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Általános elméleti kérdések I szint 

Kidolgozott válaszok az edzői regisztrációs vizsgára  

A tananyag a kérdéssor 21 kérdését az eredeti sorrendben dolgozza fel. A válaszok a biztonságos oktatás, a ló 

jólléte és a lovas fokozatos fejlesztése szempontjait foglalják össze, a szóbeli vizsgára való felkészülést segítve. 

1. Mik a biztonsági irányelvek az edzés során? 

Az edző felelős a lovas egészségéért és biztonságáért a munka során. 

A biztonság az edző folyamatos feladata: úgy kell megszerveznie a munkát, hogy a lovas képességei, a ló 

képzettsége és az adott körülmények összhangban legyenek. A terhelést és a feladat nehézségét fokozatosan 

növeljük, bemelegítéssel kezdünk és levezetéssel zárunk. 

A lovas megfelelően becsatolt lovaglókobakot, lovaglásra alkalmas, sarkas lábbelit és biztonságos ruházatot 

viseljen. A feladathoz szükséges további védőfelszerelésről az edző gondoskodjon. A felszerelés illeszkedését és 

állapotát munka közben is figyelni kell. 

Tartsunk megfelelő távolságot, előzéskor és irányváltoztatáskor vegyük figyelembe a többieket. Kezdő lovas 

csak megfelelő felügyelettel dolgozzon. Fáradtság, félelem, fájdalom, sántaság vagy veszélyes viselkedés 

esetén egyszerűsítsük vagy állítsuk le a feladatot. Az edző helyezkedjen úgy, hogy minden résztvevőt lásson, és 

utasításai jól hallhatók legyenek. 

Edzői kötelességek — Tervezzük meg az edzést, egyértelműen ismertessük a feladatot, és ellenőrizzük a 

végrehajtást. A kezdő lovas ne kerüljön olyan helyzetbe, amelyben sem a ló, sem a lovas nem tudja 

biztonságosan megoldani a feladatot. Ne csoportosítsunk túl sok lovast szűk munkaterületre. Kültéri munkánál 

vegyük figyelembe a látási viszonyokat és a környezet forgalmát; indokolt helyzetben használjunk jól látható 

ruházatot. A közös munka folyamatos ellenőrzése a lovasok és a lovak teljesítményének megfigyelését is 

jelenti. 

2. Mik a biztonsági alapelvek az edzést megelőzően? 

Az edzés előtt ellenőrizzük a lovas alkalmasságát, tapasztalatát, aktuális fizikai és lelki állapotát. A lovat a lovas 

tudásához, testméretéhez és a feladathoz választjuk ki. Beteg, sérült vagy sánta ló nem terhelhető. 

Vizsgáljuk meg a nyerget, hevedert, kengyelt és kengyelszíjat, valamint a kantárt: legyenek épek, megfelelő 

méretűek és helyesen felhelyezve. Ellenőrizzük a patákat, a patkolás állapotát és a ló mozgását. Felülés előtt, 

szükség szerint felülés után is ellenőrizzük a hevedert. 

Járjuk be a pályát: a talaj legyen biztonságos, a kapu zárható, az akadályok és egyéb eszközök rendezettek. 

Vegyük figyelembe az időjárást és a látási viszonyokat. Ismertessük a pályaszabályokat, a megállítás jelzését és 

a feladatot. Legyen elérhető telefon, elsősegélyfelszerelés és előre meghatározott segítségkérési rend. 

Előzetes tájékozódás — Tudjuk meg, mire vállalkozik a lovas, vannak-e a feladatot befolyásoló egészségi 

korlátai, és milyen tapasztalattal rendelkezik. Rögzítsük az elérhetőségeket és a szükséges vészhelyzeti 

adatokat. Az alkalmasságot a ló és a lovas párosára nézve értékeljük. A kobak feleljen meg az adott 

tevékenységre elfogadott követelményeknek, helyesen illeszkedjen, és legyen becsatolva; sérült vagy jelentős 

ütést kapott kobakot ne használjunk. Az ékszerek, laza ruhadarabok és nem megfelelő lábbelik beakadási 

veszélyt jelenthetnek. 



2 

3. Ismertessen néhány alapelvet a ló jólétével kapcsolatban! 

A ló jólléte elsőbbséget élvez a sporteredménnyel és az edzésterv teljesítésével szemben. A jóllét nem pusztán 

a betegség hiánya: a ló testi állapotát, érzelmi állapotát és természetes viselkedési szükségleteit együttesen 

kell figyelembe venni. 

Biztosítani kell a folyamatosan elérhető tiszta ivóvizet, a megfelelő mennyiségű és minőségű szálastakarmányt, 

az egyéni szükséglethez igazított takarmányozást, a tiszta és biztonságos tartási helyet, valamint a pihenés 

lehetőségét. Fontos a rendszeres szabad mozgás és a más lovakkal való biztonságos társas kapcsolat. 

A képzés legyen következetes, érthető és fokozatos; a segítségek erőssége csak a szükséges mértékű lehet. 

Kerülni kell a fájdalmat okozó felszerelést, a durvaságot, a túlterhelést és a tartós félelmet. A fájdalom és 

stressz jeleit észlelni kell, szükség esetén szakember bevonásával. A rendszeres pataápolás, fogászati ellenőrzés 

és állatorvosi ellátás a felelős gondozás része. 

A jóllét megfigyelése — A gondozó és az edző ismerje a ló megszokott viselkedését: hogyan eszik, pihen, 

mozog és kapcsolódik társaihoz. A korábbi viselkedés megváltozása fontosabb figyelmeztetés lehet, mint egy 

önmagában kiragadott jel. A megfelelő testállapot, az egészséges mozgás és a környezet iránti érdeklődés 

mellett azt is figyeljük, van-e lehetősége választásra, társas kapcsolatra és zavartalan pihenésre. 

