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Az idomítás szerepe a távlovak edzésében

A távlovas sportban a ló anatómiai és etológiai ismerete, az edzéselméleti háttér, az empátia, a türelem és az állóképesség jóval nagyobb szerepet játszik, mint a technikai lovastudás. Ugyanakkor azok az alapismeretek, amik régen egyetlen ló vagy lovas alapkiképzéséből sem hiányozhattak, szükségesek a távlovak, illetve távlovasok számára is. 


A távlovak edzéstervébe beépített rendszeres idomítómunka hozadéka a baleset- és sérülésvédelem területén csapódik le elsősorban, emellett azonban elősegítheti az ízületek védelmét és az izomzat fejlesztését. A rendszeres munka hatására ráadásul energiatakarékosabban tudnak haladni a lovak, és még az átlagsebesség növelését is elérhetjük. Vizsgáljuk meg közelebbről az előbb felsorolt szempontokat.
1.) Biztonság és sérülésvédelem 

A legközvetlenebb összefüggés az idomítás és a távlovas versenyzők biztonsága közt természetesen abból a kézenfekvő tényből adódik, hogy a jól idomított ló sokkal engedelmesebben követi lovasa utasításait.


Illúzió azt hinni, hogy lovunkat (bármilyen engedelmes is) majd megfogjuk, lelassítjuk az összes veszélyes helyen. Egy tömegstart után, 30-130 ló között, az első egy-két körön erre sokszor nincs mód, kénytelenek vagyunk túl nagy tempóban venni a nehézségeket. Az egyetlen esélyünk ilyenkor a kanyarokban a korrekt hajlítás és ívválasztás, lejtőkön az összeszedettség, illetve a ló irányítása lábszár- és testsúlysegítségekkel. 


Sajnos máig is több olyan távlovat látni, amelyik megfelelő hajlítás nélkül veszi be a kanyarokat. Ennek eredménye jó esetben „csak” az ízületi sérülések esélyének növelése, sántaság lesz, rossz esetben ló és lovas elesnek. Ha megtanítjuk lovunkat minden jármódban megfelelő hajlítással fordulni, akkor a kanyarban mind a négy lába teljes felületével a földön marad, és még nagy sebesség esetén, aszfalton sem fog megcsúszni. Mondanom sem kell, hogy vágtában ez csak jó lábra beugratva működik. 


Biztonságosabbá tehetjük tereplovaglásainkat azzal is, ha megtanuljuk a ló lépéshosszának szabályozását, és így képessé válunk arra, hogy pontosan oda tegye lovunk a lábát, ahova akarjuk. Sok, ízületeket feleslegesen terhelő, a lesántulás és a bukás veszélyét rejtő botlást kerülhetünk így el.

2.) Ízületek kímélete


Az ízületek kímélete hosszú távon nagyon meghálálja magát. A távlovak csúcsformájukat 12-15 évesen hozzák, de ha nem vigyázunk lábaikra, addigra már rég elkoptatjuk őket. A legtöbbet a kíméletes és fokozatos, nem túl korai terhelés mellett az ízületek védelme érdekében azzal tehetjük, ha rendszeres idomítómunkával elérjük, hogy lovunk ne zuhanjon az első lábaira, hanem a lovas és saját súlyát egyensúlyban vigye. Csak a megfelelően idomított ló képes arra fizikailag, hogy az első lábakat kímélve, a hátsókkal aktívan maga alá lépve, lábait a földhöz nem odacsapva, „halkan” mozogjon. Idomítás nélkül nem alakul ki az ehhez szükséges izomzat, és lovunk trappolva, első lábaira minden lépésnél rázuhanva pillanatok alatt tönkre fogja tenni első lábának ízületeit.

Az ízületek védelme szempontjából fontos a fordulatok helyes lovaglása is, hiszen a megfelelő hajlítás nélkül, rossz íven bevett kanyarok a szó szoros értelmében nyírják az ízületeket. 


Nem feledkezhetünk meg itt az átmenetekről sem. Minden egyes rosszul kivitelezett átmenet felesleges terhelést ró az első lábakra, és egy versenyen adódhat ilyenből 200-300. Óriási jelentőséggel bír, hogy hogyan hajtunk végre egy vágta-ügetés átmenetet.


Ízületvédelmi szempontból még azt emelném ki, hogy egy összeszedett ló még lejtőn lefelé sem készíti ki első lábait, azt meg, hogy mennyi munka kell ennek eléréséhez, nem kell ecsetelnem.

3.) Izomzat


A távlovak edzésük és versenyeik során folyamatosan csak előrefelé irányuló mozgást végeznek, általában órákon keresztül pontosan ugyanolyat, ugyanúgy. Ennek hatására az izmok az évek során egyre kötöttebbé válnak. Ahogy a humán sportolóknak szükségük van nyújtásra, úgy a távlovaknak is. Az idomítómunka során elérhetjük a hát- és nyakizmok ellazulását. Rövidítésekkel, fokozásokkal, combra engedéssel, ló eleje és hátulja körüli fordulatokkal nyújthatjuk az izmokat.


