzés.

11. Hogyan értékeljik az edzést?

Az edzést az el6re meghatarozott célhoz és a kiinduld allapothoz viszonyitjuk. Azt vizsgdljuk, hogy mit tanult a
lovas, hogyan valtozott a végrehajtas, és milyen allapotban fejezte be a munkat a 6.

Ertékeljiik a segitségek pontossagat, az lilést, az egyensulyt, az iitemet, a feladat megértését és a lovas
Onallésagat. A 16nal figyeljik az elengedettséget, a tdmaszkoddst, a mozgas minGségét, az egylttmikodést,
valamint a faradtsdag és feszlltség jeleit.

Kérjiik a lovas 6nértékelését: mi sikerilt, mi volt nehéz, mit érzett masképp? Az edz6 emelje ki a fejl6dést,
jeloljon meg egy-két javitandd pontot és konkrét kovetkez6 1épést. Sajat munkajat is értékelje: megfeleld volt-e
a feladatvalasztds, az id6beosztas és a magyarazat? A rovid edzésnapld segiti a hosszabb tava kovetést.

Az értékelés 6t kérdése — Mi volt az edzés célja, és sikerilt-e elérni? Pontosan milyen gyakorlatokat és milyen
sorrendben végeztiink? Hogyan teljesitett a lovas? Hogyan teljesitett a 16? Mit tanult az edz6, és miben
fejl6édott a paros? Ezekre konkrét megfigyelésekkel valaszoljunk, és ne csak altaldnosan allapitsuk meg, hogy az
edzés ,,jo” vagy ,rossz” volt.

12. Hogyan fejleszti a lovassport a pozitiv személyiségjegyeket?

A lovassport felelGsségre nevel, mert a 16 ellatasa és jolléte napi figyelmet és kovetkezetes gondoskodast kivan.
Fejlesztheti az empatiat és a megfigyel6képességet: a lovas megtanulja felismerni a 16 jelzéseit és sajat
viselkedésének hatasat.

A fokozatos tanulds tlirelmet, kitartdst és onfegyelmet igényel. A nehézségek megoldasa javitja az 6nismeretet,
a problémamegoldast és az érzelmek szabalyozasat. A redlis sikerélmény dnbizalmat ad, a hibdk feldolgozasa
pedig segit az 6nkritika kialakitasaban.

A koz6s istdllémunka és a palyaszabalyok egylttm(ikodésre, figyelmességre és szabalytiszteletre tanitanak.
Ezek a hatdasok nem automatikusak: tdmogatd edzdi kornyezet, jé példamutatds és a 16 partnerként vald
kezelése sziikséges hozzajuk.



A sportbdl mads helyzetekbe is atvihet6 készségek — A lovas megtanulhat szabalyokat kdvetni, a feladatot el6re
megtervezni, hibait kijavitani és a k6zo6s munkdban felelGsséget vallalni. A masik él6lény jelzéseinek figyelése
fejleszti a tlirelmet és az alkalmazkodast. A célok kit(izése és a haladas kovetése segiti az 6nallésagot. Az edz6
akkor tdmogatja ezt a fejl6dést, ha a siker mellett a tisztességes munkat, a gondoskodast és a megfelel
dontést is értékeli.

13. Mik az oktatas alapelvei?

Az oktatds legyen tudatos, tervszer( és a tanulé szamara érthet6. A lovas ismerje a feladat céljat, a végrehaijtas
maodjat és azt, mibdl 1athato a siker. A biztonsag és a 16 jolléte minden oktatasi dontés alapja.

Az ismerttdl az ismeretlen, az egyszer(it6l az 0sszetett és a kdnnyebbtdl a nehezebb felé haladunk. A terhelést,
magyarazatot és gyakorldst az egyéni képességekhez igazitjuk. A szemléltetés, a bemutatas és a megfeleld
id6ben adott visszajelzés segiti a megértést.

A lovas aktivan vegyen részt: figyeljen, kérdezzen, prébaljon és értékeljen. A tartds tudashoz rendszeres,
helyesen végzett ismétlés és valtozatos helyzetekben torténd alkalmazas kell. A 16 képzésében kiilondsen
fontos a kovetkezetes jelzés, a helyes valasz id6ben torténé megerdsitése és a segitség csokkentése.