4. Mik a lovaspálya biztonsági szabályai? 

A pályára belépést és a kilépést jelezni kell. Helyet kell kérni, és megvárni a választ, és biztonságos helyzetben 

be -illetve kimenni.  A kaput a helyi rend szerint zárjuk. A pálya közlekedési rendjét az edző előre ismerteti, és 

mindenki ugyanazt követi.  

Szembetalálkozáskor általában jobb kéz találkozik jobb kézzel. (Kivéve, ha a lovarda szabályai alapján a bal 

kezek találkoznak.) A külső nyomvonalat rendszerint a gyorsabb jármódban dolgozó lovas használja, a lépésben 

haladó beljebb húzódik. Körön dolgozva nem vágunk a nyomvonalon érkező elé. A helyi, egyértelműen 

meghatározott rend ettől eltérhet. 

Tartsunk legalább egy lóhossznyi követési távolságot, és szükség esetén ennél többet. Előzés előtt jelezzünk, ne 

szorítsunk senkit a falhoz vagy kerítéshez.  

Megállásra, felszerelésigazításra, fel- és leszállásra a középvonalat használjuk, ahol a többieket nem zavarjuk. 

Ugrás előtt jelezzük az akadályt, és csak szabad megközelítési és érkezési területre lovagoljunk. Gyalogos, kutya 

és felesleges eszköz ne kerüljön a munkaterületre. 

Amennyiben nézők vannak jelen, mindig a lovaspályán kívül kell tartózkodniuk, csendben, hogy ne zavarják 

meg a lovakat. Lovasok levett ruházatát a lovaspályán kívül helyezzék el. 

Futószárazó munka nem folyhat azon a pályán, ahol edzőmunka zajlik. 

Pályahasználati rend — Az edző rendelkezzen áttekinthető munkatervvel, és akadályozza meg a veszélyes 

keresztezéseket. Futószárazni, szabadon engedni vagy más, a lovasok útját érintő tevékenységet végezni csak 

elkülönítve vagy előzetesen egyeztetett rendben szabad. Ismerjük a saját és a többiek lovának reakcióit: rúgós, 

félős vagy fiatal ló mellett nagyobb távolság kell. A nyomvonalat ne használjuk tartós megállásra, és 

irányváltással ne kényszerítsünk másokat hirtelen fékezésre. 

5. Ismertesse mi a különbség az edzésmunka osztályban és az önálló edzésmunka között! 

Osztályban a lovasok az edző irányításával, meghatározott sorrendben és követési távolsággal, közös feladatot 

hajtanak végre. Az edző rendszerint egyszerre ad utasítást a csoportnak. Ez segíti a kezdők tájékozódását, a 

szabályok elsajátítását és a munka szervezését, de kevesebb lehetőséget ad az egyéni tempóra és 

ismétlésszámra. 
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Alapelvei: 2 ló között egy lóhossznyi távolság, rúgós lovaknál két lóhossznyi távolság, vagy kerüljenek a sor 

végére. Lemaradó lovasok vágják le a sarkokat, illetve, ha közel kerül a másikhoz lovagolja ki a sarkot. 

Önálló edzésmunkában a lovas saját útvonalán, az edző által meghatározott cél és feladat alapján dolgozik. 

Saját lovának ütemét, egyensúlyát és reakcióit figyeli, és önállóbban dönt a feladat végrehajtásáról. Az edző 

egyéni visszajelzéseket ad. 

Az önálló munka nagyobb pályafegyelmet, helyzetfelismerést és biztosabb lóirányítást kíván. Nem jelenti 

feltétlenül az edző távollétét vagy a felügyelet hiányát. A két forma egy edzésen belül is váltakozhat. 

Alapelvei: lépésben haladó beljebb tart, jobb kezek találkoznak (bal, amennyiben a lovardai szabályok azt írják 

elő), azonos jármód esetében a külső nyomon haladó elsőbbsége, vágtában helyet kérni kívül, vagy körre 

lovagolni el a többi lovastól, falon dolgozó lovasnak elsőbbsége van a nyomvonalon, ugrás esetén a loavsok 

ugyanazon a vonalon dolgozzanak (ugrások kizászlózva), lovasok nézzenek előre. 

Gyakorlati szervezés — Osztályban a vezető lovas helyes útvonala és egyenletes haladása az egész csoport 

munkáját segíti. A lovasok ne egyszerűen az előttük haladó lovat kövessék, hanem saját segítségeikkel 

lovagoljanak. Önálló munkában különösen ügyelni kell arra, hogy a lépésben haladók, a körön dolgozók és a 

gyorsabb jármódban haladók útvonala összehangolt legyen. Az edző a feladat előtt tisztázza, ki hol dolgozik, és 

mikor váltanak gyakorlatot. 

Ha egyszerre van a lovaspályán osztályban lovaglás és önálló, egyéni edzésmunka, akkor az osztálynak van 

elsőbbsége. 

6. Mit tegyünk baleset esetén? 

Baleset esetén maradjunk nyugodtak, és vegyük át a helyzet irányítását. Siessünk a sérülthöz, közben 

gondoskodjunk arról, hogy a helyszín biztonságos legyen, és ne történjen újabb baleset. 

A helyszín biztosítása — Állítsuk meg az edzést. A többi lovast és a lovakat helyezzük biztonságos távolságra a 

sérült személytől, szükség esetén szálljanak le lovaikról és biztonságos távolságban fogják lovaikat. Győződjünk 

meg arról, hogy a sérült, a többi lovas, mi magunk és mindenki a közelben biztonságban van. Ha másik felelős 

személy is jelen van, kérjük meg, hogy gondoskodjon a csoportról. Az elszabadult ló megfogását bízzuk erre 

alkalmas, felelős személyre, amennyiben ez biztonságosan megoldható. 