Ne feledkezzünk meg arról sem, hogy mennyi ferde távlovat látunk. A ferdeség kilovaglására edzés vagy verseny során nincs mód, holott lovunk izomzata féloldasan fog fejlődni. Ide tartozik a jobb- és bal vágták aránya is. Sajnos ismerek néhány távlovat, amelyik szinte kizárólag csak egyik lábára vágtázik, aránytalanul leterhelve ezzel egyik oldalának izmait és ízületeit, illetve féloldalasan fejlesztve izmait.
4.) Energiatakarékosság


Az idomítómunkának nem csak hosszú távú, elvont hasznai vannak, mint sérülésvédelem vagy az ízületek óvása. Egészen közvetlenül kihat arra, hogy mennyi energiát veszít egy ló a versenyen. És itt nem csak arra gondolok, hogy az engedelmes ló nem pazarol energiát felesleges küzdelemre, hiszen ló és lovas küzdelmére egy verseny során valószínűleg így is, úgy is sor kerül (bár jól idomított ló esetén összehasonlíthatatlanul kevesebbre), hanem elsősorban az átmenetekre, illetve a felvételek, félfelvételek számára. 


Rengeteg energiát spórolhatunk meg azzal, hogy lovunk haladhat tovább az eredeti jármódban, esetleg tempóban is, mert így is meg tudunk oldani egy kanyart vagy lejtőt. Riasztó látvány, amikor egy kanyarhoz érve egy lovas pusztán szársegítséggel (általában elég durvával) igyekszik vágtázó lovát ügetésre bírni, mire a vágtázó ló felemeli fejét, megfeszíti nyak-és hátizmait, ráterhel első lábaira, majd egy szétesett, ütemtelen ügetésben, hajlítás nélkül befordul. Sokkal energiatakarékosabb, ha az egyensúlyban, jó lábon vágtázó ló az ízületek terhelése és feles energiaveszteség nélkül vágtában beveszi a kanyart, vagy egy könnyed felvétel után egyensúlyban maradva, rendezett, ütemes ügetésben teszi ugyanezt. Mindez a lejtők lovaglására is vonatkozik. Márpedig kanyar és lejtő a legtöbb pályán igen sok van. 


De kíméli az energiát az is, ha a ló apró, finom segítségek hatására (lábszár- és testsúlysegítségre) képes rövidíteni, vagy valamit kikerülni. Említsük meg azt is, hogy a jól idomított ló lovaglása a lovas részéről is kevesebb energiát emészt fel. 

5.) Átlagsebesség növelése


A rendszeres idomítómunka legközvetlenebb haszna a ló átlagsebességének növekedése. Ezt az idomítás több különböző dolog együtthatásával éri el. A legfontosabb talán az izomzat hatékonyabb használata, hiszen javul az izomfelépítés, és javul a mozgástechnika. Nem véletlen, hogy a humán sportokban is az edzés fontos részét képezi a technikai edzés vagy/és gimnasztika és a nyújtás. A lovaknál leginkább a hátsó lábak aktivizálódása, nagyobb tolóereje növeli a tempót, továbbá a hátizomzat erősödésének, a hát megemelkedésének köszönhetően az ügetőlépések megnyúlása vezet gyorsuláshoz. 


Ezen kívül gyorsuláshoz vezet a vágta fenntarthatósága. Már egy enyhén hegyes terepen, mint például Bükkösdön is 1-2 km/h sebességnövekedést érhetünk magasabb tempó esetén csak azzal, hogy képesek vagyunk vágtában maradva is (biztonságosan) leereszkedni egy lejtőn, bevenni egy kanyart. Ezzel megspóroljuk az átmenetekre, illetve a ló átmenet utáni rendezésére fordított időt és energiát is.


A fent leírt hatások eléréséhez alapvetően elegendő, ha egy ló megkapja a korrekt alapkiképzést, majd ezt követően havonta 3-4 alkalommal idomítunk vele. Ehhez szükség lehet egy tapasztalt oktató segítségére, hiszen lovon ülve senki nem látja saját maga és lova hibáit. Természetesen amennyiben lovunk nem kapott megfelelő alapkiképzést, és még a legalapvetőbb tudásnak sincs birtokában (még ma is találni sajnos olyan távlovat, amelyik nem ismeri a helyes vágtasegítséget, rendszeresen hamis lábra ugrik be, de ferdén vagy szár ellen, illetve ütemtelenül is sok ló mozog), szükség lehet ennél gyakoribb munkára. 


A legfontosabb szempontnak távlovak idomítása során a versenyeken mutatott teljesítmény növelésének kell lennie. Az idomító edzések menete ugyanakkor megfelel a lovassportokban általánosan elfogadott elveknek, módszereknek. A legtöbb távló esetén a munkát egyenesre állítással, ütem kialakításával kell kezdeni. Különös figyelmet érdemes fordítani az átmenetek és az ívek lovaglására, és érdemes sok cavaletti munkát beiktatni. 

Elismerem, hogy mindez igényel némi időt és energiát, de egy sokkal élvezetesebb lovaglást nyújtó, biztonságosabb, jobb teljesítményű és főleg tartósabb ló lesz a jutalmunk. 