Az ELVEK médszer — E: elmagyardzzuk, bemutatjuk a feladatot; L: [dtvanyosan szemléltetjik; V: vildgosan
magyarazzuk el; E: ellendrizzik, kisérjiik figyelemmel a feladat végrehajtasat; K: kovetkezetesen 6sszegezziik és
adjunk visszajelzést. A mddszer a magyarazatot, szemléltetést és irdnyitast tartalmazza.

A gyakorlas minGsége — A kizardlag hallott magyarazat nem helyettesiti a sajat mozgdastapasztalatot. A
bemutatas és a vezetett gyakorlds mellett az 6ndllé alkalmazds is fontos; amikor a lovas megfogalmazza vagy
elmagyardzza a feladatot, az edz6 jobban ellendrizheti a megértést. Az egyes oktatdsi modszerek
eredményessége a tanulotol, a feladattoél és a gyakorlds kortilményeitdl fligg. A feladatot addig gyakoroljuk,
amig jo min&ségben rogzil, de faradaskor vagy a 16 fesziiltségének novekedésekor valtoztatunk.

14. Milyen tényez6k befolyasoljak a tanulast?

A tanulast befolyasolja az életkor, az el6zetes tudds, a mozgastapasztalat, a koordindacid, az egészségi allapot és
a pillanatnyi faradtsag. Fontos a motivacio, a figyelem, az 6nbizalom és az érzelmi biztonsag; a tulzott félelem
vagy stressz rontja az észlelést és a dontést.

Sokat szamit az edz6 magyardzatanak érthet6sége, a feladat nehézsége, a gyakorlas mindsége, az ismétlések
szama és a visszajelzés id6zitése. A pihenés és az alvas tdmogatja a tanultak rogzilését.

Lovagldsban a |16 képzettsége, viselkedése, mozgdsa és a lovassal valé 6sszhang is meghatdrozé. A zaj, az
id6jaras, a pdlya zsufoltsaga, a talaj és a felszerelés szintén hat. Az edz6 feladata, hogy felismerje, mi
akaddlyozza éppen a tanulast, és ehhez igazitsa a munkat.

A mentdlis felkésziiltség a tanulds eredményességét is meghatarozza. Az elkdtelezett lovas rendszeresen
gyakorol; a realis 6nbizalom segit a prébdalkozdsban; az 6nkontroll tdmogatja a fesziiltség kezelését; a
koncentracid lehetGvé teszi a lényeges jelzések észlelését. A hibat tanulasi lehetGségként kezeld kérnyezet
erdsiti ezeket.

Fiatal lovasok oktatdasa — A gyermek vagy serdilé gyorsan kifaradhat, figyelme ingadozhat, és 6sszetett
feladatban nehezebben valaszthatja ki a [ényeges informdacidt. Lelkesedése gyorsan valtozhat; tarsas
kapcsolatokkal és 6nbizalommal kapcsolatos bizonytalansagai is hatassal lehetnek a munkara. Ezek
lehetdségek, nem minden fiatalra igaz jellemz6k. Rovid, vildgos instrukcid, egy jol kérilhatarolt cél, megfelel6
bemutatas, valtakozo feladatok és gyakori, konkrét visszajelzés segit. Ne tekintsik a pillanatnyi
figyelmetlenséget automatikusan érdektelenségnek.



15. Mit értiink a lovas fizikai felkésziiltsége alatt?

A fizikai felkésziiltség azt jelenti, hogy a lovas szervezete képes az adott lovasfeladatot biztonsagosan,
megfelel6 mozgdsmindséggel és tartdsan végrehajtani. Nem kizardlag izomerdét jelent.

Részei az alloképesség, az er és er6-alloképesség, az izlileti mozgékonysag, az egyensuly, a koordinacio és a
gyors, pontos reagdlas. Kilondsen fontos a torzs stabilitdsa, a csipd megfelel6 mozgasa, valamint a végtagok
egymastol figgetlen haszndlata.

A felkészilt lovas kovetni tudja a |6 mozgasat, 6nalldéan megtartja az egyensulyat, és nem a szaron kapaszkodik.
Segitségei pontosak, nem kiséri 6ket felesleges izomfesziilés. A felkésziiltséget mindig az életkorhoz, egészségi
allapothoz és az adott szakag kovetelményeihez viszonyitjuk.

