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Treningtippek

Cavl Hestertd

Carl Hester nevét minden lovas ismeri, 6t olimpidn vett részt, olimpiai,

vildgbajnoki,

Eurdpa-bajnoki  arany-, ezist és bronzérem biszke

tulajdonosa, kivalé edz8, és nem utolsésorban igazi ,horseman”.

Az aldbbiakban néhény megszivlelendé tandcsot olvashattok, mely

mindenkinek szdl. Carl azt vallja, hogy igazdbdl senkinek nincs sajat

mddszere, mert mindenkinek a médszere valaki mdsé, és szerencsésnek

érzi magdt, hogy a hosszi évek sorédn megannyi remek lovasemberté|

tanulhatott. Az évek alatt pedig kialakul, kinek mi mikadik a tanultakbdl.

TANACSOK FELTOREKVO

FIATAL LOVASOKNAK

Ha nem teheted meg, hogy nagyszer( lo-
vat vegyél, vagy nincs rd tdmogatéd, azt
kell venned, amit meg tudsz fizetni, akkor
is, ha ez a 16 csak egy kétéves. Miutan
nemzetkdzi sikereket értem el, azt gondol-
tam, kapok majd mds nagydijas lovakat is.
De nem. igy megvettem azt a lovat, amit ki
tudtam fizetni. Neked is ezt kell tenned. Ez-
utén keress egy j6 edzét, ami sokkal fonto-
sabb befektetés, mint amit egy 16ba fektet-
nél. A top lovasoknak is rendszeres segit-
ségik van mindennap. Baj lehet abbél, ha
valaki a lovait oftthon tartja, és nem jut
rendszeres segitséghez a képzésik alatt.
Olyasvalakit kell talalnod, aki napi szinten
a segitségetekre tud lenni.

A HANGSULY AZ IGAZI
LOVASEMBER LETEN VAN

A londoni olimpiai jatékok utén megkérdez-
ték, nem gondolom-e, hogy a sikeriink ab-
ban rejlik, hogy a lovainkat karamozzuk.
Nem! A lovaglasban és az edzésben rejlik,
hogy valaki igazi lovasember lesz-e. Emel-
lett természetesen sokat tesziink azért, hogy
a lovaink mozgdsban legyenek. Egy dolog
i6 lovasnak lenni, de ennél sokkal érdeke-
sebb azt l&tni, mit tud a lovas. Minél tébbet
olvasol, minél t6bb mindent tudsz beépiteni

mésok praktikdibél, anndl érdekesebb és
teliesebb lehet a lovad tapasztalata. Emel-
lett fontos, hogy tébbek kéz&t megismerjik
a |6 gondozdsat, kondiciondldsdt, biome-
chanikégjét. Az vélik valédi lovasemberré,
aki komolyan veszi az elkételez8dést a lo-
vak irént. Ha ez nincs meg, akkor semmi-
lyen szint( |6kiképzésnek nincs értelme.

OSSZPONTOSITSUNK

A LOVAS ULESERE

Kezdjik az egyenességgel. Mindig taldl-
kozunk olyan lovasokkal, lovakkal, akik
ferdék, és a célunk az, hogy kiegyenesit-
stk Sket. Ezért ne nézz le a belsé oldalra,
csak az X-et taldlod oft. Nézz keresztil a
kdzépponton, a lovad két file kdzst, vagy
tekints felfelé a négyszégén kiviilre, hiszen
a birék is a palyan kivil dlnek.

Folytassuk a kezekkel. A lovasok kezei
gyakran nincsenek &sszhangban. Ezen se-
githet, ha néha megdfigyeled, mit is mivel-
nek lovaglds kézben. Vannak olyan meg-
rogzott szokdsaink, amelyekr8l mar azt
gondoljuk, az a normdlis, de nem kételezé
ezekkel a megrégzétt szokdasokkal egyitt
élni. Vannak olyan tanitvényaim, akik meg-
kérdezik t8lem, hogy fejlédétte a kezik.
Még Charlotte Dujardin is tudja, hogy néha
domindl a keze, és dolgozik ez ellen. Hosz-
sz0 id8t vesz igénybe a fejlédés, tgyhogy

ne vedd magadra, ha az edzéd ugyanazt
ismételgeti nap mint nap.

