Altalanos elméleti kérdések Il szint

Kidolgozott vdlaszok az edzéi regisztrdcios vizsgdra

A tananyag a ll. szint 30 kérdését az eredeti sorrendben dolgozza fel. A gyakorlati példak a biztonsagos oktatdst
és a 16 jollétét helyezik el6térbe.

1. Mi az alapvet6 gondatlansag fogalma?

A gondatlansag a sziikséges és elvarhaté figyelem, koriltekintés vagy gondossag elmulasztasa. Az edz6 nem
teszi meg azokat az észszer( intézkedéseket, amelyekkel a felismerhet6 veszélyt megel6zhetné vagy
csokkenthetné. A veszélyt el6re lathatja, mégis alaptalanul bizhat az elmaraddsdban, vagy figyelmetlensége
miatt nem ismeri fel.

Edz6i példak — Nem ellendrzi a felszerelést; a lovas tudasahoz képest tul nehéz feladatot ad; kezd6t
alkalmatlan lora Ultet; figyelmen kivil hagyja a veszélyes talajt, a sdntasdgot vagy a faradtsagot; nem biztosit
megfelel6 felligyeletet.

A megel6zés alapja a kockazatok elGzetes felmérése, a 16 és lovas megfelel6 pdrositasa, az ellenGrzés, a vildgos
utasitas és a folyamatos megfigyelés. A baleset 6nmagaban nem bizonyit gondatlansagot: az adott helyzetben
elvarhaté intézkedéseket és a torténtek dsszefliggéseit kell vizsgdlni.

2. Ismertesse az FEI magatartasi kodexének fejezeteit.

Az FEI 16jolléti magatartasi kddexének alapja, hogy a 16 jélléte els6bbséget élvez a versenyzési és lzleti
érdekekkel szemben. Ot f6 témakért foglal dssze.

1. Altalanos jollét — MegfelelS tartas, takarmany és viz, helyes képzési mddszerek, szakszer(i patadpolds és
biztonsagos, jol illeszked§ felszerelés. A szdllitas és az utazas utani pihenés is a 16 sziikségleteihez igazodjon.

2. Versenyzésre valo alkalmassag — Csak egészséges és megfelelen felkészitett 16 versenyezhet alkalmas
lovassal. Betegség, sériilés, tiltott gydgyszerhasznalat, a jollétet veszélyeztet beavatkozas vagy segitségadas
nem fogadhatd el. A vemhességre és ellés utdni versenyzésre vonatkozo korlatozasokat be kell tartani.

3. A verseny nem veszélyeztetheti a 16 jéllétét — Biztonsagos palydk, megfeleld talaj, id6jarasi feltételek,
istall6zas és a tovabbi szallitasra vald alkalmassag szlikséges.

4. Emberséges banasmdd — Biztositani kell az allatorvosi ellatast, a sériilt 16 megfelel kezelését, indokolt
esetben a szenvedés humanus megsziintetését és a sportpalyafutas utdni gondoskodast.

5. Oktatas — A lovassport résztvevéi folyamatosan fejlesszék a |6 gondozasaval, képzésével és jollétével
kapcsolatos tudasukat.

3. Milyen szempontokat kell tartalmaznia az edzéstervnek?

Az edzésterv a 16 és lovas aktualis allapotabdl kiindulva hatarozza meg, mit, miért, hogyan és milyen
terheléssel végzink. Tartalmazza az id6pontot, helyszint, résztveviket és az el6z6 munka tapasztalatait.

Cél és tartalom — Legyen egyértelm( f6 cél és megfigyelhet6 eredmény, példaul a pontosabb dtmenet vagy a
lovas egyensulyanak javitdsa. Rogzitsiik a bemelegités, a f6 rész és a levezetés feladatait, sorrendjét,
id6tartamat, ismétléseit és pihendit.

Modszer és terhelés — Tervezzilk meg a magyardzatot, szemléltetést, gyakorlast, visszajelzést, a munka
intenzitdsat és a csoport szervezését. Vegylik figyelembe a képzettséget, edzettséget, életkort, egészségi és
mentalis allapotot, a 16 temperamentumat, valamint a szakag kévetelményeit.



Biztonsag és rugalmassag — Szerepeljen a sziikséges felszerelés, a palya és id6jaras mérlegelése, az
egyszer(ibb és nehezebb feladatvaltozat, valamint a megszakitas feltétele. Az edzés végén hatarozzuk meg az
értékelés szempontjait és a kovetkezd |épést.

4. Milyen szempontokat kell tartalmaznia az edzésértékel6nek?

Az edzésértékels a tervezett és a tényleges munkat hasonlitja 6ssze. Rogziti az id6pontot, a |6 és lovas nevét, a
célt, a végrehajtott feladatokat, a terhelést és az eltérések okat.

Az 6t alapvet6 kérdés — Mi volt a cél, és mennyire sikerlt elérni? Milyen gyakorlatokat végeztiink és milyen
sorrendben? Hogyan teljesitett a lovas? Hogyan teljesitett a 16? Mit tanult az edz6, és miben fejlédott a paros?

A lovasnal értékeljik az Ulést, egyensulyt, segitségaddast, megértést, 6nallésagot és figyelmet. A 16nal az
Utemet, elengedettséget, tdmaszkodast, egyensulyt, egylittm(ikodést, faradast és regeneraciot. Térjlnk ki a
biztonsagra, a jollétre, a szervezésre és az edz6 kommunikacidjara.

Konkrét megfigyelést irjunk: példaul , 6t &tmenetbdl négyben megtartotta az Gtemet”. A végén szerepeljen a
megtartandd eredmény, a javitandd elem és a kovetkezd edzés célja.
5. Melyek a Il. szint(i edz6 pozitiv jegyei?