A sérült ellátása — Menjünk gyorsan a sérülthöz, és mérjük fel az állapotát. Ne mozgassuk szükségtelenül; 

kérjük meg, hogy maradjon helyben. Közvetlen veszély vagy az életmentő ellátás szükségessége esetén a 

mozgatás elkerülhetetlenné válhat. Szükség esetén nyújtsunk elsősegélyt, és ellenőrizzük az életfunkciókat az 

ABC szerint. 

A – Tiszta légút — A légutak legyenek szabadok és átjárhatók. 

B – Oxigénellátás — Ellenőrizzük, hogy a sérült normálisan lélegzik-e. 

C – Keringés — Figyeljük a keringés állapotára utaló jeleket és az esetleges súlyos vérzést. Az erős külső vérzést 

közvetlen nyomással csillapítsuk. 

Ha a sérült nem reagál és nem lélegzik normálisan, azonnal hívjuk a 112-t és kezdjünk újraélesztést a 

mentésirányító utasításai szerint. A pulzus keresése ne késleltesse az újraélesztést. Ha automata defibrillátor 

elérhető, használjuk a készülék utasításai alapján. A sérült állapotát a segítség megérkezéséig folyamatosan 

figyeljük. 

Segítséghívás — Szükség lehet orvosi segítségre és a sérült kórházba szállítására. A segélyhívószám 112. 

Mondjuk el a pontos helyszínt, a baleset körülményeit és a sérült állapotát. Az edzés folytatása csak akkor 

mérlegelhető, ha a sérült ellátása megoldott, a helyszín biztonságos és a csoport megfelelő felügyelete 

biztosított. Fejsérülés gyanúja esetén a sérült ne üljön vissza a lóra. 
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A többi lovas megnyugtatása és dokumentálás — Amint lehetséges, higgadtságunkkal és önuralmunkkal 

nyugtassuk meg a többieket. Az ellátást követően írjunk baleseti jegyzőkönyvet, amelyben rögzítjük a 

történteket, az érintetteket, a tanúkat és a megtett intézkedéseket. Hozzátartozó azonnali értesítése! 

 

7. Miért tartunk edzést? Mi motiválja az edzőt? 

Az edzés célja a lovas és a ló biztonságos, tervszerű fejlesztése. A lovas tudását, segítségadását, egyensúlyát, 

fizikai és mentális felkészültségét fejlesztjük, miközben a ló képzettségét és terhelhetőségét is az egyéni 

szükségleteihez igazítjuk. 

Az edzés tanulási folyamat, nem pusztán gyakorlatok ismétlése. A cél lehet egy alapvető készség elsajátítása, 

egy hiba javítása, a mozgás minőségének fejlesztése, versenyre felkészítés vagy az örömteli szabadidős lovaglás 

támogatása. 

A jó edzőt a tanítvány fejlődése, a tudás átadása, a szakmai igényesség és a ló iránti felelősség motiválja. A 

versenyeredmény fontos visszajelzés lehet, de nem írhatja felül a biztonságot, a tisztességet vagy a ló jóllétét. 

Az edző a motiváció fenntartását egyénre szabott, érthető célokkal segíti. A lovas belső indítéka lehet a tanulás 

öröme, a lóval való együttműködés vagy a fejlődés igénye; külső ösztönző lehet az elismerés és a 

versenyeredmény. Az edző ismerje meg ezeket, és a hosszú távú célhoz rövid távon teljesíthető feladatokat 

rendeljen. 

8. Mik a helyes kommunikáció jellemzői? 

A helyes kommunikáció világos, rövid, érthető és tiszteletteljes. Az edző a lovas életkorához és tudásához 

igazítja a szókincsét, egyszerre kevés, végrehajtható utasítást ad, és ellenőrzi, hogy a lovas megértette-e. 

Az utasítás időzítése fontos: a lovasnak legyen ideje felkészülni és cselekedni. A hang legyen nyugodt, jól 

hallható; a testbeszéd támogassa a mondanivalót. A visszajelzés konkrét megfigyelésen alapuljon, és mondja 

meg a javítás módját is. 

A kommunikáció kétirányú. Az edző meghallgatja a lovas tapasztalatát és kérdéseit, figyeli a félelem vagy 

bizonytalanság jeleit. Például: „A fordulatban elkapkodtad a segítséget; a következő körön készítsd elő 

hamarabb, és tartsd egyenletesen az ütemet.” A személy minősítése helyett a végrehajtásról beszélünk. 

A magyarázat és visszajelzés szerkezete — Röviden mondjuk el, mit kérünk, miért kérjük és hogyan hajtsa 

végre a lovas. A dicséret legyen őszinte és a megfigyelt teljesítményhez kötött. A javító visszajelzés után adjunk 

lehetőséget az újrapróbálásra. Kérdezéssel ellenőrizzük a megértést: például „Mikor készíted elő az 

átmenetet?” vagy „Mit éreztél a ló egyensúlyában?” A lovas nevén szólítása, meghallgatása és a nyugodt 

hangnem segíti a személyes, bizalomra épülő kapcsolatot. 

9. Mik a jó edző stílusjegyei? 

A jó edző szakmailag felkészült, hiteles, következetes és nyugodt. Világos célokat jelöl ki, a feladatokat 

logikusan építi fel, és a lovas, valamint a ló egyéni sajátosságaihoz alkalmazkodik. 

Türelmes, figyelmes és igazságos. Az elvárásai reálisak, a visszajelzései pontosak, és felismeri a kis 

előrelépéseket is. Bizalmat teremt, miközben határozottan betartatja a biztonsági szabályokat. 

Szükség szerint irányít, bemutat, kérdez vagy önálló megoldásra ösztönöz. Saját tudásának határait ismeri, és 

más szakemberhez fordul, ha indokolt. Folyamatosan tanul, reflektál a munkájára, és a lóval való 

bánásmódjával is példát mutat. 
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A jó edző további jellemzői — Jól szervezi és pontosan vezeti az edzést, a lovasokat a nevükön szólítja, és 

időben felismeri a segítségigényüket. Nemcsak a hibát veszi észre: megmutatja, hogyan lehet javítani. Érthető 

feladatot, szükség esetén megfelelő bemutatást ad, és a tanítványokkal való kapcsolatában határokat tart. 

