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Kiaknazatlan lehetdsé

Mintha egy belsd sugallat vezérelte volna az dllat, azon belil a [6orvosi

pdlydra. Bar csalddjgban nem volt generdcidkon étivelé szoros viszony

az dllatokkal, valahogy mégis erés vonzalom alakult ki benne a lovak irdnt

mdr hatéves kordban. Ezt tovébb erésitette, hogy szilei késébb meglepték

egy sajét léval, akivel immdron kdzel hiszéves bardtsag kéttetett. Furcsa

véletlen, hogy a nevezett 16 gyakori és killénleges megbetegedései miatt

rendszeresen jart vele dllatkérhdzba, ahové az élet késébb, az egyetemi

évek alatt is tdbbszdr vezérelte. Mikor szakdolgozati témat keresett, az

éllatorvosi egyetem egyik munkatérsa |6sporttudomdnnyal kapcsolatos

kutatdst végzett, 8 pedig egybél lecsapott a részvétel lehetéségére. A téma

iranti érdekl8dés ,szerelem volt elsé latasra”, igy dr. Nyerges-Bohdk Zséfia

azéta is a |sportélettan témdban tanul, dolgozik és kutat. Nagydoktori

értekezését a versenylovak teljesitménye és a stressz 8sszefiggéseiré| irta.

Zséfiaval a l6-¢llategészségiigyi kérdések mellett a galopplovak szezonra

valé felkészitésének praktikdirdl beszélgettink.

séfia praxisa az étlagos dllatorvoséhoz

képest kibdviil a sporttudomdny, ponto-
sabban a l6sporttudomdny teriletére, ami-
rél tuddsat konferencidk és specifikus szakok-
tatés mellett a témdban megjelend legtjabb
publikécidk kévetése utian sajdtitotta el. A
szakmai ismeretek érthetd formaban térténd
tovébbaddsét legalébb olyan fontosnak
tartja, mint magdt a tudast, igy eléaddkész-
ségét fiatal kora éta fejleszti. Ezt a térekvé-
sét az Orszagos Tudomdnyos Didkksri Kon-
ferencia elsé helyezésével, a Magyar Tudo-
mdnyos Akadémia szervezésében létrejott
prezentdciés versenyen szerzeft szintén
elsé helyezéssel és 2019-ben Roska Tamas-
dijial is elismerték. Ismereteit jelenleg az
Alagi Versenylé Tréningkézpontban, a Kin-
csem Nemzeti Kft. és a Magyar Lovaregylet
szervezésében zaqjlé szemindriumsorozat
0tjén adja &t a létrénereknek.

AZ EDZOI TAPASZTALAT MELLETT
AZ ALLATORVOSI SZAKERTELEM IS
SZUKSEGES

Ahogy Zséfia el6addsaiban is kifejti, a sok-
éves tréneri tapasztalat elengedhetetlen

az eredményes edzésekhez, azonban a
teljesit6képességet nemecsak az évtizedes
rutin alapjdn lehet megéllapitani, hanem a
tudomdnyos alapokra helyezett, szdmok-
kal alatémasztott mérések is segithetnek
pontosabban meghatérozni a 16 pillanat-
nyi dllapotdt. Ez a kettés komponens ad-
hat tokéletes &sszképet a 16rél, azonban
ehhez nem elég a nyitottsdg, az anyagi
rafordités ugyanannyira szikséges.

- A galopplovak t8bbsége nincsen teljesi-
téképessége csicsdn, aminek oka lénye-
gében a kevés idéraforditésban és az
emiatt tékéletlen edzéstervekben rejlik -
meséli Nyerges-Bohdk Zséfia. Humdn-
sportokhoz képest a lésport kifejezetten
pénzorientdltnak szdmit, azonban a meg-
felels, 21. szézadi technolégidkat maig
sok esetben nem alkalmazzék a szakem-
berek. Zséfia ezeknek a médszereknek a
fontossagdt igyekszik bemutatni a tréne-
reknek, hogy a lovak teljesitéképessége
és formdja kiegyensilyozott, egyben
megfelel8 legyen, ugyanakkor tisztédban
van vele, hogy a magyar versenyléipar
jelenlegi  gazdasdgi helyzete mellett

ezeknek az Gjitdsoknak a beillesztését
minden tréner &r-érték ardnyban kényte-
len mérlegelni.

ALLATORVOS VAN,

DE ALLAT-SPORTELETTANOS NINCS
Magyarorszagon jelenleg tdbb olyan kivé-
|6 szakember is van, aki megmondija, mi
baja a lénak, olyan dllatorvost taldlni azon-
ban, aki élettani szempontok alapjan segiti
az egészséges dllat felkészitését, mar joval
nehezebb. Pedig az dllatsportélettanban
rengeteg lehetdség rejlik, amirél érdemes
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cek a felkészulésben

lenne az edz8knek tdbbet megtudniuk,
hogy a lovak a teljesitéképességik csicsat
elérhessék Ggy, hogy a sérijlés kockézata a
lehets legkisebb maradjon. Elsédlegesen
az edzéselmélet szintjén kellene szemléletet
vdltani, és az edzéstervet az adott egyed
szamdra egyedileg kialakitani.