A fizikai edzettség és a mozgdaskészség kilonbsége — Az edzettség a szervezet munkavégzé és alkalmazkodé
képessége; a mozgaskészség egy megtanult cselekvés pontos, 6sszehangolt végrehajtdsa. A lovas lehet erGs és
alléképes, mikdozben lovagldsi technikaja még bizonytalan, ezért mindkett6t fejleszteni kell. A fizikai
felkésziiltséghez hozzatartozik, hogy a lovas az adott sporthelyzetben képes legyen tuddsat tartésan
alkalmazni.

Er6 — Az izmok képessége az ellenallas leklizdésére vagy megtartasara. Lovaglasban a testhelyzet megtartdsat
és a segitségek szabalyozasat tdmogatja.

Gyorsasag — A gyors reagalds és mozgasvégrehajtas képessége; lovaglasban nem a kapkoddst, hanem az
id6ben és pontosan adott valaszt jelenti.

Alldképesség — A faradassal szembeni ellenallds és a munkat kovets helyreallas képessége.

Hajlékonysdg és mozgékonysdg — Az izliletek és a hozzdjuk tartozd szovetek megfelel6 mozgasterjedelme;
segiti a |6 mozgasanak rugalmas kovetését. Ezeket a koordinacid és az egyensuly fogja 6ssze a mozgas
végrehajtasaban.

16. Miért fontos a fizikai edzettség?

A megfelel6 edzettség segiti a stabil, rugalmas Ulést és a pontos segitségadast. A lovas jobban koveti a 16
mozgasat, tovabb tud figyelmesen dolgozni, és faradaskor is kevésbé romlik a mozgdsminGsége.

Az erd, all6képesség és koordinacid csokkentheti a tulterhelés és bizonyos sériilések kockazatat. A lovas
kevésbé terheli a lovat egyensulyvesztéssel, merevséggel vagy akaratlan szar- és csizmahatasokkal.

A fizikai felkésziltség a tanulds és a mentalis teljesitmény alapja is: ha a test nem farad el tul hamar, tébb
figyelem jut az érzékelésre és dontésre. Az edzettség azonban nem helyettesiti a technikai tudast, a
biztonsagos szervezést vagy az alkalmas |6 kivdlasztasat.

Elettani hattér — A rendszeres, megfeleld terhelés hat a 1égz3- és keringési rendszerre, az izomzatra és a
mozgasszervekre. A mozgdsok idegrendszeri 6sszehangoldsa is fejlédik. A lovas igy ugyanazt a feladatot
kevesebb felesleges erdkifejtéssel, jobb mozgdsminGségben végezheti. A sportteljesitményt az edzettség, a
technikai képzettség és a mentalis felkésziltség egyutt alakitja.

17. Mik a fizikai edzettség alapelvei a lovasnal?

A felkészités legyen rendszeres, fokozatos és egyénre szabott. A terhelés alkalmazkodjon a lovas életkordhoz,
egészségi allapotahoz, edzettségéhez és céljahoz. A fejl6déshez megfelels inger kell, de a terhelés novelése
nem torténhet a mozgasmindség vagy a regeneracid rovasara.

Az altaldnos alloképességi, erGsit6 és mobilitasi munka egészitse ki a lovaglast. Kiilondsen hasznos a torzs
stabilitasanak, az egyensulynak, a koordinaciénak és a két oldal 6sszehangolt mikodésének fejlesztése. A
gyakorlatokat technikailag helyesen, sziikség esetén szakember segitségével végezziik.



Minden edzéshez tartozzon bemelegités és levezetés. Fontos a terhelés és pihenés valtakozasa, a megfeleld
alvas, taplalkozds és folyadékbevitel. Fajdalom vagy tartds teljesitményromlds esetén médositani kell a
programot. A rendszeresség megszakadasakor az Ujrakezdés terhelése legyen kisebb.

Az edzés alapelvei:
Fokozatossag: a terhelést kis lépésekben emeljiik.
. Egyéni reakcid: ugyanaz a feladat nem minden lovasnak azonos terhelés.
. Alkalmazkodas: a rendszeres ingerhez a szervezet id6vel alkalmazkodik.