Érdeklődik tanítványai céljai iránt, saját szakmai fejlődésére is időt fordít, és nem vár el olyan teljesítményt, 

amelyhez még hiányoznak az alapok. 

10. Mik a rossz edző stílusjegyei? 

A rossz edző következetlen, felkészületlen vagy önkényesen változtatja az elvárásait. Nem veszi figyelembe a 

lovas életkorát, tudását, félelmét, illetve a ló állapotát és képzettségét. 

Jellemző lehet a megszégyenítés, gúny, fenyegetés, indokolatlan kiabálás, személyeskedés és kivételezés. A túl 

sok, egymásnak ellentmondó utasítás vagy a folyamatos negatív értékelés bizonytalanná teszi a lovast. 

Szakmai hiba a túlterhelés, a fájdalom és stressz figyelmen kívül hagyása, a biztonság elhanyagolása, illetve 

minden probléma erőből történő megoldása. A túlzott engedékenység is káros, ha emiatt nincs rend és 

kiszámíthatóság. A hangos utasítás önmagában nem rossz stílus, ha közvetlen veszély elhárításához szükséges. 

További kedvezőtlen jegyek — Az edző saját problémáinak ráterhelése a tanítványra, a lekezelő viselkedés, az 

érdektelenség, a késés vagy a rendezetlen munkaszervezés rontja a tanulás feltételeit. Hibás, ha az edző nem 

ismeri a lovast, nem magyaráz, nem ellenőrzi a megértést, vagy önállóság helyett feltétlen engedelmességet 

követel. A lovas külsejének vagy személyiségének bántó minősítése nem szakmai visszajelzés. 

11. Hogyan értékeljük az edzést? 

Az edzést az előre meghatározott célhoz és a kiinduló állapothoz viszonyítjuk. Azt vizsgáljuk, hogy mit tanult a 

lovas, hogyan változott a végrehajtás, és milyen állapotban fejezte be a munkát a ló. 

Értékeljük a segítségek pontosságát, az ülést, az egyensúlyt, az ütemet, a feladat megértését és a lovas 

önállóságát. A lónál figyeljük az elengedettséget, a támaszkodást, a mozgás minőségét, az együttműködést, 

valamint a fáradtság és feszültség jeleit. 

Kérjük a lovas önértékelését: mi sikerült, mi volt nehéz, mit érzett másképp? Az edző emelje ki a fejlődést, 

jelöljön meg egy-két javítandó pontot és konkrét következő lépést. Saját munkáját is értékelje: megfelelő volt-e 

a feladatválasztás, az időbeosztás és a magyarázat? A rövid edzésnapló segíti a hosszabb távú követést. 

Az értékelés öt kérdése — Mi volt az edzés célja, és sikerült-e elérni? Pontosan milyen gyakorlatokat és milyen 

sorrendben végeztünk? Hogyan teljesített a lovas? Hogyan teljesített a ló? Mit tanult az edző, és miben 

fejlődött a páros? Ezekre konkrét megfigyelésekkel válaszoljunk, és ne csak általánosan állapítsuk meg, hogy az 

edzés „jó” vagy „rossz” volt. 

12. Hogyan fejleszti a lovassport a pozitív személyiségjegyeket? 

A lovassport felelősségre nevel, mert a ló ellátása és jólléte napi figyelmet és következetes gondoskodást kíván. 

Fejlesztheti az empátiát és a megfigyelőképességet: a lovas megtanulja felismerni a ló jelzéseit és saját 

viselkedésének hatását. 

A fokozatos tanulás türelmet, kitartást és önfegyelmet igényel. A nehézségek megoldása javítja az önismeretet, 

a problémamegoldást és az érzelmek szabályozását. A reális sikerélmény önbizalmat ad, a hibák feldolgozása 

pedig segít az önkritika kialakításában. 

A közös istállómunka és a pályaszabályok együttműködésre, figyelmességre és szabálytiszteletre tanítanak. 

Ezek a hatások nem automatikusak: támogató edzői környezet, jó példamutatás és a ló partnerként való 

kezelése szükséges hozzájuk. 
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A sportból más helyzetekbe is átvihető készségek — A lovas megtanulhat szabályokat követni, a feladatot előre 

megtervezni, hibáit kijavítani és a közös munkában felelősséget vállalni. A másik élőlény jelzéseinek figyelése 

fejleszti a türelmet és az alkalmazkodást. A célok kitűzése és a haladás követése segíti az önállóságot. Az edző 

akkor támogatja ezt a fejlődést, ha a siker mellett a tisztességes munkát, a gondoskodást és a megfelelő 

döntést is értékeli. 

13. Mik az oktatás alapelvei? 

Az oktatás legyen tudatos, tervszerű és a tanuló számára érthető. A lovas ismerje a feladat célját, a végrehajtás 

módját és azt, miből látható a siker. A biztonság és a ló jólléte minden oktatási döntés alapja. 

Az ismerttől az ismeretlen, az egyszerűtől az összetett és a könnyebbtől a nehezebb felé haladunk. A terhelést, 

magyarázatot és gyakorlást az egyéni képességekhez igazítjuk. A szemléltetés, a bemutatás és a megfelelő 

időben adott visszajelzés segíti a megértést. 

A lovas aktívan vegyen részt: figyeljen, kérdezzen, próbáljon és értékeljen. A tartós tudáshoz rendszeres, 

helyesen végzett ismétlés és változatos helyzetekben történő alkalmazás kell. A ló képzésében különösen 

fontos a következetes jelzés, a helyes válasz időben történő megerősítése és a segítség csökkentése. 