A ll. szint(i edz6 szakmailag felkésziilt, megbizhatd, tiirelmes és kovetkezetes. Példat mutat a Iéval és az
emberekkel vald tiszteletteljes banasmaddban, és a biztonsagot, valamint a 16 jollétét minden feladatban
érvényesiti.

Pedagdégiai jegyek — ErthetSen magyaraz, megfelelen szemléltet, meghallgatja és neviikon szélitja
tanitvanyait. Ismeri az egyéni kiilénbségeket, realis célt tiiz ki, konkrétan dicsér és javit. Onbizalmat épit, 6nall6
gondolkodasra nevel, és nem aldazza meg a hibazo lovast.

Szakmai m(ikédés — Onalldan tervez, vezeti és értékeli az edzést; felismeri a 16 és lovas fizikai és mentalis
korlatait; alkalmazkodik a valtozd koérilményekhez. Sajat tuddsat folyamatosan fejleszti, munkajat targyszerten
értékeli, és szlikség esetén allatorvoshoz, egészségligyi vagy mas szakemberhez iranyit. J6 szervez6készsége,
higgadtsaga és felelGsségtudata segiti a csoport biztonsagos iranyitasat.

6. Milyen tulajdonsagokat fejleszt a lovassport?

A lovassport fejlesztheti a felelGsségtudatot, onfegyelmet, kitartdst, tiirelmet, pontossagot és szabalykovetést.
A 16 gondozasa és jelzéseinek megfigyelése empatiat, figyelmességet és alkalmazkodast kivan.

A lovas megtanul célokat kitlizni, munkajat megtervezni, dontést hozni, hibait felismerni és javitani. A siker és a
kudarc feldolgozasa segiti az 6nismeretet, a realis 6nbizalmat, az érzelmek szabdlyozasat és a fesziiltség
kezelését. A k6zosségben egylttmiikdodés, kommunikacio, segitékészség és fair play fejlédhet.

Mozgdsos oldalon javulhat az egyensuly, koordinacid, ritmusérzék, testtudat és reakcidkészség. Ezek fejlédése
nem automatikus: az edz6 pedagégiai munkadja, a biztonsagos kérnyezet és a léval vald felelés kapcsolat
hatdrozza meg, mit tanul a sportolé.

7. Mit jelent az ELVEK szerinti oktatas?

Az ELVEK az oktatds egymadsra éplld |épéseit 6sszefoglald mddszer.

E — ElImagyarazzuk, bemutatjuk a feladatot. Réviden tisztazzuk a célt, a végrehajtast és a lényeges biztonsagi
szempontot.

L — Latvanyosan szemléltetjiik. Bemutatassal, modellezéssel vagy megfelel6 képpel segitjik a megértést.

V — Vilagosan elmagyardzzuk. A segitségek ismertetése.



E —Ellendrizziik és kisérjik a feladat végrehajtasat. A lovas sajat mozgastapasztalatot szerez.

K — Kovetkezetesen 6sszefoglaljuk és adunk visszajelzést. Elemezziik és értékeljik. Megnevezziik, mi sikerdilt,
mi javitando, és ellendrizziik a megértést.

Példa — Az ligetésbdl Iépésbe atmenet el6tt elmagyarazzuk az el6készitést, bemutatjuk, elmondjuk a
segitségeket, a lovas gyakorol, majd értékeljik az egyensulyt és az itemet. Egy konkrét javitas utan ujra
megprobalja. A gyakorlas mennyiségét a 16 és lovas terhelhet6ségéhez igazitjuk.

8. Sorolja fel a fiatal lovas oktatasaval kapcsolatos nehézségeket!

A fiatal lovas figyelme révidebb ideig tarthat, konnyebben elterelhetd, és az dsszetett instrukciok megértése
nehéz lehet. Mozgdskoordindcidja és veszélyfelismerése még fejlédik. Novekedési id6szakban atmenetileg
romolhat az egyensuly és a mozgasbiztonsag.

Lelki és tarsas nehézségek — Félelem, tulzott lelkesedés, gyorsan valtozé motivacio, 6nbizalomhiany,
kortdrsakhoz vald hasonlitds és a kudarctdl vald tartas jelentkezhet. Az iskolai terhelés, kialvatlansag és a szil6i
elvards is hat a munkara. Ezek nem minden fiatalra egyforman jellemzék.

Oktatasi megoldds — Rovid, vilagos utasitds, szemléltetés, egyetlen jol kérilhatarolt cél, valtozatos
gyakorlatok és megfeleld szlinetek sziikségesek. A 16 mérete, mozgasa és temperamentuma illeszkedjen a
gyermekhez. A teljesitményt a bioldgiai fejlettséghez igazitsuk, és keriiljik a megszégyenitést vagy a félelem
erével valé leklizdését. A sziil6vel egylittmikddve realis elvarasokat alakitsunk ki.

9. Sorolja fel tanulast befolyasol6 személyes tényez6ket a lovasnal!

A lovas tanuldsat befolydsold személyes tényezbk az életkor és bioldgiai érettség, az egészségi allapot,
edzettség, testalkat, mozgaskoordinacio és korabbi mozgdstapasztalat. Fontos a meglévé lovastudas, a léval
kapcsolatos tapasztalat és a feladat megértéséhez sziikséges ismeret.

A személyiség, temperamentum, motivacio, célok, dnbizalom, félelem, figyelem és kitartas szintén szamit. A
sportolé eltéréen reagalhat a versenyre, a hibara vagy a nyilvanos visszajelzésre. A faradtsag, éhség, stressz,
betegség és kialvatlansag az aznapi tanulast is rontja.

Az edz6 beszélgetéssel és megfigyeléssel tajékozddik, és a magyarazatot, tempdt, gyakorldst az adott lovashoz
igazitja. Nem sorolja mereven ,vizualis” vagy mas tanulétipusba: magyardzatot, bemutatast és sajat gyakorlast
egyutt hasznal.