. Terhelési tobblet: a fejlédéshez a megszokottnal valamivel nagyobb, de elviselhetd inger szlikséges.

. Specifikussdg: a gyakorlatok a lovaglas és a szakag szlikségleteit is szolgdljak.
. Valtozatossag: eltéré feladatokkal tobb képességet fejlesztiink és a motivaciot is tdmogatjuk.

1.

2

3

4

5. Fejlédés: a programot az elért valtozas alapjan médositjuk.
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8. Bemelegités és levezetés: felkészitjlik a szervezetet a munkara, majd fokozatosan csokkentjik az intenzitdst.
9

. Hosszu tavu tervezés: a fejl6dést hetekben és hdnapokban tervezziik.

10. Visszafordithatdsag: tartés kihagyds esetén az edzettség csokken.

18. Mik a fizikai edzettség alapelvei a Ional?

A |16 edzését életkordhoz, egészségi allapotahoz, el6képzettségéhez és a kivant munkahoz igazitjuk. A terhelés
fokozatosan ngjon: az izmok, inak, szalagok, csontok és a keringési rendszer alkalmazkodasa eltéré titemd,
ezért a gyors teljesitményjavulas nem indokol hirtelen terhelésnévelést.

A munka legyen rendszeres és valtozatos, megfelel§ bemelegitéssel, levezetéssel és konnyebb napokkal. A
terhelés id6tartamat és intenzitdsat tudatosan szabalyozzuk, lehetéleg egyszerre ne emeljiik jelent&sen
mindkett6t. A technikai nehézség novelése is terhelésndvelésnek szamit.

Figyeljik a mozgas min&ségét, a légzést, az izzadast, a regeneracidt, az étvagyat és a viselkedést. A tartds
merevség, santasag, szokatlan ellenkezés vagy lassi megnyugvas figyelmeztetd jel. A biztonsagos talaj, a
megfelel§ takarmanyozas, ivéviz, szabad mozgds és pihenés a felkészités feltétele. Hosszabb kihagyas utan
fokozatos visszaterhelés sziikséges.

Az edzésprogramot meghatdrozo tényez6k — Az edz6 mérlegeli a 16 dltaldanos allapotat és fizikai
alkalmassagat, fajtajat és egyéni adottsdgait, temperamentumat, korat, testallapotat és testtomegét,
edzettségi szintjét, korabbi munkajat, tartasi és takarmanyozasi kérilményeit, tovabba a felkésziilés céljat. A
fiatal vagy hosszabb pihen6bdl visszatér6 16, a tulsulyos 16 és az id6sebb 16 eltér6 programot kivan. A
temperamentum 6nmagaban nem mutatja az edzettséget: az élénk 16 is lehet felkésziiletlen.

Alapelvek alkalmazasa a I16ndl — Ugyanugy érvényes a fokozatossdg, az egyéni reakcidk figyelembevétele, az
alkalmazkodas, a megfelels terhelési tobblet, a fejlédés nyomon kdvetése, a szakag igényeihez igazitott
munka, a valtozatossdg, a bemelegités és levezetés, a hosszu tavu tervezés és a visszafordithatdsag. A 16 nem
jelzi szoban a hatdrait, ezért a mozgas, a viselkedés és a regeneracié megfigyelése kilondsen fontos. A
kondiciondlé munka és a technikai képzés kapcsolddjon Gssze, de egyik se helyettesitse a masikat.

Terhelés és ellen6rzés — A terhelést a munka idGtartama, intenzitasa, gyakorisaga és a feladat jellege
hatdrozza meg. Jegyezziik fel a munkat és a 16 reakcidjat. A pulzus és a |égzés terhelés utan emelkedik, majd a
pihenés soran csokken; az edzettség megitélésében a helyreallas alakulasa is |ényeges. A meleg, a
paratartalom, az izgalom és a fajdalom szintén mddosithatja az értékeket, ezért egyetlen mérésbél nem
allapitunk meg edzettségi szintet.