Ejtsiink szét a lovas énhorddsardl is. Nem-
csak a 16nak kell 8nhordésban mozognia,
a lovasnak is. Szdmos lovas vélla az §lé-
csontia mégé keril, ekkor azt szoktam
mondani nekik: ha 16 lennél, azt monda-
ndm, beeijtetted a hatad. Figyelj a stlyel-
osztdsodra a felfelé t6rténd dtmenetekben
is, és lovagold a fiatal lovat kénny( ilés-
sel. A vagtdba térténd dtmenetnél kicsit
kénnyits ki, hogy ne a lovadnak kelljen fel-
emelni a hataval. Igy nem ejti be a hatdt
ahhoz, hogy végtdba emelkedjen. A felsé-
tested hozd el8re, és utdna emeld be vég-
tdba. A lefelé torténé dtmenetnél engedd,
hogy a lovad feje, nyaka egyenes legyen
és lovagold az d&tmenetet hétulrél elére.
Zé4rd le a lovat hatulrél.

Néhdny lovas nyomast fejt ki az ilésével
a vagtadtmenetnél, ezdltal nehézzé valik
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az ilésik. Ha ez a helyzet, akkor koncent-
rélj arra, hogy kénnyedebb legyél az 4t
menet lovagldsandl. Amikor azt kéred a
lovadtél, hogy menjen elére, hozd elé-
rébb a felsétested, ha felveszed a lovad,
akkor pedig helyezd hatrébb. Az ,il]
egyenesen!” vezényszét ne vidd tolzésba,
mert kénnyen homorivda vdélhat a dere-
kad. A felsétestednek a fejed irdnydba
kell nydlnia, az alsétestednek pedig lefe-
¢, a talpad irdnydba. A lovaglds féraszté
lehet, dgyhogy akdrmikor gy érzed,
szilkséges rendezni a légzésedet, lovagol]
kénnyGigetésben. Akdr véllatbe, vagy
egyéb 8sszeszedett gyakorlat lovaglésa-
kor is lovagolhatsz kénnyGigetésben. Ha
példéul a lovad feszes, lovagolj kénny (-
Ugetésben addig, amig lazdbb lesz. Pasz-
szdzst kdnnyGigetésben lovagolni hihetet-
len j6 gyakorlat, hogy kifejez8bb és lebe-
gésebb legyen.

FOTO: FEI / LIZ GREGG ES SOMOGYVARI ANETT

PRIORITASOK A NEGYEVESEKHEZ
El&szor is, elsé a biztonsdg! Ahhoz, hogy
i6 lovas legyél a fiatal 16 szamdra, egyen-
stlyra, megfelelé idegrendszerre van szik-
ség és finom segitségaddsokra kell képes-
nek lenned. Figyelj az itemre és a |6 szdr-
kapcsolatra. Lovagolj sok ismétlést a négy-
éves lovaddal. Amikor el&szér viszed el
otthonrél a fiatal lovad, verseny helyett in-
kabb menj edzésre vagy kurzusra. Ez dlta-
|dban jobb tapasztalatot ad, mert igy a lo-
vad ellazitdsara tudsz fékuszdlni.

Adj idét. A dijlé nem fog felndni hétéves
kora elétt, ezért ne sirgesd a négyéves lo-
vat. Az istéllémban a négyéves lovak dlta-
ldban maximum 20-30 percet dolgoznak
naponta, négy napot hetente: hétfén, ked-
den, csitértckdén és pénteken. A szerda
pihendnap, a hétvégén pedig terepre men-
nek. Ha csak egy lovad van, és az is négy-
éves, csdbité lehet, hogy gyorsan haladj a
képzésben. Néha elég néhdany hét pihendt
adni a fiatal 16nak, mert elfdrad és izomféj-
dalmai vannak. Egy tizes, feszes fiatal 18-
val prébdlj meg ne tdl hosszd ideig és ne
10l keményen dolgozni.

Az egyensullyal kapcsolatban fontos tud-
ni, hogy az énhordds a fiatal l6ndl kezdé-
dik. Hordania kell a sajat fejét, nyakdt. A
négyéves 16 el8szér az elején lesz, majd
vizszintes egyensilyba keril, miel8tt meg-
taléInd az iltetett egyensilyt. Amikor a 16
megérti a csizmdra valé eléremenést, és
megtanulja hétra venni a stlypontjét, ami-
kor a lovas haszndlia a szdrakat, akkor
érti meg |6 és lovas egyardnt, mi is az a
félfelvétel.