10. Sorolja fel tanulast befolyasolé mentalis tényezdket a Ional!

A |6 tanulasat befolyasolja a temperamentum, érzékenység, éberség, biztonsagérzet, motivacid és figyelmi
allapot. A tulzott félelem vagy izgalom besz(ikitheti a figyelmet és ronthatja az Uj feladat megértését. A tul
kevés érdekl6dés vagy kimerlltség szintén neheziti a munkat.

Kordabbi tapasztalatok — A bizalommal végzett képzés megkdnnyiti az egylttmUkodést; fajdalmas,
kiszamithatatlan vagy durva banasmad védekezd reakcidkat alakithat ki. A 16 kordbban megtanult jelzései és
szokasai befolydsoljak az Uj feladatra adott valaszt.

A segitségek legyenek megkiilonboztethetbk és kbvetkezetesek. A helyes reakcidt azonnal erdsitsiik meg, a
feladatot kis |épésekre bontsuk. A latszélagos ,,engedetlenség” mogott fajdalom, félelem, faradtsag vagy
félreértés is allhat. A tanulas feltétele a megfeleld fizikai allapot és a kezelhet6 érzelmi terhelés.

11. Melyek a lovas tanulasat befolyasolo tényez6k?

A lovas tanulasat személyes, pedagdgiai és kornyezeti tényez6k egyiitt alakitjak. A személyes tényez6k kozé
tartozik a tudds, mozgastapasztalat, edzettség, egészség, motivacio, koncentracio és érzelmi allapot.



Az oktatas feltételei — Vilagos cél, érthet6 magyarazat, j6 bemutatds, megfelel6 nehézségli feladat, elegendd
jo mindségl gyakorlds és id6ben adott visszajelzés segit. A bizalmon alapuld edzé—lovas kapcsolat, a kérdezés
lehet6sége és a sikerélmény tdmogatja a fejlédést.

A 16 és a kérnyezet — A megfelel6en képzett, alkalmas 16 érthet6 visszajelzést ad. A felszerelés illeszkedése, a
talaj, id6jaras, zaj, csoportlétszam és a tobbi palyahasznald befolydsolja a figyelmet és a biztonsagot.

A tanulast rontja a tul sok egyidejd instrukcio, az ellentmondd segitségadas, a hibas mozgds tulzott ismétlése
és a faradas. Az edz6 a feladat sikerét és az 6nallé alkalmazas képességét is ellendrizze.

12. Melyek a 16 tanulasat befolyasolo tényez6k?

A |6 tanulasara a kor, egészség, fizikai alkalmassag, edzettség, temperamentum, mentadlis allapot és korabbi
képzés hat. A tartds, takarmanyozas, tarsas kapcsolatok, szabad mozgds és pihenés teremti meg a munka
alapjat.
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A képzés mindsége — Fontos a segitségek érthetGsége, kovetkezetessége, megfelel6 idGzitése és azonnali
csokkentése a helyes valasz utdn. A jutalmazas idGzitése segit 6sszekapcsolni a viselkedést a
kovetkezményével. Az egyszer(it6l az 6sszetett felé haladunk, révid, j6 min6ségl ismétlésekkel és sziinetekkel.

A |6 tarsitasokbdl és viselkedése kdvetkezményeibdl is tanul. A nyomas megsziintetése megfeleld idSzitéssel
megerdsités lehet; nem azonos a biintetéssel.

A rosszul illeszkedd felszerelés, fajdalom, zavaré kornyezet, ellentmondé segitségek és tulterhelés
akadalyozzak a tanulast. Uj feladatnal ellendrizziik, hogy a |6 valdban megértette-e a kérést.

13. Hasonlitsa 6ssze a képességfejlesztés modszereit!

A mozgaskészség tanitadsaban a szébeli magyarazat a cél és a végrehajtas megértését szolgalja. Gyors és jol
irdnyithatd, de 6nmagaban kevés sajat mozgastapasztalatot ad. A bemutatas |athatova teszi a helyes
végrehaijtdst, de a lovasnak meg kell figyelnie a Iényeges részleteket.

A magyardzat és bemutatas egylitt 6sszekapcsolja a latott mozgdst az okaval. A vezetett gyakorlds sordn a
lovas kiprdbalja a feladatot, és az edz6 azonnal javithat. Az 6nallé gyakorlds és mas helyzetben valé alkalmazas
a tudds megszilarditasat, atvitelét és az 6nalldsagot fejleszti.

A médszerek kombinacidja a legeredményesebb: magyarazat, szemléltetés, és iranyitas (gyakorlas, értékelés és
ismétlés). Az egyes mddszerekhez nem rendeliink minden tanuléra érvényes eredményességi szazalékot.
14. Milyen fizikai 6sszetevoktdl fligg a lovas sportold sikeres teljesitménye?

Eré — Az izomzat képessége az ellenallas leklizdésére vagy a testhelyzet megtartasara. Lovaglasban kiilondsen
a torzs stabilitadsa és a segitségek finom szabalyozasa fontos. Kontrollalnia kell a lovat a helyes segitségekkel a
legmagasabb testkontroll és a legalacsonyabb erGkifejtés segitségével.

All6képesség — A tartés munkavégzés és a faradassal szembeni ellenallds képessége. Segit, hogy az (ilés és a
segitségadds az edzés végén is pontos maradjon.

Gyorsasag — A gyors és megfelel6 reakcid, valamint a sziikséges mozgas id6beni végrehajtasa. Nem
kapkodast, hanem helyes id6zitést jelent. Sziv és tid6kapacitds. Aerob légzés a lovasnal!

Hajlékonysag és mozgékonysag — A szlikséges iziileti mozgasterjedelem és rugalmas mozgas; lehet6vé teszia
|16 mozgdsanak kovetését.