T4ajékozddasi élettani értékek — Nyugalomban egy egészséges felndtt 16 testh6mérséklete altalaban korilbelll
37,5-38,6 °C, pulzusa jellemz&en 32-40/perc, légzésszama korilbellil 8—12/perc; egyéni eltérések
lehetségesek. A sajat 16 megszokott értékeinek ismerete fontos. A terhelés alatti pulzusszam nem adhaté meg
minden léra és minden munkara érvényes egyetlen szammal. Szokatlanul magas nyugalmi értékek, rendellenes
légzés, rossz altalanos allapot vagy elhlizddd helyreallas esetén a munkat megszakitjuk és allatorvosi segitséget
kérink.

Mozgdaskészség fejlesztése — A 16 képzésében is alkalmazhatoé az ELVEK gyakorlati logikaja: a feladatot a 16
szamara érthet6 jelzésekkel el6készitjik; szlikség esetén ismert elemekre bontjuk vagy megfelel6
kornyezetben megkonnyitjik; gyakoroltatjuk; értékeljik a valaszt; majd kovetkezetesen ismételjik. Az
embernek sz6l6 szébeli magyarazat helyett a 16 a segitségek, a helyzet és a kovetkezmények dsszefliggésébdl
tanul. A helyes reakciét azonnal meger®ésitjiik, a segitséget pedig id6ben csokkentjlik.

19. Hogyan ismered fel a mentalisan felkészitett lovat?

A 16 mentalis felkésziiltsége olyan allapot, amelyben biztonsagban érzi magat, elengedett és kozrem(ikodé, igy
az adott képzettségéhez mérten képes jo teljesitményt nydjtani. Fizikai és mentadlis allapota 6sszefligg:
fajdalom, faradtsag, rossz kondicié vagy tartdsi probléma a viselkedését is megvaltoztathatja.
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A kedvez6 allapot jelei — A 16 figyelmes, a segitségekre érthet6en reagal, és a munkdban engedelmes.
Mozgdsa az adott feladat mellett egyenletes litem(, 6sszehangolt, és nem tartdsan feszilt. Biztonsagos
kornyezetben érdekl6dd, rendszeresen pihen, és lehetdsége van tarsas kapcsolatra. Emberrel valé
kapcsolataban nem mutat tartds félelmet; nyugodtan vezethets és kezelhets. A munkat kdvetéen megfelelGen
megnyugszik.

Uj helyzetben mutatott viselkedés — A felkészitett 16 is megijedhet. A |ényeg, hogy kezelhetd maradjon, és
megfelel6 tamogatassal visszanyerje a figyelmét. Idegen helyen, utazas vagy versenyhelyzet utan is az adott
feladathoz mérten tudjon egylttmd{kodni. Az otthoni nyugalom nem bizonyitja automatikusan a
versenyhelyzetre valo felkésziltséget.

Figyelmeztetd jelek — A szokdsostdl eltérd tulzott izgatottsag, tartds félelem, menekilés, ingerlékenység,
agresszio vagy visszahuzddas megvaltozott allapotra utalhat. A rendezetlen, kapkoddé mozgas, a feladat
elkerilése, a segitségek kdvetkezetes elutasitasa és bizonyos ismétl6dé rendellenes viselkedések szintén
vizsgdlatot igényelnek. A farokcsapkodas, szajnyitas vagy fejrazas tobbféle okbdl jelentkezhet; nem értékeljuk
Gket elszigetelten.

Az értékelés korlatai — A fekve alvas, a tarsakkal valé kapcsolat vagy a legelés 6nmagdban nem mindsiti a
teljes mentalis allapotot, de fontos része a megfigyelésnek. A mozdulatlansag nem feltétlenil nyugalom:
lefagyas is lehet. A lovas viselkedése hat a l6ra, de a 16 nehézségét nem tulajdonitjuk automatikusan a lovas
bizonytalansdgdnak. EIGszor ellenérizziik a fajdalmat, az egészségi allapotot, a felszerelést, a feladat
érthet6ségét és a tartasi korilményeket.

Tamogato intézkedések — Segit a helyes gondozas, a megfelels testéllapot, a szabad mozgas és tarsas
kapcsolat, a kiszdamithatd napirend, valamint a nyugodt, kovetkezetes képzés. A lovas legyen felkésziilt,
segitségei pedig illeszkedjenek a 16 tudasahoz. A kbvetelményt a 16 fizikai és érzelmi terhelhet6ségéhez
igazitjuk.