A pdlcarél. Légy biztos benne, hogy a 16 a
csizmdd el8tt van, és nem csak azért megy
elére, mert pdlca van nélad. A pélca azért
van, hogy segitse a lovat a megfelel8 item
megtartédsédban. Ne haszndld a megfelels
id8zités nélkal.

AZ ALAPOK ERTEKE

Kezdijisk a 20 méteres kérrel: a 20 méteres
kérén végezz dtmeneteket. Mennyi dtme-
netet lovagolj egy idomitéedzés alatt?
Megszdmlélhatatlant! A jév8 ezeknek az
atmeneteknek a lovaglésén alapszik, me-
lyek fejlesztik az engedelmességet, haijlé-
konysdgot és az elengedettséget. A lovak
hajlékonyabbak az egyik oldalra, mint a
masikra, és a kérén lovaglds ezen segit.

Mi mést tanulhat még a 16 a 20 méteres
kéréne Megtanul fordulni a kilsé oldali se-
gitségekre, tovabbd megtanulja, hogy az
atmenetekben hatulrél elére jjjon.

A szarkapcsolatrél. Néhany 16 hajlamos til
soknak, vagy tdl iresnek lenni a szdrakon
és azon keresztil a lovas kezében. Senki-
nek nem kell tartania a 16 fejét, ugyanakkor
képesnek kell lenni kilénbséget tenni a
kénny( tdmaszkodés és akézétt, hogy a 16
a zabla mégé kerilt, amelyet sokkal nehe-
zebb korrigdlni. Van olyan pillanat, amikor
haszndlhatod a csizmdd, és van, amikor
nem. Az a pillanat, amikor hasznélhatod,
akkor van, amikor a |6 tdmaszkodik.

Nyujtds. Ez egy fontos része a munkdnak,
barmilyen szinten is legyen a 16. A fiatal
lovak k&nnyen megtaldlijgk az egyensilyu-
kat, ha engediik nekik kinytjtani a nyaku-
kat lefelé elére, igy mutatigk az alap &n-

,Minden dtmenet
lovagldsakor
toreked] arra,

hogy tokéletes legyen.

Ez a fegyelem az,

amirél a dijlovaglds
valéjdban szél”

hordéast. Nagyon fontos, hogy a lovas ne
hizza le a 16 fejét, vagy ne tartsa lent eré-
szakkal.

Lazités. Nem veheted rd a lovat, hogy lo-
zitson, segitened kell neki abban, hogy el
engedje magdt. Ha kérén dolgozol, és
hajlité gyakorlatokat végzel, segit ebben.
A 16nak sziksége van a segitségedre,
hogy felszabaditsa magdt, igy tud lazitani.
Hozzuk ki a 1épésb8l a maximumot és fej-
lessziik a Iépést. Uthopidnak kicsi volt a 1é-
pése, ami sok pontba keriilt, ezért megta-
nultam maximalizélni az &tlépését. Told el
a lovad fejét a testétdl, hogy megnydljon a
felsévonaldn keresztil. Ennek eredménye-
ként t5bb helye lesz atlépni az eliilsé pata-
nyomot. A nyiijtds legyen olyan nagy,
amekkora csak lehet. A 1épés mindsége jo-
vul az Ugetés és vdagta utdn is. Ha egy 16
nagyon &tlépi az elilss ldbak patanyomdt,
problémdk adédhatnak az 8sszeszedett-
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Ez a gyakorlat képessé tesz arra, hogy ki-
lovagold a sarkokat, nem csak utasként
teljesitve azt. Eszreveszed majd, hogy a
lovad kéthdrom |épéssel tsbbet is meg tud
tenni a sarokban, mint dltalédban szokott.
1. lépés: Lovagolj igetésben a sarok-
ba, majd éllj és maradj éllva.

2. lépés: Fordulj meg kifelé 180 fok-
ban és igess tovébb.