Koordinacié — Egyensuly, ritmusérzék, térbeli tajékozddas, mozgasérzékelés és a testrészek egymastol
flggetlen, mégis 6sszehangolt mikddése. A testtudat, szimmetria és a gazdasagos izommikodés mindezeket



tdmogatja. A sikeres teljesitményhez a fizikai 6sszetev6ket technikai tuddssal és mentalis felkésziltséggel kell
0sszekapcsolni.

Izomalldképesség — A lovas a szlikséges testhelyzetet és mozgast ismételten vagy tartdsan is fenn tudja
tartani. Kiilondsen a torzs, a hat és a has izomzatanak 6sszehangolt m(ikodése fontos. Az erd és
izomalloképesség nem azonos: az egyik az erékifejtés nagysagat, a masik annak fenntarthatdsagat jelenti.

Aerob alloképesség — A keringési és légz6rendszer oxigénellatd képessége tamogatja a tartds munkat és a
regeneraciot. Ez kiilénbozik a gyorsasagtdl, amely a reakcid és mozgasvégrehajtas sebessége. A lovas
felkészitésében mindkett6nek megvan a szerepe.

15. Mik az edzettség alapelvei?

Az edzettség fejlesztésének alapelvei a kdvetkezdk.

Fokozatossag — A terhelést kis |épésekben emeljik.

Egyéni reakcié — Azonos munka eltéréen terheli az egyes lovasokat és lovakat.

Alkalmazkodas — A rendszeres, megfelel6 ingerre a szervezet vdltozdssal valaszol.

Terhelési tobblet — Fejl6déshez a megszokottnal valamivel nagyobb, de elviselhets inger kell.
Fejl6dés kovetése — A programot az elért eredmény és a regeneracio alapjan modositjuk.
Specifikussag — A gyakorlatok igazodjanak a lovaglas és a szakag igényeihez.

Valtozatossag — Eltérd feladatokkal tobb képességet fejlesztiink.

Bemelegités és levezetés — Felkészitjik a szervezetet, majd fokozatosan csdkkentjiik az intenzitast.
Hosszu tavua tervezés — A felkészllést 6sszefliggs id6szakokban szervezziik.

Visszafordithatésag — Tartds kihagydskor az edzettség csdkken.

A terhelés és pihenés egyensulya minden alapelvet athat: az alkalmazkodashoz megfelel6 regeneracié
szlikséges. A 16 és lovas jolléte a terv teljesitésénél el6bbre vald.

Az edzettség megdrzése — Az edzettség rendszeres fenntarté munkat igényel, és kihagyaskor akar gyorsabban
csokkenhet, mint amennyi idé a felépitéséhez kellett. A visszatéréskor a korabbi terhelést nem vesszik
automatikusan alapul. A lovon és foldon végzett gyakorlatok, valamint mas sportmozgasok 6sszehangolt
alkalmazasa segiti az altalanos és sportagi fejl6dést.

16. Mik az edzettség tényezGi?

Az edzettség a rendszeres edzés hatasara kialakuld, viszonylag tartés alkalmazkodas, amely a munkavégzést és
a helyredllast tdmogatja. Nem azonos egyetlen napi jo teljesitménnyel.

Fizikai tényez6k — Eré, alloképesség, gyorsasag, hajlékonysag és mozgékonysag, valamint koordinacio és
egyensuly. Ezek mogott a keringés, légzés, izomzat, idegrendszer és mozgdsszervek mikodése all.

A sportagi edzettség értékelésében a technikai felkésziiltség, a mozgds gazdasdgossaga és a mentalis
terhelhetdség is fontos. A 16 és lovas az adott feladatot tartdésan, megfelel6 mindségben, biztonsdgosan tudja-e
végrehaijtani, és utana hogyan regeneralédik?

Az edzettséget az 6roklott adottsagok, életkor, egészség, edzésmult, életmdd, takarmanyozas vagy taplalkozas,
alvds és pihenés befolyasolja. Fejlesztése egyéni, rendszeres és ellenérzott programot igényel.

A tényez6k gyakorlati szerepe — A hajlékonysag és mozgékonysag lehet6vé teszi a sziikséges izlleti
mozgasterjedelem kihasznaldsat; segiti az (ilést és a 16 mozgasanak kovetését. Az erd biztositja a stabilitast és a
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kontrolldlt segitségadast. Az izomalldképesség csdkkenti a testtartas faradds miatti romlasat. Az aerob
alléképesség a tartés munkavégzést és helyredllast tdmogatja. A gyorsasdag a reakcio és id6zités képességét
adja, a koordinacié pedig 6sszehangolja ezeket.

A képességek fejlesztése — A felkészités célja a gazdasagos, pontos mozgas. Nem a lehetd legnagyobb
izomtomeg vagy a folyamatosan er@s segitségadas a cél, hanem a feladathoz szlikséges er6 megfelel6
szabalyozasa. A mozgasterjedelmet aktiv kontrollal egylitt fejlesszik; a nagy hajlékonysag 6nmagdban nem
helyettesiti a stabilitast.

17. Mik az elvart edzettségi szintek Il. szinten a lovasnal?

. szinten a lovas edzettsége tegye lehet6vé az adott képzési és szakagi feladatok biztonsagos, tartés,
technikailag helyes végrehajtasat. Az altalanos kérdéssor nem ad egységes szamszer(i fizikai
tesztkovetelményt; a pontos vizsgakdvetelményeket az adott szint és szakag el6irdsai hatarozzak meg.

Gyakorlati elvaras — A lovas Grizze meg egyensulyat és 6nallo Glését, kovesse rugalmasan a |6 mozgasat, és
adjon egymastdl elkilonlils, pontos segitségeket. Ne a szaron vagy a 16 oldaldnak szoritdsan tamaszkodjon.

Legyen megfelel6 torzsstabilitdsa, mozgékonysaga, koordinacidja és alléképessége a teljes edzéshez. A terhelés
végén se romoljon veszélyesen a testtartds és a dontés minGsége. Ismerje a bemelegités, levezetés és
regenerdcid szerepét, és jelezze a fdjdalmat vagy szokatlan faraddst. Az edz6 az edzettséget a lovas
feladatvégrehajtasaval és helyredllasaval egyiitt értékelje.