Az ELVEK módszer — E: elmagyarázzuk, bemutatjuk a feladatot; L: látványosan szemléltetjük; V: világosan 

magyarázzuk el; E: ellenőrizzük, kísérjük figyelemmel a feladat végrehajtását; K: következetesen összegezzük és 

adjunk visszajelzést. A módszer a magyarázatot, szemléltetést és irányítást tartalmazza. 

A gyakorlás minősége — A kizárólag hallott magyarázat nem helyettesíti a saját mozgástapasztalatot. A 

bemutatás és a vezetett gyakorlás mellett az önálló alkalmazás is fontos; amikor a lovas megfogalmazza vagy 

elmagyarázza a feladatot, az edző jobban ellenőrizheti a megértést. Az egyes oktatási módszerek 

eredményessége a tanulótól, a feladattól és a gyakorlás körülményeitől függ. A feladatot addig gyakoroljuk, 

amíg jó minőségben rögzül, de fáradáskor vagy a ló feszültségének növekedésekor változtatunk. 

14. Milyen tényezők befolyásolják a tanulást? 

A tanulást befolyásolja az életkor, az előzetes tudás, a mozgástapasztalat, a koordináció, az egészségi állapot és 

a pillanatnyi fáradtság. Fontos a motiváció, a figyelem, az önbizalom és az érzelmi biztonság; a túlzott félelem 

vagy stressz rontja az észlelést és a döntést. 

Sokat számít az edző magyarázatának érthetősége, a feladat nehézsége, a gyakorlás minősége, az ismétlések 

száma és a visszajelzés időzítése. A pihenés és az alvás támogatja a tanultak rögzülését. 

Lovaglásban a ló képzettsége, viselkedése, mozgása és a lovassal való összhang is meghatározó. A zaj, az 

időjárás, a pálya zsúfoltsága, a talaj és a felszerelés szintén hat. Az edző feladata, hogy felismerje, mi 

akadályozza éppen a tanulást, és ehhez igazítsa a munkát. 

A mentális felkészültség a tanulás eredményességét is meghatározza. Az elkötelezett lovas rendszeresen 

gyakorol; a reális önbizalom segít a próbálkozásban; az önkontroll támogatja a feszültség kezelését; a 

koncentráció lehetővé teszi a lényeges jelzések észlelését. A hibát tanulási lehetőségként kezelő környezet 

erősíti ezeket. 

Fiatal lovasok oktatása — A gyermek vagy serdülő gyorsan kifáradhat, figyelme ingadozhat, és összetett 

feladatban nehezebben választhatja ki a lényeges információt. Lelkesedése gyorsan változhat; társas 

kapcsolatokkal és önbizalommal kapcsolatos bizonytalanságai is hatással lehetnek a munkára. Ezek 

lehetőségek, nem minden fiatalra igaz jellemzők. Rövid, világos instrukció, egy jól körülhatárolt cél, megfelelő 

bemutatás, váltakozó feladatok és gyakori, konkrét visszajelzés segít. Ne tekintsük a pillanatnyi 

figyelmetlenséget automatikusan érdektelenségnek. 
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15. Mit értünk a lovas fizikai felkészültsége alatt? 

A fizikai felkészültség azt jelenti, hogy a lovas szervezete képes az adott lovasfeladatot biztonságosan, 

megfelelő mozgásminőséggel és tartósan végrehajtani. Nem kizárólag izomerőt jelent. 

Részei az állóképesség, az erő és erő-állóképesség, az ízületi mozgékonyság, az egyensúly, a koordináció és a 

gyors, pontos reagálás. Különösen fontos a törzs stabilitása, a csípő megfelelő mozgása, valamint a végtagok 

egymástól független használata. 

A felkészült lovas követni tudja a ló mozgását, önállóan megtartja az egyensúlyát, és nem a száron kapaszkodik. 

Segítségei pontosak, nem kíséri őket felesleges izomfeszülés. A felkészültséget mindig az életkorhoz, egészségi 

állapothoz és az adott szakág követelményeihez viszonyítjuk. 

A fizikai edzettség és a mozgáskészség különbsége — Az edzettség a szervezet munkavégző és alkalmazkodó 

képessége; a mozgáskészség egy megtanult cselekvés pontos, összehangolt végrehajtása. A lovas lehet erős és 

állóképes, miközben lovaglási technikája még bizonytalan, ezért mindkettőt fejleszteni kell. A fizikai 

felkészültséghez hozzátartozik, hogy a lovas az adott sporthelyzetben képes legyen tudását tartósan 

alkalmazni. 

Erő — Az izmok képessége az ellenállás leküzdésére vagy megtartására. Lovaglásban a testhelyzet megtartását 

és a segítségek szabályozását támogatja.  

Gyorsaság — A gyors reagálás és mozgásvégrehajtás képessége; lovaglásban nem a kapkodást, hanem az 

időben és pontosan adott választ jelenti.  

Állóképesség — A fáradással szembeni ellenállás és a munkát követő helyreállás képessége.  

Hajlékonyság és mozgékonyság — Az ízületek és a hozzájuk tartozó szövetek megfelelő mozgásterjedelme; 

segíti a ló mozgásának rugalmas követését. Ezeket a koordináció és az egyensúly fogja össze a mozgás 

végrehajtásában. 

16. Miért fontos a fizikai edzettség? 

A megfelelő edzettség segíti a stabil, rugalmas ülést és a pontos segítségadást. A lovas jobban követi a ló 

mozgását, tovább tud figyelmesen dolgozni, és fáradáskor is kevésbé romlik a mozgásminősége. 

Az erő, állóképesség és koordináció csökkentheti a túlterhelés és bizonyos sérülések kockázatát. A lovas 

kevésbé terheli a lovat egyensúlyvesztéssel, merevséggel vagy akaratlan szár- és csizmahatásokkal. 

A fizikai felkészültség a tanulás és a mentális teljesítmény alapja is: ha a test nem fárad el túl hamar, több 

figyelem jut az érzékelésre és döntésre. Az edzettség azonban nem helyettesíti a technikai tudást, a 

biztonságos szervezést vagy az alkalmas ló kiválasztását. 