3. lépés: Ismételd meg az elé6z8 meg-
éllést, majd fordulj meg 180 fokban be-
felé, és igess tovébb. Hamarosan a lo-
vad elkezd vérmni rédd és megkérdezni,
mit szeretnél.

4. lépés: Ezutan igess tovabb a sar-
kon, és figyeld meg, vére réd a lé.

Jobb kézen haladva lovagolj a kézépvo-
nalra A-ndl, és lovagolj farat-be feladatot.
C-nél megtartva a faratbe poziciét, for-
dulj el az M felg, és lovagolj egy nagyon
nagy hdromnegyed piruettet a sarokban
M-nél. Lovagolj tovabb az M-H vonalon
faratbe poziciéban és ismételd meg a
feladatot a masik sarokban H-nél. Majd
lovagolj vissza a kézépvonalra még min-
dig faratbe dllapotban, A-ndl fordulj
jobbra, lovagolj féloldalazast az 4tlén és
a mésik kézen ismételd meg a feladatot.

Ez a gyakorlat a szdrkapcsolat fejleszté-
sére szolgdl és meggdtolja, hogy a lo-
vasnak megtérién a csukléja. Fogd Ggy
a szdrakat, mint a fogathaijték, a szér a
hivelykujjad alatt fut a zabldhoz, a szér
t6bbi része az uvjjaid mdgétt. Ez teljesen
mds érzést fog okozni, de ezzel a méd-
szerrel kénnyebben rd tudjuk venni a lo-
vat arra, hogy a nyakaval el8renydljon.
Tudom, furcsénak ténik, de miksdik. A

kezeidet tartsd magad elétt.

Hogy meggatoljuk, hogy a lovas tdl sok
kézzel lovagoljon, prébéliuk meg ezt: a

véllat-be alatt kicsit vezessik beliebb a
lovat a nyomvonalrél és pdrhuzamosan
a fallal, egyenes vonalon, a hosszifal-
lal parhuzamosan lovagoljuk a véllat
be feladatot.

Ulj a belsé tlécsontodral Szédmos lovas a

kiilsé Gl8csontiat terheli az oldaljarésok
kézben, ezzel blokkolva a kilsé hatulsé
labat. A lovas extrém médon délhet a
belsé oldalra, egészen addig, amig ldtja
a belsé hatsé labat, ezutdn kezdi el érez-
ni a teststlysegitség fontossagdt.

A lovak gyakran csak sodrédnak a comb-
ra valé engedésnél. Hogy biztos legyél
benne, a lovad valéban dolgozik, pré-
bald ki ezt: lovagolj két Iépés combra
valé engedést, aztdn lovagolj egyene-
sen. Ismételd. Tartsd a lovad fejét a szi-
gye elétt. Combra valé engedés vagts-
ban nem szerepel a dijlovaglé progra-
mokban, de szabadabbd teszi a lovat,
nem szikséges hozzd olyan &sszesze-
dettség, mint a végtaféloldalazésndl.

e Ha egy 16 bonyolultta vélik, mert me-
rev, ez nem azért van, hogy téged ide-
gesitsen. Csak merev. Sziiksége van a
segitségedre, hogy détlendiilijdn ezen és
idét kér.

e Egyenétlen szarterhelés. Ez akkor
kévetkezik be, ha a 16 nincs teljesen a
kilsé szdron. Végezz vdllatbe felada-
tot belsd dllitas nélkil addig, amig mind-
két szdron nem azonos a tdmaszkodds.
Aztdn elkezdhetsz lovagolni belsé élli-
tasban is.

e Hogyan lehet fejleszteni az iigetésfo-
kozdst, ha a l6nak nincs nagy mozgdsa?
A klasszikus irdnyelvek szerint a j6 6sz-
szeszedettség az, ami j6 nyUjtast ered-
ményez. Akkor van mibé| kiengedni. Ez
azoknak szél, akiknek a lova j6 8ssze-
szedettséggel rendelkezik. Ha nem ilyen
[6r8l beszélink, akkor hagyd a lovadat
kérén mozogni, végezz sok dtmenetet,
ezzel segitve 6t.

ség elérésében. Amikor csak lehet, lovagol-
juk lépésben hosszy szdron, terepen hasz-
ndljuk ki a domborzati viszonyokat, lova-
goljunk cikcakkot a domboldalakon, ez
fejlesztheti a lépést és mozgékonyabbd te-
szi a lovat.