A ll. szint gyakorlati fizikai kévetelménye — A lovas tudja a lovat a kit(izott feladatra felkésziteni és
megfelel6en bemelegiteni, a kdvetelményeknek megfelel6en lovagolni, valamint a |6 segitésére sziikség esetén
az egész munka sordn képes maradjon. Ehhez megfelel6 hajlékonysag, erd, izomalloképesség és aerob
alloképesség kell. Az Glés rugalmassaga, a fliggetlen segitségadas és a hatékony, kiméletes lovaglds fontosabb,
mint a merev erékifejtés.

A 16 és lovas fizikai 6sszhangja — A lovas mozgdsa és egyensulya tdmogassa a 16ét. A fizikai gyengeség,
merevség vagy tartds egyensulyvesztés tobbletterhet jelenthet a I6nak. A 16 alkalmassagat a lovas
testtomegével, felszerelésével, egyensulyaval, a |6 méretével, testallapotaval és a feladat jellegével egyiitt
mérlegeljik; nincs minden parosra érvényes egyszer( terhelhetdségi arany.

18. Milyen tényezdket kell figyelembe venni a lovas fizikalis felkészitéshez?

A fizikai felkészités el6tt felmérjlk a lovas életkorat, bioldgiai fejlettségét, egészségét, sériiléseit, mozgasszervi
korlatait, jelenlegi edzettségét és korabbi sporttevékenységét. Megfigyeljik a testtartdst, szimmetriat,
egyensulyt, koordinaciot és mozgékonysagot.

A felkészités igazodjon a szakaghoz, a lovas technikai szintjéhez, céljaihoz, edzésterheléséhez és a
rendelkezésre allé id6hoz. Gyermeknél a ndvekedés, feln6ttnél az életmdd és munkaterhelés, mindenkinél az
alvds, taplalkozas, hidrataltsag és regeneracid is szamit.

Kiegészit6 munka — Torzsstabilizalas, egyensuly- és koordinacios gyakorlatok, altalanos alloképességi munka
és célzott mozgékonysag-fejlesztés. A gyakorlatokat helyesen, fokozatosan és fajdalom nélkil végezziik. A
lovaglds mellett kiilon fizikai felkészitésre is szlikség lehet.

A terhelést dokumentaljuk és a fejl6déshez igazitjuk. Sériilés vagy tartds fajdalom esetén egészségiigyi
szakemberrel egylttmikddve alakitjuk ki a programot.

Testalkat és érettség — A testardnyok, izomzat, iziileti mozgékonysag és bioldgiai fejlettség befolyasolja a
kiinduld allapotot. Az endomorf, mezomorf és ektomorf megnevezések leird testalkati kategoéridk; nem
hatdrozzak meg 6nmagukban a lovas képességeit vagy a sziikséges edzésprogramot. Novekedés idején a
gyorsan valtozé testardnyokhoz a koordinacié fejlesztésével is alkalmazkodni kell.



Egyéni kiilonbségek — A nemek kozotti atlagos testosszetételi és élettani eltérések nem indokolnak minden
nére vagy férfira azonos terhelést. Az egyéni allapot, edzésmult és mért reakcio alapjan terveziink. A merevség
okat is egyénileg vizsgdljuk; nem tulajdonitjuk automatikusan az életkornak vagy a nemnek.

Terhelés kovetése pulzussal — A 220 minusz életkor képlet a maximalis pulzus durva becslése, nem pontos
egyéni mérés. A célpulzus fligg a céltdl, edzettségtdl és egészségi dllapottdl. A maximalis pulzus 85-90
szdzaléka nagy intenzitds, ezért nem altaldnos minimum és nem minden lovas szamara sziikséges. A pulzust a
megélt er6kifejtéssel, beszédképességgel és a mozgds minGségével egylitt értékeljlik.

Szamitasi példa — Negyvenéves lovasnal a képlet 180/perc becsiilt maximumot ad; ennek 85 szazaléka
153/perc. Ez szamitasi példa, nem személyre sz6l6 edzéselGiras. Alacsonyabb intenzitasi munka is fejlesztheti
az alléképességet, kiilondsen kezdd vagy visszatéré sportoldnal. A programhoz megfelel6 taplalkozas,
folyadékellatds és regenerdcio tarsuljon.

19. Mik a 16 terhelési paraméterei és normal értékeik?

A kuilsé terhelést a munka idGtartama, intenzitasa, gyakorisdga, az ismétlések és pihendk ardnya, a jarmaod,
sebesség, talaj, terep és a feladat nehézsége hatdrozza meg. A belsé terhelési valaszt elsGsorban a pulzus,
légzés, testhGmérséklet, viselkedés, mozgasmindség és regenerdcié mutatja.

Nyugalmi tajékozddasi értékek egészséges felndtt I6nal — Testhémérséklet altaldaban korilbeliil 37,5-38,6 °C;
pulzus jellemz8en 32—40/perc, tagabb élettani tartomanyban korilbellil 28—44/perc; légzésszam korilbelll 8—
12/perc. A sajat 16 megszokott értékei kiilondsen fontosak.

Terheléskor a pulzus és légzés emelkedik, majd pihenés soran csdkken. A 120/perc pulzus nem minden
munkdra érvényes célérték vagy felsé hatar. Az intenzitds, hGség, paratartalom, izgalom és egészségi allapot
madositja a méréseket.

Azonos feladat utan mérjik és hasonlitsuk 6ssze a helyredllast. Szokatlan érték, nehezitett légzés, rossz
kozérzet vagy elhizddo regeneracio esetén a munkat megszakitjuk és sziikség szerint allatorvosi segitséget
kériink.