Élettani háttér — A rendszeres, megfelelő terhelés hat a légző- és keringési rendszerre, az izomzatra és a 

mozgásszervekre. A mozgások idegrendszeri összehangolása is fejlődik. A lovas így ugyanazt a feladatot 

kevesebb felesleges erőkifejtéssel, jobb mozgásminőségben végezheti. A sportteljesítményt az edzettség, a 

technikai képzettség és a mentális felkészültség együtt alakítja. 

17. Mik a fizikai edzettség alapelvei a lovasnál? 

A felkészítés legyen rendszeres, fokozatos és egyénre szabott. A terhelés alkalmazkodjon a lovas életkorához, 

egészségi állapotához, edzettségéhez és céljához. A fejlődéshez megfelelő inger kell, de a terhelés növelése 

nem történhet a mozgásminőség vagy a regeneráció rovására. 

Az általános állóképességi, erősítő és mobilitási munka egészítse ki a lovaglást. Különösen hasznos a törzs 

stabilitásának, az egyensúlynak, a koordinációnak és a két oldal összehangolt működésének fejlesztése. A 

gyakorlatokat technikailag helyesen, szükség esetén szakember segítségével végezzük. 
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Minden edzéshez tartozzon bemelegítés és levezetés. Fontos a terhelés és pihenés váltakozása, a megfelelő 

alvás, táplálkozás és folyadékbevitel. Fájdalom vagy tartós teljesítményromlás esetén módosítani kell a 

programot. A rendszeresség megszakadásakor az újrakezdés terhelése legyen kisebb. 

Az edzés alapelvei:  

1. Fokozatosság: a terhelést kis lépésekben emeljük.  

2. Egyéni reakció: ugyanaz a feladat nem minden lovasnak azonos terhelés.  

3. Alkalmazkodás: a rendszeres ingerhez a szervezet idővel alkalmazkodik.  

4. Terhelési többlet: a fejlődéshez a megszokottnál valamivel nagyobb, de elviselhető inger szükséges.  

5. Fejlődés: a programot az elért változás alapján módosítjuk.  

6. Specifikusság: a gyakorlatok a lovaglás és a szakág szükségleteit is szolgálják. 

7. Változatosság: eltérő feladatokkal több képességet fejlesztünk és a motivációt is támogatjuk.  

8. Bemelegítés és levezetés: felkészítjük a szervezetet a munkára, majd fokozatosan csökkentjük az intenzitást.  

9. Hosszú távú tervezés: a fejlődést hetekben és hónapokban tervezzük.  

10. Visszafordíthatóság: tartós kihagyás esetén az edzettség csökken. 

18. Mik a fizikai edzettség alapelvei a lónál? 

A ló edzését életkorához, egészségi állapotához, előképzettségéhez és a kívánt munkához igazítjuk. A terhelés 

fokozatosan nőjön: az izmok, inak, szalagok, csontok és a keringési rendszer alkalmazkodása eltérő ütemű, 

ezért a gyors teljesítményjavulás nem indokol hirtelen terhelésnövelést. 

A munka legyen rendszeres és változatos, megfelelő bemelegítéssel, levezetéssel és könnyebb napokkal. A 

terhelés időtartamát és intenzitását tudatosan szabályozzuk, lehetőleg egyszerre ne emeljük jelentősen 

mindkettőt. A technikai nehézség növelése is terhelésnövelésnek számít. 

Figyeljük a mozgás minőségét, a légzést, az izzadást, a regenerációt, az étvágyat és a viselkedést. A tartós 

merevség, sántaság, szokatlan ellenkezés vagy lassú megnyugvás figyelmeztető jel. A biztonságos talaj, a 

megfelelő takarmányozás, ivóvíz, szabad mozgás és pihenés a felkészítés feltétele. Hosszabb kihagyás után 

fokozatos visszaterhelés szükséges. 

Az edzésprogramot meghatározó tényezők — Az edző mérlegeli a ló általános állapotát és fizikai 

alkalmasságát, fajtáját és egyéni adottságait, temperamentumát, korát, testállapotát és testtömegét, 

edzettségi szintjét, korábbi munkáját, tartási és takarmányozási körülményeit, továbbá a felkészülés célját. A 

fiatal vagy hosszabb pihenőből visszatérő ló, a túlsúlyos ló és az idősebb ló eltérő programot kíván. A 

temperamentum önmagában nem mutatja az edzettséget: az élénk ló is lehet felkészületlen. 

Alapelvek alkalmazása a lónál — Ugyanúgy érvényes a fokozatosság, az egyéni reakciók figyelembevétele, az 

alkalmazkodás, a megfelelő terhelési többlet, a fejlődés nyomon követése, a szakág igényeihez igazított 

munka, a változatosság, a bemelegítés és levezetés, a hosszú távú tervezés és a visszafordíthatóság. A ló nem 

jelzi szóban a határait, ezért a mozgás, a viselkedés és a regeneráció megfigyelése különösen fontos. A 

kondicionáló munka és a technikai képzés kapcsolódjon össze, de egyik se helyettesítse a másikat. 

Terhelés és ellenőrzés — A terhelést a munka időtartama, intenzitása, gyakorisága és a feladat jellege 

határozza meg. Jegyezzük fel a munkát és a ló reakcióját. A pulzus és a légzés terhelés után emelkedik, majd a 

pihenés során csökken; az edzettség megítélésében a helyreállás alakulása is lényeges. A meleg, a 

páratartalom, az izgalom és a fájdalom szintén módosíthatja az értékeket, ezért egyetlen mérésből nem 

állapítunk meg edzettségi szintet. 
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Tájékozódási élettani értékek — Nyugalomban egy egészséges felnőtt ló testhőmérséklete általában körülbelül 

37,5–38,6 °C, pulzusa jellemzően 32–40/perc, légzésszáma körülbelül 8–12/perc; egyéni eltérések 

lehetségesek. A saját ló megszokott értékeinek ismerete fontos. A terhelés alatti pulzusszám nem adható meg 

minden lóra és minden munkára érvényes egyetlen számmal. Szokatlanul magas nyugalmi értékek, rendellenes 

légzés, rossz általános állapot vagy elhúzódó helyreállás esetén a munkát megszakítjuk és állatorvosi segítséget 

kérünk. 