HALADAS A FIATAL LOTOL

A NAGYDIJIG

A nagykantar. Ha a lovad nem fogadia el
0gy a zabldat, mint egy hétéves a csikdzab-
l&t, nem fogja elfogadni a nagykantdart. A
nagykantér bemutatdsdt kezdheted dgy,
hogy akkor teszed fel el8szér, amikor kisé-
télsz terepre, de a legfontosabb, hogy ne
csalj vele. A lovadnak 8nhordasban kell
lennie a nagykantarban, hogy érvényesil-
i6n a hatdsa.

Egyenesség. Ahogy a lovad erdsadik, lat-
nod kell, hogyan haszndlja a hétuljat. Ho-
gyan lép a helyes vonalon? Gondolj a 16
eleje és hdtulja kozstti szélességkilénb-
ségre. A hdtulja szélesebb, mint az eleje,
ezért tgy kell lovagolnod a lovat, hogy a
belsd hatulsé labat a két eliilss kézé lova-
gold. Hogy elkerild azt a gyakori hibdt,
hogy a |6 elveszti az egyenességét a belsd
szar tilzott haszndlata miatt a fordulatok-
ndl, tanitsd meg a lovadat a kilsé oldali
segitségekre fordulni.

Atmenetek. Barmerre is jarok a vildgon,
mindig is segiteni fogok a lovasoknak ab-
ban, hogy az 4tmeneteket hegyre fel-sze-
rien lovagoljak. Ez egy borzasztéan ne-
héz feladat, és a vildgon csak kevesen ké-
pesek Ugy lovagolni az dtmeneteket, mint-
ha kénnyd lenne. Minden lefelé térténd at-
menetnél aktivéld a lovad hétsé ldbait, és
amikor csizmasegitséget adsz, biztosnak
kell lenned abban, hogy a hétuligval rea-
gdl és nem az elejével. Aztén tartsd meg
és engedd elére a nyakdt. Ha 10l sokdig
tartod meg a félfelvételt, akkor nem fog
mikédni. A vdgta, Ugetés dtmenetek lo-
vaglasakor kérén a 16 egyensulyban len-
g6 tempdban kezd haladni, ezt a kapcso-
latot nem lehet mesterségesen el&dllitani.
Ezt az dtmenetektél kapjuk, és a 16 elkezd
hordozni minket, ekkor lehet poziciondlni
és kiegyenesiteni. A lépés-vagta-1épés
4tmeneteknél a 16 megtanulja az iltetettsé-
get, t&bb sdlyt helyez a hétulsé labakra és
elél felkdnnyil. Réviditsd le a lépését és a
megfelelé pillanatban adj neki szdrat, és
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kérd az dtmenetet. Sokat gyakorold, eftél
er8s lesz a lovad. Megtanulja, hogy he-
lyezzen stlyt a hétuligra, ha leiilsz. Min-
den d&tmenet lovagldsakor térekedj arra,
hogy tokéletes legyen. Ez a fegyelem az,
amirél a dijlovaglds valsjédban szél. Es em-
lékezz, hogy a belsé hatulsé ldbat lova-
gold az elilsé labak k6zé minden dtmenet
el6tt és utdn.

A félatmenetekrél. Amikor egy kismozgési
lovad van, meg kell tanitanod a nagyobb
mozgést. Ha nagymozgdsu lovad van, meg
kell tanitanod, hogy révidebb legyen. Ha
nagymozgdsi lovad van, végezz vele fél-
dtmeneteket. Példaul Ggetésbsl majdnem
lépést, majd megint igetést. Ezek az &tme-
netek megtanitjak a l6nak a kisebb tgetést,
amire ahhoz van sziksége, hogy a hdtsé
l&baival a stlypontja ald tudjon 1épni. A ki-
sebb igetésbél aztdn az atmenet munka-
igetésbe vagy vagtdba elengedettebb lesz,
vagy t8bb silyt hordoz a hétuljan.

Az 8nhordds. Ez azt jelenti, hogy a lovunk
a sajdt négy labdn hordozza magdt. Ezen
dolgozunk a kezdetektél fogva, de évekbe
telik elérni.