20. Mik a mentalis felkésziiltség elemei?

A mentdlis felkésziiltség olyan lelkidllapot és felkésziiltség, amelyben a lovas az adott helyzetben képes a
tudasanak megfelel§, lehetd legjobb teljesitményt nydjtani. Négy alappillére az elkotelezettség, a bizalom, a
kontroll és a koncentracid. Ezek fejlesztheték, és kdlcsondsen tamogatjak egymast.



A stressz és a teljesitmény kapcsolata — Versenyen a tét, az Uj kornyezet és az 6sszehasonlitas fesziiltséget
kelthet. Ez nem minden esetben kdros: kezelhet6 izgalom tdmogathatja az éberséget. A tulzott fesziltség
azonban ronthatja a figyelmet, a mozgasmin&séget és a dontést. A mentalis felkészités célja a feladathoz
megfelel6 allapot kialakitasa, nem az dsszes izgalom megsziintetése.

ElkGtelezettség — A lovas motivalt, elfogadja a céljat, és kész kbvetkezetesen dolgozni érte. Belsé inditéka
lehet a kihivds, a tanulas, a sport és a lovaglads 6rome; kiilsé 6sztonzé lehet az elismerés, a dijazds vagy a
versenyeredmény. Az egylittm{kodé készség ennek gyakorlati megnyilvdnulasa: a lovas részt vesz a kozos
munkdban, elfogadja a feladatokat és felel6sséget vallal a felkésziiléséért.

Bizalom — A lovas hisz abban, hogy sajat képességeire és rendelkezésére all6 er6forrasaira tdmaszkodva helyt
tud allni. A realis 6nbizalom felkésziiltségbdl, megfelel6 gyakorlasbél és feldolgozott tapasztalatokbdl épiil. A
hibakat tanuldsi lehet6ségként kezeli. A pozitiv dnkép kedvezs hozzaallast és realis, elérevivé elvarasokat
tdmogathat; ezek segitik a célszer( viselkedést, a javuld teljesitmény pedig tovabb erdsitheti az dnbizalmat.

Kontroll — A lovas Ugy szabalyozza gondolatait, érzelmeit, viselkedését és képzeletét, hogy azok segitsék a
feladat végrehajtasat. Felismeri az idegességet, a stresszt és a nyomads hatasat, majd alkalmazza a megtanult
megkizdési mdédszereket. A kiilsé kdrnyezetbdl azt rendezi, amire van rdhatdsa, példaul a felszerelést, az
id6beosztast és a bemelegitést; a nem befolyasolhatd korilményekhez alkalmazkodik. A kontroll nem minden
korialmény uraldsat jelenti.

Koncentracio — A lovas képes figyelmét a megfelel6 irdnyba és informacidéra forditani, majd a sziikséges ideig
fenntartani. Figyelheti sajat |égzését és testérzeteit, a |6 mozgdsat és reakcidit, illetve a palya és a feladat kiilsé
jelzéseit. A lényeges informacidt kivalasztja, a zavard ingereket hattérbe helyezi, és hiba utdn visszatér a
kovetkez8 végrehajthatd feladathoz.

A célkit(izés szerepe — Az edz6 és a lovas kdzosen fogalmazzon meg vilagos célokat. Az edzd a célkitlizésben,
az el6rehaladas ellenérzésében és a visszajelzésben is segitse a lovast. A hosszu tava célhoz rendeljink kisebb,
ellendrizhetd 1épéseket. A cél maradjon dsszhangban a lovas tuddsdval, a 16 képzettségével és jollétével.

Az EGY MER NYER célkitiizési mdédszer — A célok legyenek: EGY — egyénre szabottak; M — mérhetéek; E —-
elérhetbek; R —redlisak; NY — nyujtsanak kihivast; E — egy adott id6n belll elérhet6ek; R — regisztraltak,
dokumentaltak.

Gyakorlati példa — , Négy héten beliil a kijel6lt palyaszakaszon 6t ligetés—Iépés atmenetbdl legalabb négyet
onalléan, egyensulyban, a szaron vald kapaszkodas nélkil hajtok végre.” Ez az adott lovashoz igazithato,
megfigyelhetd, hatarid6hoz kotott és edzésnapldban rogzithetd cél. A kihivas mértékét a lovas kiinduld tudasa
és a 16 alkalmassdga hatarozza meg.