Mozgáskészség fejlesztése — A ló képzésében is alkalmazható az ELVEK gyakorlati logikája: a feladatot a ló 

számára érthető jelzésekkel előkészítjük; szükség esetén ismert elemekre bontjuk vagy megfelelő 

környezetben megkönnyítjük; gyakoroltatjuk; értékeljük a választ; majd következetesen ismételjük. Az 

embernek szóló szóbeli magyarázat helyett a ló a segítségek, a helyzet és a következmények összefüggéséből 

tanul. A helyes reakciót azonnal megerősítjük, a segítséget pedig időben csökkentjük. 

19. Hogyan ismered fel a mentálisan felkészített lovat? 

A ló mentális felkészültsége olyan állapot, amelyben biztonságban érzi magát, elengedett és közreműködő, így 

az adott képzettségéhez mérten képes jó teljesítményt nyújtani. Fizikai és mentális állapota összefügg: 

fájdalom, fáradtság, rossz kondíció vagy tartási probléma a viselkedését is megváltoztathatja. 

A kedvező állapot jelei — A ló figyelmes, a segítségekre érthetően reagál, és a munkában engedelmes. 

Mozgása az adott feladat mellett egyenletes ütemű, összehangolt, és nem tartósan feszült. Biztonságos 

környezetben érdeklődő, rendszeresen pihen, és lehetősége van társas kapcsolatra. Emberrel való 

kapcsolatában nem mutat tartós félelmet; nyugodtan vezethető és kezelhető. A munkát követően megfelelően 

megnyugszik. 

Új helyzetben mutatott viselkedés — A felkészített ló is megijedhet. A lényeg, hogy kezelhető maradjon, és 

megfelelő támogatással visszanyerje a figyelmét. Idegen helyen, utazás vagy versenyhelyzet után is az adott 

feladathoz mérten tudjon együttműködni. Az otthoni nyugalom nem bizonyítja automatikusan a 

versenyhelyzetre való felkészültséget. 

Figyelmeztető jelek — A szokásostól eltérő túlzott izgatottság, tartós félelem, menekülés, ingerlékenység, 

agresszió vagy visszahúzódás megváltozott állapotra utalhat. A rendezetlen, kapkodó mozgás, a feladat 

elkerülése, a segítségek következetes elutasítása és bizonyos ismétlődő rendellenes viselkedések szintén 

vizsgálatot igényelnek. A farokcsapkodás, szájnyitás vagy fejrázás többféle okból jelentkezhet; nem értékeljük 

őket elszigetelten. 

Az értékelés korlátai — A fekve alvás, a társakkal való kapcsolat vagy a legelés önmagában nem minősíti a 

teljes mentális állapotot, de fontos része a megfigyelésnek. A mozdulatlanság nem feltétlenül nyugalom: 

lefagyás is lehet. A lovas viselkedése hat a lóra, de a ló nehézségét nem tulajdonítjuk automatikusan a lovas 

bizonytalanságának. Először ellenőrizzük a fájdalmat, az egészségi állapotot, a felszerelést, a feladat 

érthetőségét és a tartási körülményeket. 

Támogató intézkedések — Segít a helyes gondozás, a megfelelő testállapot, a szabad mozgás és társas 

kapcsolat, a kiszámítható napirend, valamint a nyugodt, következetes képzés. A lovas legyen felkészült, 

segítségei pedig illeszkedjenek a ló tudásához. A követelményt a ló fizikai és érzelmi terhelhetőségéhez 

igazítjuk. 

20. Mik a mentális felkészültség elemei? 

A mentális felkészültség olyan lelkiállapot és felkészültség, amelyben a lovas az adott helyzetben képes a 

tudásának megfelelő, lehető legjobb teljesítményt nyújtani. Négy alappillére az elkötelezettség, a bizalom, a 

kontroll és a koncentráció. Ezek fejleszthetők, és kölcsönösen támogatják egymást. 
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A stressz és a teljesítmény kapcsolata — Versenyen a tét, az új környezet és az összehasonlítás feszültséget 

kelthet. Ez nem minden esetben káros: kezelhető izgalom támogathatja az éberséget. A túlzott feszültség 

azonban ronthatja a figyelmet, a mozgásminőséget és a döntést. A mentális felkészítés célja a feladathoz 

megfelelő állapot kialakítása, nem az összes izgalom megszüntetése. 

Elkötelezettség — A lovas motivált, elfogadja a célját, és kész következetesen dolgozni érte. Belső indítéka 

lehet a kihívás, a tanulás, a sport és a lovaglás öröme; külső ösztönző lehet az elismerés, a díjazás vagy a 

versenyeredmény. Az együttműködő készség ennek gyakorlati megnyilvánulása: a lovas részt vesz a közös 

munkában, elfogadja a feladatokat és felelősséget vállal a felkészüléséért. 

Bizalom — A lovas hisz abban, hogy saját képességeire és rendelkezésére álló erőforrásaira támaszkodva helyt 

tud állni. A reális önbizalom felkészültségből, megfelelő gyakorlásból és feldolgozott tapasztalatokból épül. A 

hibákat tanulási lehetőségként kezeli. A pozitív önkép kedvező hozzáállást és reális, előrevivő elvárásokat 

támogathat; ezek segítik a célszerű viselkedést, a javuló teljesítmény pedig tovább erősítheti az önbizalmat. 

