A funkcionalis tré-
ning a testet, illet-
ve a pszichét meg-
valtoztato folyamat
szisztematikus,
elére megtervezett
ismétlése, amely
altal fokozhato a
teljesitmény. A tes-
tet egészként keze-
li, 6sszetett gyakor-
latokkal egyszerre
tobb izomcsopor-
tot dolgoztat.

OSSZEALLITOTTA
TAJTI-SZALAY MARTA

hatasléonal ez a ter-
mészetes ferdeség
korrigalasat jelenti,
ami dltal a finom segitségekkel
kozolt informacidkat alé kész-
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séggel dolgozza fel. A 16 eseté-
ben a funkciondlis tréninget
mindig mozgasban kell vég-
rehajtani, ahol ennek a moz-
gasnak a biomechanikailag
helyes kivitelezése kozponti
jelent&séggel bir. Tehat ebben
az esetben nemcsak az erd

felépitésérdl van szd, sokkal
inkdbb a teljesitményképes-
ség novelésérdl és a sériilés
veszélyének csokkentésérél.
Azoknak az izmoknak a nove-
kedésére toreksziink, amelyek
a hataslé feladatiban tamo-
gatjak a lovat.

WHITE TALISMAN
rehabilitacidjanak toérténete
bejarta a vilagot

Egy képzési moédszert az
alapjan kellene megitélni, ahogy
a megmunkalt izmok a kapcso-
16d6 fasciaval funkciondlisan
mozognak: korrekt és egészség-
kimél6é mozgdsrol van tehat szd,
vagy olyan izomrészek hidnyoz-
nak, amelyekre a l6nak sziiksége



lenne a feladatahoz? Sok hatas-
lovat kényszeritenek arra, hogy
kompenziciés izmokkal dol-
gozzanak, ez azonban megaka-
délyozza a mozgas pozitiv fejls-
dését, és karos kovetkezményei
vannak az egészségére nézve.
Az Anatomisch Richtiges
Reiten (anatémiailag helyes
lovaglds) kézpontban harminc
éve képezik eredményesen a
lovakat a funkciondlis tréning
segitségével. A teljes kort
rendszer a 16 alapveté mozgas-
mintéjaval foglalkozik, fugget-
leniil a lovaglds médjatol.

Az ARR funkcionalis

tréning értelmében ha-

rom fazisra oszthat6 a

képzés:

1. Gimnasztika: koérulbe-
Ul 3-4 hét futdszaras
munka a kdrkaramban

2. Tréning: 7 nap, a futo-
szaran tanultak atalaki-
tasa nyereg alatti mun-
kara

3. Kiképzés: 3-4 hét nye-
reg alatti munka, amely
figyelembe veszi a 16
fajtja vagy tenyésztési
célja szerinti egyedi ké-
pességeit.

A modern hataslé egészsé-
gének fenntartdsa akkor valé-
sulhat meg, ha a kiképzésbe a
biomechanika is szamitasba
keriil. A genetikailag rogzitett
menekiildallat biomechanikajat
célzott képzéssel kell az atléta
biomechanikdjava véltoztatni.
Ez azt jelenti, hogy a természe-
tes ferdeséget és az eliils6 labak
terhelését olyan moédon kell
korrigélni, hogy a 16 a mozgas-
mintdjanak megvaltozasaval a
lovas sulya alatt is kimélni tud-
ja az fzileteit, és atengedden,
felfele mozgd hattal mozogjon.
Amennyiben ez nem torténik
meg, ugy lovaglasi nehézségek
és mozgasbeli problémak felme-
riilése varhato.

ATENGEDOSEG

Atengedd a 16, ha készségesen
és konnyeden reagil a lovas

segitségeire, a konchajlitasbol
ered$ tolderd a felfele lengé
haton keresztiil az egész testen
aramlik, és a 16 bizalommal ta-
maszkodik a zablan.