A 16 szempontjai — A |6 mentdlis felkészitésében a biztonsagérzet, az ember iranti bizalom, a jelzések
megértése, a figyelem iranyithatdsaga és a kérnyezethez valé fokozatos hozzaszoktatas a meghatarozo. Az
emberre megfogalmazott tudatos célkit(izést és dnkontrollt nem alkalmazzuk valtoztatds nélkiil a Iéra. A lovas
és a 16 érzelmi allapota ugyanakkor kolcsondsen hat egymasra.

21. Sorolj fel néhany gyakorlati technikat a fesziiltség csokkentésére!

A fesziiltség csokkentésére négy jol gyakorolhatd technika a vizualizaciod, az 6sszpontositds, a testkontroll és a
mentalis kontroll. Ezeket el6sz6r nyugodt, biztonsagos kdrnyezetben tanuljuk meg. A cél az olyan izgalmi szint
kialakitasa, amely mellett a lovas figyelmesen, pontosan és biztonsagosan tud cselekedni.

Vizualizacié — A lovas biztonsagos helyen, példaul iilve, csukott szemmel két-harom percig képzeljen el egy
kordbbi jo teljesitményt vagy egy nyugodtan végrehajtott feladatot. Idézze fel a latvanyt, hangokat,
mozgasérzeteket és sajat segitségaddasat. Ezutan képzelje el a kbvetkezd feladat helyes végrehajtasat. Rovid
leirasat edzésnapldban rogzitheti. Csukott szem( gyakorlatot ne végezziink mozgé lovon.
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Osszpontositas — A lovas irjon le egy fesziiltséget okozé helyzetet, és valaszoljon két kérdésre: ,,Pontosan mit
kell tennem ebben a helyzetben?” és ,Milyen rovid szo segit a feladatra figyelni?” A valasztott hivdszd lehet
példaul ,most”, , item”, ,lélegezz” vagy , kovetkezé feladat”. A szd a figyelmet a megoldhatd feladatra
irdanyitsa, ne az eredményre vagy a hibatél valé félelemre.

Testkontroll — A lovas figyelje meg |égzését és a feleslegesen feszes izomcsoportokat. Nyugodt belégzéskor a
hasfal természetesen kissé el6remozdulhat, kilégzéskor visszatér; kozben lazitsa az dllkapcsat, vallat és kezét.
Ot kényelmes, lassu |égzés segithet a megnyugvéasban. Ne erdltesse a mély |égzést és ne tartsa vissza a levegét.
Lovon a szem maradjon nyitva, és a légzésre figyelés ne vonja el a figyelmet a biztonsagos iranyitasrol.

Mentalis kontroll — A lovas azonositsa a fesziiltséget novelS gondolatat, és alakitsa at realis, cselekvést segitd
belsé mondatta. Példaul: ,Mar korabban is megoldottam hasonld helyzetet”; , Egyszerre csak egy |épést
végzek”; ,A kovetkezs fordulat elGkészitésére figyelek.” Az idegességet nem kell teljesen megsziintetni:
energidja a feladatra irdnyithatd. A belsé beszéd ne tagadja a veszélyt vagy a felkésziiltség tényleges hianyat.

Edzéi segitség — A kiszamithatd felkésziilési rutin, a nyugodt hang, az érthet6 utasitas és a feladat kisebb
|épésekre bontasa csokkentheti a fesziiltséget. Nehezebb helyzetben térjlink vissza egy ismert, biztonsagosan
végrehajthato gyakorlathoz. Hagyjunk id6t pihenésre és a tapasztalat megbeszélésére.

A 16 fesziiltségének csokkentése — ElGszor az okot vizsgaljuk meg: fajdalom, rosszul illeszked6 felszerelés vagy
tulterhelés esetén azt kell rendezni. Biztonsagos koriilmények kozott segithet a kovetelmény csokkentése, a
nyugodt lépésmunka, az ismert feladat és a helyes vélasz utdni azonnali engedés. Uj ingerekhez kis adagokban,
kezelhet6 tavolsagbdl szoktassuk a lovat. A lovasnak sz6l6 vizualizacid és bels6 beszéd nem a |6 szamdra
alkalmazhaté gyakorlat; a |6 megnyugvasat a kovetkezetes képzés és bandsmod tamogatja.
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