20. Mik a fokozatos edzésprogram f6 alapelvei?

A fokozatos edzésprogram a |6 aktudlis egészségi allapotara, edzettségére és edzésmultjara épiil. A célhoz
vezet6 terhelést hetekre és hdnapokra tervezziik, és rendszeres megfigyeléssel ellenérizziik.

ElGszor az altaldanos alapalloképességet és a mozgasszervek terhelhetdségét alakitjuk ki, majd fokozatosan
noveljik a munka mennyiségét és intenzitasat. Egyszerre lehetdSleg egy terhelési 6sszetev6t valtoztatunk. A
technikai feladatokat a fizikai és mentalis felkésziltséghez igazitjuk.

Minden munkat bemelegités és levezetés keretez. A nehezebb napokat kdnnyebb munka vagy pihenés
kovesse; a valtozatossag és a megfelels talaj csokkenti az egyoldalu terhelést. A kondicié javuldsa nem jelenti,
hogy az inak és mas szovetek ugyanilyen gyorsan alkalmazkodtak.

A takarmanyozas, vizellatas, patadpolds és regenerdcié tdmogassa a programot. Faradas, fajdalom vagy
visszaesés esetén modositsuk a tervet. Kihagyas vagy betegség utan alacsonyabb szintrgl épitjik Ujra a
terhelést.

21. Mit jelent az intervallum edzés?

Az intervallum edzés el6re tervezett munkaszakaszok és pihend- vagy alacsonyabb intenzitdsu szakaszok
ismételt valtakozasa. A pihené a vélasztott céltdl fliggben nem mindig ad teljes helyreallast.



A tervezésben rogzitjik a munkaszakasz id6tartamat, intenzitdsat, ismétlésszamat, a pihend hosszat és jellegét,
valamint az 6sszes terhelést. A mddszer alléképességet fejleszthet, és segithet a szakdg valtozd terhelésére
felkészilni.

Nem minden ,munka—szlinet” valtas tudatos intervallum edzés. Nagy intenzitasi munkat csak felkészitett,
egészséges loval végziink, megfelels talajon, a pulzus, |égzés, mozgds és helyreallds megfigyelésével.

Egyedileg igazithatd a 16 sajatos fizikai és mentalis igényeihez.

22. Hogyan ismeri fel az edzettséget?

Az edzettséget az adott munkahoz viszonyitva, ismételt megfigyelésbél ismerjiik fel. Az edzett |6 vagy lovas
azonos feladatot gazdasdgosabban, kisebb faradassal és stabilabb mozgasmin&séggel teljesit, és utdna
megfelel6en regenerdlédik.

A lovasnal a testtartds, egyensuly, segitségadas, figyelem és dontés a munka végéig rendezett marad. Nem
merevedik el vagy kapaszkodik tartésan, és faraddsa nem veszélyezteti a parost.

A l6nal a feladat mellett megmaradd ltem, egyensuly, elengedettség és egylittm(ikodés, az egyenletes
terhelési valasz és a megfelel6 helyredllas fontos. Azonos korilmények kozott a pulzus és légzés alakuldsat, a
kovetkez6 napi allapotot, étvagyat és mozgast is 6sszehasonlitjuk.

Az élénkség vagy az izzadas mértéke 6nmagaban nem bizonyit edzettséget. A temperamentum, id6jaras,
stressz, fajdalom és betegség torzithatja a benyomast. Az edzettséget a rendszeresen dokumentalt munka és
reakcio alapjan itéljuk meg.

Felmérés Ional és lovasnal — A felmérés legyen ismételhets és a vizsgalt képességhez ill§. A lovasndl az aerob
alloképesség mellett torzserdt, izomalldképességet, egyensulyt és mozgékonysdagot is vizsgalhatunk. Egyetlen
pulzusadat nem ad teljes képet, és az alacsonyabb nyugalmi pulzus 6nmagaban nem jelent jobb lovaglasi
felkészlltséget.

23. Hogyan befolydsolja a 16 alkata a teljesitményét?

A |6 alkata befolyasolja a mozgds mechanikajat, egyensulyat, terhelhet&ségét és az egyes sportfeladatokra vald
alkalmassagat. Szamitanak a testaranyok, hat és agyék kapcsolata, nyakillesztés, vall és far felépitése,
végtagallds, izlletek és patak.

A megfelel6 aranyok, funkcionalis izomzat és rendezett végtagok segithetik a gazdasagos mozgast és az erd
tovabbitasat. A végtagallas eltérései egyes képleteket nagyobb terhelésnek tehetnek ki. A patak egyensulya és
a megfelel patadpolds ezért a teljesitményre is hat.

A szakdag kovetelményei eltérnek: dijlovagldsban az egyensuly és az 6sszeszedés képessége, ugrésportban az
ugrémechanika, tavlovaglasban a mozgdas gazdasagossaga kiilonosen lényeges.

Az alkat nem sorsdonté 6nmagdaban. Az egészség, temperamentum, képzés, kondicid, lovas és felszerelés
egyutt hat a teljesitményre. A célokat az egyéni adottsagokhoz igazitjuk, és nem prébalunk erével olyan
mozgast kikényszeriteni, amelyre a 16 még nem alkalmas.

Bizonyos mérhetd fizikai jegyek kb6zosek minden sikeres I6ban:
- felépitésének egészsége (pl. szarkapocscsont mérete)

- 6vméret (jobb szivkamra)

- végtagok szabalyossaga

- pata és csld délésszoge (kb eldl 50° = vall d6lésszoge; 55°hatul)



24. Mik a tuledzettség jelei I6nal és lovasnal?

A tuledzettségre tartos teljesitményromlds és elégtelen regenerdcié utalhat, amikor a terhelés és pihenés
egyensulya hosszabb ideje felborult. Egy nehéz edzés utani atmeneti faradas még nem tuledzettség.