A LO IDEALIS TULAJDONSAGAI

A temperamentum az egyik legfontosabb
tényez8, amit figyelembe veszink a
|6vésarlasndl. Szintén fontos a nagyon 6

[épés, vagta és Uigetés, tehdt a |6 mozgds.
Megfeleld képzéssel fejleszteni lehet az
igetést, de a lépésnek és a vagtdnak a le-
heté legjobbnak kell lennie, mert mindket-
t6t nehéz javitani. Légy benne biztos, hogy
a lépés iteme korrekt, és emlékezz arrq,
hogy a nagydijban nagy szdzalékban van
végtamunka.

A VERSENYNEGYSZOG: VALLALJ
KOCKAZATOT ES LEGY POZITiV

Ha arra térekszel, hogy ne hibézz, nem
kockdztatsz. Véllalnod kell a rizikét és ta-
nulni bel8le, hogy egyre kevesebb hibat
véts. A 70% végsé soron étlag 7-est takar,
vagyis nem jelent t8bbet, mint hogy ,elég
i6”. Amikor belovagolsz a négyszégbe,
mindig gondolj pozitiv dolgokra, példéul
gondolj az itemre.

MOZDULATOK ES GYAKORLATOK
Minden mozdulatnak van eleje, kézepe és
vége. Mindet lovagold meg!

Véllatbe. Mennyire fontos a véllatbe? Ez
az egyik leghasznosabb gyakorlat. Meg-
dolgoztatja a belsd hatsé labat, kiegyene-
siti a lovat és a legjobb el8készitése a
faratbe, a féloldalazds, és a perdilés fel-
adatoknak. Azt mondhatjuk, hogy ezt dlta-

ldban a belsd csizma - kiilsé szdr kombi-
nécidjaval végezzik, de véleményem sze-

A diilo
nem fog felnéni
hétéves kora el&tt,
ezért ne sirgesd
a négyéves lovat”

rint mindkét csizmdt és mindkét szdrat
haszndljuk kézben. Ha nem haszndlod a
kiilsé csizmdt, akkor iressé vélhat a belsé
szdr, és a |6 csip8je kifordulhat.
Féloldalazds. A véllatbe és a faratbe az
eléfeltétele a féloldalazasnak. A félolda-
lazds fejlesztéséhez végezz faratbe gya-
korlatot egészen addig, amig el nem éred
a j6 min8ségl haijlitdst, ezutén kénnyl az
oldaljarés.

Ugrdsvaltds. Az ugrdsvéltds segitségadd-
sa gyakran 16- és lovasspecifikus, figg a
lovas ldbdnak a hosszatél és a 16 testal-
katatél. Ne dllitsd le a lovat és ne korri-
gdld, ha hibdt vétett az ugrdsvéltasok-
ban. Ehelyett a megbivé problémét jo-
vitsd, ettél javul az ugrdsvdltds mindsége.
Legtdbbszér a vagtat kell fejleszteni,
ezért gyakran ki kell emelkedni a nyereg-
bal és élénk vagtdt, vagy kézépvdgta és
dsszeszedett vagta kdzti dtmeneteket kell
lovagolni. A kézépvagta lovaglésa utdn
add az &sszeszedett vagtdhoz a kdzép-
végta energidjdt. A javitott vagta eredmé-
nyeképp az ugrdsvdltdsoknak is javulniuk
kell. Ami a vdltés idézitését illeti, akkor
kérd az ugrésvdltést, amikor a 16 lefelé
halad a vdgtaugrdsban, mert igy fogja
végrehaijtani az ugrdsvaltast akkor, ami-
kor felfelé emelkedik. Az itemedet iga-
zitsd a 16 iteméhez.

Piruett. Nem tudsz kis pirvettet lovagolni
nagy vagtébsl. Vedd fel annyira a lovad
vagtdban, hogy ha melletted sétalnék,
nem eléznél meg. A pirvett dsszetevéi a
kévetkezéket tartalmazzdk: &sszeszedett-
ség, képesség az el6remenésre és képes-
ség az oldalra haladésra hajlitdsban. A
lovadnak képesnek kell lennie hordoznia
magdt egyenesen a kézépvonalon.

Beth Baumert cikke

a dressagetoday.com
oldalon jelent meg.
Forditotta: Somogyvdri Anett
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