Az itengeddség egyet jelent
az egészséget megdévd, finom
lovaglassal, és a l16val valé6 mun-
ka legmagasabb célja kellene,
hogy legyen, mégis tal gyak-
ran aldbecsiilik a jelentGségét.
A trapézizom (M. trapezius),
a fejnyakkar-izom (M.
brachiocephalicus) és a rom-
buszizom ( M. rhomboideus)
Osszetett Osszedolgozdsan ke-
resztill érhetd el. A trapéz- és a
fejnyakkar-izom szétvalasztha-
tatlan egységet alkot az eliilsé
labak terhelésével, ha a harom
kozil az egyik csak jelzésképpen
is akcidba 1ép, a tobbi is reagdlni
fog. Ennek a negativ megnyilva-
nuldsa az, hogy a 16 visszatér a
menekiiléallat viselkedéséhez:
a rombuszizom kozvetlenil a
trapézizom alatt helyezkedik
el, és a kemény lovaskézre, az
eltilzott elbrelovaglasra és a
rosszul értelmezett, valamint
kivitelezett el6re-lefele mun-
kéra fesztiltséggel reagal. Ezzel

pedig a sziikséges atengeddség
a nyak-vall vonal teriiletén nem
fog megval6sulni. Ez az oka az
oly gyakori stagnalasnak a ha-
taslovak képzésében.

AZ EGYENSULY
MEGTALALASA

A 16 a természetes ferdesége
okdn a funkciondlis tréninget
kezdetben komoly kihivasként
éli meg. Ezért fontos, hogy a
képzés lépésekben haladjon,
id6ét hagyva a lénak, hogy az
megértse az Uj mozgasmin-
tat. Mindazondltal rogton
teljesértékd tréningterv ve-
szi kezdetét, igy mindennap
emelhet6 a 16val szemben ta-
masztott elvards. A tdlterhelés
elkeriilése érdekében a moz-
gasteljesitményét folyamato-
san valtoztatni kell: cserélni a
hajlitds és engedés, valamint a
tomegkozéppont kontrollja és
a nyujtas kozott. Ekozben a 16
testének és mozgasanak vélto-
zasat folyamatosan szem el6tt
kell tartani.

A funkciondlis tréning f6
célja az egyensily megtalaldsa.

< ELIZABETH EVERSFIELD
-KOCH tdbb lovat is az ARR
kézpontba kuldte tréningre

A futészdrazast mindkét kézen
azonos mértékben kell alkal-
mazni, a logikus eredmény igy
az egyenesre igazitott 16 lesz.

A KULCS: A TORZS

A funkcionalis tréningben a
torzs tevékenysége kozpon-
ti kérdés. A négyldbu 16ndl a
mozgdas erdkifejtést jelent, de
csak egy felfele emelkedé hat
rendelkezhet olyan erdatvitel-
lel, ami biztositja a hdtizmok
egészséges mozgasat, és kimé-
li az iztleteket.

A Lhegyre fel” mozgas
konnyit az iztiletek terhén, mi-
kozben a belsé hatsé 1ab driasi
szerepet vallal.

A HAJLITAS HELYES
MEGERTESE

A funkciondlis tréningben a
statikus hajlitdsnak nem sok
értelme lenne, ugyanis a test
nem lenne képes stabilizalni a
véaltozasait, az mindig vissza-
térne az eredeti allapotéba. Ez-
zel szemben a dinamikus haj-
litds sordn a 16 teste apranként
hozzaszokik a nyujtott pozici-
6hoz, és ezzel egyiitt képes a jo
izmok fejlesztésére, valamint
megtaldlja az egyensudlyat. A
hajlitds sosem lehet 6ncéla: a
dinamikus mozgdasbdl kell ko-
vetkezzen a diagondlis mozgas
optimalizdldsa. Ennek a len-
diiletes hajlitasnak az egyik
kulcseleme a 16 nyaka. Ki kell
kapcsolni annak egyensulyo-
706 szerepét, amire azt a ferde
lovak hasznaljdk. Leegyszert-
sitve: statikus a hajlitds, ha a
16 orrat egy répaval vezetjiik
a fold felé, igy nyujtva meg a
nyakat lefelé. Dinamikus a haj-
litas, amikor a 16 akar foldrél
kapicdnnal, akidr nyeregben,
elére-lefele poziciéban, felfele
mozg6 hiéttal tiget. Utébbi so-
ran novelheté a mozgas ming-
sége a tiszta iitemig, lendiiletig
és elengedettségig.

7m7

2016. szeptember

LOVASELET 37/