Lonal — Szokatlan faradékonysag, elhtizédo helyredllds, romlé mozgdsmindség, kedvetlenség vagy
ingerlékenység, egyuttmiikodés csokkenése, rossz szokasok kifejlédése, étvagy- és testallapotvaltozas,
izomérzékenység és visszatérd sériilések jelentkezhetnek. A megszokotthoz képest eltéré pulzus- vagy
|égzésvalasz szintén figyelmeztethet.

Lovasnal — Tartds faradtsag, romlo teljesitmény és koncentracio, motivacidvesztés, ingerlékenység,
alvaszavar, izomfajdalom és gyakoribb megbetegedés vagy sériilés fordulhat eld.

A tiinetek nem kizardlag tuledzettségbdl erednek: betegség, fajdalom, elégtelen taplalkozas vagy mas terhelés
is okozhatja 6ket. Csokkentsiik vagy szlineteltessiik a munkat, vizsgdljuk at a programot, és sziikség esetén
kérjlink allatorvosi vagy egészségligyi kivizsgaldst.

A korai felismerés szerepe — Figyeljiik rendszeresen a teljesitményt, a faradast, a viselkedést és a helyreallast.
Tartés visszaesésnél a kovetelmények emelése helyett csokkentsik a terhelést és keressiik meg az okot. A
konnyitett, aktiv regeneracio csak akkor megfeleld, ha a 16 vagy lovas egészségi allapota ezt megengedi;
betegség vagy sériilés esetén a sziikséges pihenés és kezelés els6bbséget élvez.

25. Mi lehet a tuledzettség oka?

A tuledzettség oka rendszerint az 6sszterhelés és a regeneracio tartds egyensulytalansaga. Tul gyors
terhelésnovelés, tul sok intenziv edzés, kevés pihend, gyakori versenyzés és monoton munka vezethet hozza.

Lénal tovabbi terhelés az utazas, idegen kdrnyezet, kedvezétlen talaj, hGség, fajdalom és tartasi stressz. Az
elégtelen takarmdnyozas, folyadékellatas vagy pihenési lehetGség akaddlyozza a helyreallast. Fiatal vagy
kihagyasbol visszatérd 16 kilondsen kdnnyen kap tul nagy feladatot.

Lovasnal az edzéshez hozzdadddik az iskolai vagy munkahelyi terhelés, lelki stressz, kialvatlansag és elégtelen
tapldlkozas. A teljes terhelést kell mérlegelni, nem csak a lovagldssal toltott 6rakat.

Megel6zés — Egyéni terv, fokozatos terhelés, kdnnyebb és nehezebb napok valtakozdsa, megfeleld
regeneracio és rendszeres értékelés. A visszaesésre ne automatikusan Ujabb kemény edzéssel valaszoljunk.

A program felépitésének hibai — Tul nagy edzésgyakorisag, tul gyors kovetelményemelés, illetve a fizikai és
mentalis regeneracio elhanyagolasa esetén nincs elegendd id6 az alkalmazkoddasra. A pihenének szant munka
sem tolti be a szerepét, ha tul intenziv, hosszu vagy mentdlisan megterheld.

Szakagi és visszatérési példak — Tavlovagldsban a hosszu, tul intenziv tréning, technikai szakdgakban a nehéz
feladatok és bonyolult palyak erdltetett ismétlése okozhat tulterhelést. Sérilés vagy betegség miatti
kényszerpihend utan a terhelés hirtelen visszaallitasa kiilon kockazat. Sok, nagy kévetelményl verseny, a napi
rutin gyakori felboruldsa és a hidnyos alapozas egyitt szintén elégtelen regeneracidhoz vezethet.

26. Soroljon fel néhany teljesitményt negativan befolyasolé tényezot!

A teljesitményt ronthatja betegség, fajdalom, sériilés, elégtelen edzettség, faradtsag, tuledzés és hianyos
regeneracié. A 16 rossz testdllapota, helytelen takarmanyozasa, folyadékhianya, fog- vagy pataproblémija is
fontos ok lehet.

Technikai és mentalis tényez6k — Hianyos alapok, pontatlan vagy ellentmondé segitségek, rossz id6zités,
bizonytalan ilés, koncentraciéhiany, félelem, tulzott fesziiltség, alacsony motivacid és irrealis elvarasok.



Koérnyezeti és szervezési tényez6k — Nem megfelels talaj, h6ség vagy hideg, zaj, idegen hely, zsufoltsag,
utazasi faradtsag, rosszul illeszkedd felszerelés, hibas bemelegités és rossz id6beosztas. A 16 szdmara a kevés
szabad mozgds és tarsas kapcsolat is kedvezétlen lehet.

Az okot megfigyeléssel és sziikség szerinti vizsgalattal keressiik meg. A teljesitményromldst ne mindsitsuk
automatikusan lustasagnak vagy engedetlenségnek.

Eletmdéd — Elégtelen alvds, rendszertelen napirend, dohanyzas, alkohol, tulzott koffeinfogyasztds, nem
megfelel6 étkezés és folyadékbevitel ronthatja a lovas dllapotdt. Szamitanak a pihenésre alkalmatlan
lakékorilmények, a rohanas, az idGhiany és a tartdsan tlir6képességen fellli 6sszterhelés. A tdpanyaghianyt
nem feltételezés alapjan, hanem sziikség esetén kivizsgdlassal allapitjuk meg.

Csaladi és tarsas kérnyezet — Csaladi kotelezettségekbdl eredé tulterheltség, konfliktusok, féltékenység,
kapcsolati nehézségek, munkahelyi vagy tanulmanyi elégedetlenség és rossz kozérzet elvonhatja a figyelmet. A
csalad vagy kornyezet sporthoz valé kedvezé6tlen hozzaallasa is megterhel6 lehet. Az edz6 meghallgatja a
lovast, és az aktudlis allapothoz igazitja az elvardsokat.