Kontroll — A lovas úgy szabályozza gondolatait, érzelmeit, viselkedését és képzeletét, hogy azok segítsék a 

feladat végrehajtását. Felismeri az idegességet, a stresszt és a nyomás hatását, majd alkalmazza a megtanult 

megküzdési módszereket. A külső környezetből azt rendezi, amire van ráhatása, például a felszerelést, az 

időbeosztást és a bemelegítést; a nem befolyásolható körülményekhez alkalmazkodik. A kontroll nem minden 

körülmény uralását jelenti. 

Koncentráció — A lovas képes figyelmét a megfelelő irányba és információra fordítani, majd a szükséges ideig 

fenntartani. Figyelheti saját légzését és testérzeteit, a ló mozgását és reakcióit, illetve a pálya és a feladat külső 

jelzéseit. A lényeges információt kiválasztja, a zavaró ingereket háttérbe helyezi, és hiba után visszatér a 

következő végrehajtható feladathoz. 

A célkitűzés szerepe — Az edző és a lovas közösen fogalmazzon meg világos célokat. Az edző a célkitűzésben, 

az előrehaladás ellenőrzésében és a visszajelzésben is segítse a lovast. A hosszú távú célhoz rendeljünk kisebb, 

ellenőrizhető lépéseket. A cél maradjon összhangban a lovas tudásával, a ló képzettségével és jóllétével. 

Az EGY MER NYER célkitűzési módszer — A célok legyenek: EGY – egyénre szabottak; M – mérhetőek; E – 

elérhetőek; R – reálisak; NY – nyújtsanak kihívást; E – egy adott időn belül elérhetőek; R – regisztráltak, 

dokumentáltak. 

Gyakorlati példa — „Négy héten belül a kijelölt pályaszakaszon öt ügetés–lépés átmenetből legalább négyet 

önállóan, egyensúlyban, a száron való kapaszkodás nélkül hajtok végre.” Ez az adott lovashoz igazítható, 

megfigyelhető, határidőhöz kötött és edzésnaplóban rögzíthető cél. A kihívás mértékét a lovas kiinduló tudása 

és a ló alkalmassága határozza meg. 

A ló szempontjai — A ló mentális felkészítésében a biztonságérzet, az ember iránti bizalom, a jelzések 

megértése, a figyelem irányíthatósága és a környezethez való fokozatos hozzászoktatás a meghatározó. Az 

emberre megfogalmazott tudatos célkitűzést és önkontrollt nem alkalmazzuk változtatás nélkül a lóra. A lovas 

és a ló érzelmi állapota ugyanakkor kölcsönösen hat egymásra. 

21. Sorolj fel néhány gyakorlati technikát a feszültség csökkentésére! 

A feszültség csökkentésére négy jól gyakorolható technika a vizualizáció, az összpontosítás, a testkontroll és a 

mentális kontroll. Ezeket először nyugodt, biztonságos környezetben tanuljuk meg. A cél az olyan izgalmi szint 

kialakítása, amely mellett a lovas figyelmesen, pontosan és biztonságosan tud cselekedni. 

Vizualizáció — A lovas biztonságos helyen, például ülve, csukott szemmel két-három percig képzeljen el egy 

korábbi jó teljesítményt vagy egy nyugodtan végrehajtott feladatot. Idézze fel a látványt, hangokat, 

mozgásérzeteket és saját segítségadását. Ezután képzelje el a következő feladat helyes végrehajtását. Rövid 

leírását edzésnaplóban rögzítheti. Csukott szemű gyakorlatot ne végezzünk mozgó lovon. 
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Összpontosítás — A lovas írjon le egy feszültséget okozó helyzetet, és válaszoljon két kérdésre: „Pontosan mit 

kell tennem ebben a helyzetben?” és „Milyen rövid szó segít a feladatra figyelni?” A választott hívószó lehet 

például „most”, „ütem”, „lélegezz” vagy „következő feladat”. A szó a figyelmet a megoldható feladatra 

irányítsa, ne az eredményre vagy a hibától való félelemre. 

Testkontroll — A lovas figyelje meg légzését és a feleslegesen feszes izomcsoportokat. Nyugodt belégzéskor a 

hasfal természetesen kissé előremozdulhat, kilégzéskor visszatér; közben lazítsa az állkapcsát, vállát és kezét. 

Öt kényelmes, lassú légzés segíthet a megnyugvásban. Ne erőltesse a mély légzést és ne tartsa vissza a levegőt. 

Lovon a szem maradjon nyitva, és a légzésre figyelés ne vonja el a figyelmet a biztonságos irányításról. 

Mentális kontroll — A lovas azonosítsa a feszültséget növelő gondolatát, és alakítsa át reális, cselekvést segítő 

belső mondattá. Például: „Már korábban is megoldottam hasonló helyzetet”; „Egyszerre csak egy lépést 

végzek”; „A következő fordulat előkészítésére figyelek.” Az idegességet nem kell teljesen megszüntetni: 

energiája a feladatra irányítható. A belső beszéd ne tagadja a veszélyt vagy a felkészültség tényleges hiányát. 

Edzői segítség — A kiszámítható felkészülési rutin, a nyugodt hang, az érthető utasítás és a feladat kisebb 

lépésekre bontása csökkentheti a feszültséget. Nehezebb helyzetben térjünk vissza egy ismert, biztonságosan 

végrehajtható gyakorlathoz. Hagyjunk időt pihenésre és a tapasztalat megbeszélésére. 

A ló feszültségének csökkentése — Először az okot vizsgáljuk meg: fájdalom, rosszul illeszkedő felszerelés vagy 

túlterhelés esetén azt kell rendezni. Biztonságos körülmények között segíthet a követelmény csökkentése, a 

nyugodt lépésmunka, az ismert feladat és a helyes válasz utáni azonnali engedés. Új ingerekhez kis adagokban, 

kezelhető távolságból szoktassuk a lovat. A lovasnak szóló vizualizáció és belső beszéd nem a ló számára 

alkalmazható gyakorlat; a ló megnyugvását a következetes képzés és bánásmód támogatja. 