Egészségi panaszok — Lazas betegség, megfazds, gyomor- és bélpanaszok, kronikus betegségek, valamint
fert6zések utani elhiz6doé gyengeség csdkkentheti a teljesitményt. A lovas és a 16 betegségét nem probaljuk
keményebb edzéssel ellensulyozni. A visszatérést az dllapotukhoz és sziikség szerint a kezelS szakember
javaslatahoz igazitjuk.

27. Mondjon a lovas mentalis felkésziiléséhez a vizualizacio segitségével példat!

A vizualizacié sordn a lovas tudatosan elképzeli a helyes végrehajtast, lehet6leg sajat néz6pontjabdl,
mozgasérzettel és a feladat kornyezetével egylitt. A mentalis gyakorlas kiegésziti a valddi edzést.

Példa dijlovaglasban — A lovas nyugodt légzéssel elképzeli a kozépvonalra fordulast. Erzi a tdrzse stabilitasat,
a |6 egyenes haladasat és egyenletes Gtemét. EI6késziti a megadllast, 6sszehangolja a segitségeket, majd
elképzeli az egyenes, egyensulyban végrehajtott megallast és koszonést.

Nemcsak az ideadlis képet gyakorolja: azt is elképzeli, hogyan reagal kisebb hibara vagy megijedésre. Kilégzéssel
lazit, visszairanyitja figyelmét az Gtemre és a kdvetkezd feladatra, és folytatja a programot.

A kép legyen redlis, a lovas és 16 tuddsahoz ill6. Rovid, rendszeres gyakorlas, egy konkrét technikai cél és a
tényleges edzés tapasztalatain alapuld elképzelés segiti az dnbizalmat, koncentraciét és kontrollt.

28. Mondjon a lovas mentalis felkésziiléséhez az 6nszuggesztid segitségével példat!

Az 6nszuggesztid a sajat gondolkoddsunkra iranyuld, tudatosan valasztott belsé beszéd. Rovid, pozitiv, hiteles
és cselekvésre iranyuléd mondatokkal segithetjik a figyelmet, 6nbizalmat és fesziiltségszabalyozast.

Példa — Verseny el6tt a lovas lassan kilélegez, és magaban azt mondja: ,,Nyugodtan |élegzem. Stabilan Glok.
Tartom az (itemet. Egy feladatra figyelek.” Egy dtmenet el6tt haszndlhatja az , EI6készitem, egyensulyban
végrehajtom” mondatot.

Hiba utan — A ,,Mindent elrontottam” gondolat helyett: , Visszatérek az Gtemhez. A kévetkez6 feladatot
pontosan el6készitem.” Ez konkrétan megmondja, mit tegyen, és nem az eredmény miatti aggodalmat erdsiti.

A megfogalmazas kapcsolédjon mar gyakorolt készséghez. Az 6nszuggesztié nem pédtolja a képzettséget, és
nem teszi indokolttd veszély vagy fajdalom figyelmen kivil hagyasat. A mentalis felkészités négy 0sszeteviijét
tdmogatja: elkotelezettség, bizalom, kontroll és koncentracio.
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29. Mi a 16 mentalis felkésziiltségének fogalma?

A 16 mentalis felkésziiltsége az a lelki és viselkedési dllapot, amelyben biztonsdgban érzi magat, elengedett és
kozrem(ikodd, és az adott képzettségéhez mérten képes jo teljesitményt nydjtani.

A fizikai allapot, a mentalis allapot és a tanult mozgdskészség kolcséndsen hat egymasra. Fajdalom vagy
faradtsag ronthatja a figyelmet és a biztonsagérzetet; tartds félelem pedig megvaltoztathatja a mozgast és a
tanul3st.

A felkészitett 16 érti a jelzéseket, a feladat mellett is figyel a lovasra, és kezelhet6 izgalombdl vissza tud térni a
nyugodtabb munkahoz. Ez nem teljes félelemmentesség és nem puszta engedelmesség.

A mentalis felkészités alapja a megfelel6 gondozas, tarsas kapcsolat, szabad mozgas, kiszamithatd banasmad,
érthet6 segitségadas és a fokozatos szoktatds. Az otthoni egylttm(ikodést Uj kérnyezetben is fokozatosan
épitjlik fel, a 16 reakcidihoz igazitott kbvetelménnyel.

30. Mik a mentalisan j6 allapotban Iévé sportl6 jelei? Mik befolyasoljdk a 16 mentalis allapotat?

J6 mentalis allapotban a sportld figyelmes, érdekl6dé, elengedett és egylttm(ikod6. Mozgasa az adott
feladatban egyenletes titem( és rendezett, a segitségekre érthetGen reagal. Ember kdzelében kezelhetd, és a
munkat kdvetéen megfelel6en megnyugszik.

A mindennapokban megszokott mddon eszik, pihen, kapcsolatot tart tarsaival és kérnyezete irant érdekl&dik.
Uj helyzetben is megijedhet, de megfelel§ tAmogatdssal visszanyeri figyelmét és kezelhetd marad. A
mozdulatlansdg 6nmagaban nem nyugalom: lefagyds is lehet.

Befolyasold tényez6k — Egészség, fajdalom, fizikai edzettség, faradtsag, kor, temperamentum, kordbbi
élmények, tartas, takarmanyozas, szabad mozgas, tarsas kapcsolatok, pihenés, felszerelés, képzés, lovas és
kornyezet. A szallitas és versenyhelyzet kiilon mentalis terhelést jelenthet.

Tartds félelem, ingerlékenység, menekiilés, visszahuzddas, feladatelkeriilés vagy megvaltozott viselkedés
esetén az okot keressiik. A farokcsapkodas, szajnyitas és fejrazas tobbféle problémara utalhat; a jeleket egyiitt,
a |6 megszokott allapotahoz viszonyitva értékeljik. EI6szor a fajdalmat, egészséget, felszerelést és tartasi
korilményeket ellendrizzik.
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