Galopplovak esetében az edzést a jobb
id8 bek&szontével és megfelels talajvi-
szonyok mellett érdemes idében elkezde-
ni. A csikék még tdbb odafigyelést, &ssze-
tettebb felkészitést igényelnek, hiszen az
inditds alatt a tréning mellett edukéciéra is

szikségiik van. A megalapozott felkészi-
[és a sériilések megel8zése szempontjébdl
is fontos, ugyanis lasst munkaval és a foko-
zatos terhelés mellett az dllat csontozata
és izomzata is meger8sddik, amely éltal
szervezete képes lesz biztonsagosan elvi-
selni és hasznositani a késdbbi intenziv
edzésterhelést. Ezt a fokozatossédgot meg-
felelé takarmdanyozdssal is ki kell egészite-
ni, ami szintén nem egyszer( feladat. Saj-
nos Magyarorszdgon egyelére nincsenek
olyan, takarmdnyozdsra specializalédott
szakemberek, akik az egyedhez és terhe-

léshez igazitott versenylé-takarmanyozds-
ban tudndnak tandcsot adni.

A bemelegitésre is nagyobb hangsilyt kel-
lene fektetni! Minden komolyabb megter-
helés elétt részletes bemelegitésre van
sziikség, ami ne csak addig tartson, amig
a 16 kiér a palydra. Tudomdnyos mérések
tdmasztidk ald, hogy a bemelegitett 16 job-
ban teljesit. Ennek magyardzata a szédmta-
lan mozgés sordn beindulé vagy megval-
toz6 élettani funkcidban rejlik, mint példéul
az izomzat ereinek kitaguldsa, a szervek
mikddésének dtrendezédése, atesthémér-
séklet megemelkedése vagy a lovakban
kilsndsen fontos szerepet jatszé 1épdssze-
hizédds.

- A lovaknak testméretikh6z képest nézve
is hatalmas lépik van, amiben rengeteg
magas vordsvértesttartalmd vért tdrolnak.
Ez a vérterhelés hatdsara a lép dsszehizo-
ddsa éltal a keringésbe keril. A vérdsvér-
test kdztudottan oxigént szdllit, igy ez a
plusz vérésvértestforras egyértelmien jo-
vitia az oxigénellatdst, ezdltal a teljesit-
ményt. Ahhoz, hogy a lép a teljes tarolt
vérmennyiséget ,befecskendezze” a szer-
vezetbe, idére van szitksége. A megfeleld
bemelegités nélkiil rajthoz 4ll6 16 tehdt nem
tudja teljes mértékben kihaszndlni ezt a bi-
olégiai ,legdlis doppingot” - ecseteli a be-
melegités szikségszeriségét a szakember.

A TELJESITMENYVIZSGALAT

AZ EDZESRUTIN RESZE KELLENE,
HOGY LEGYEN

A lovak teljesitményvizsgdlata a sporttudo-
mdény elérehaladtaval kilfsldén maér az
eredményes versenyzés elengedhetetlen
részévé vdlt. A hasznos segitséget nem is
egyszeri vizsgdlatok adjak, hanem a lovak
rendszeres sportorvosi ellenérzése, a fejls-
dés kdvetése. Szdmos egyszer(bb és bo-
nyolultabb, olcsébb és dragdbb lehet8ség
all rendelkezésre az edzettség felmérésé-
re, melyek kdzil a sportorvos segitségével
a sportdgnak, edzettségi szintnek és anya-
gi helyzetnek megfelelét kell vdalasztani.
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Minden vizsgdlat alapja a pulzusmérés, a
vér laktdattartalmdnak ellenérzése, és az
- egyébként méltatlanul kevéssé ismert -
szivritmus-vdltozékonysdg vizsgélata.

Egy egészséges |6 szive a szervezetet éré
legkisebb kiilsé és belsé hatasokra is rea-
gdl. Kimutatték, hogy ennek a reakcidkész-
ségnek az érzékenysége és mintdzata az
dltaldnos egészségi dllapotrdl, stressz-
szintr8| és edzettségrél is értékes informdaci-
6kat ad. Ezt a vizsgdlatot nevezik a szivrit-
(HRV-

heart rate variability), ami ma mar a lovak

mus-vdltozékonysdg mérésének

szdmdra is elérhets. A médszer lényege,
hogy egy pulzusméré milliszekundum pon-
tossdggal régziti a 16 nyugalmi dllapoté-
ban (vagyis a boxban pihenve) az egyes

reakcidkészsége j6 egészségre és magas
szint{ fitneszre utal, mig a csékkent HRV a
stresszhez és a faradtsaghoz kapcsolédik.
A HRV tehdt a szervezetet éré teljes terhe-
|és holisztikus mérészdma, azaz nemcsak
az edzés, hanem a tartdsméd, az alvds, a

,Az adatrogzités nem kivadn megvaldsithatatlan
pénz- és idéréforditast a tulajdonos részérél,
raaddsul a 16 szdmara sem kellemetlen.

Az elemzés pedig a sportorvos dolga”

szivverések kdzott eltelt idét. Az igy kapott
adatsor alapjan bonyolult matematikai és
élettani elemzéssel megkaphaték a léra jel-
lemz8 stressz-, edzettség- és egészségidlla-
pot-mutaték. Osszességében elmondhats,
hogy a magas HRV, vagyis a sziv magas

téplalkozds, a mentdlis és érzelmi stressz
|6ra gyakorolt 8sszhatését tikrézi.

- Az adatrdgzités nem kivan megvalésitha-
tatlan pénz- és idéraforditast a tulajdonos
részérél, raaddsul a 16 szamara sem féjdal-
mas, de még csak nem is kellemetlen. Az
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elemzés pedig a sportorvos dolga. A HRV-
mérés tehdt nem elérhetetlen, és nagyon
hasznos informdciékat szolgdltathatna bér-
milyen 16- és lovassporttréner szdmdra.
Rendszeres HRV-méréssel nyomon lehet ké-
vetni a |6 edzésfejl6dését, raaddésul az ered-
mények idében figyelmeztethetnek egy k&-
zelgd sérilés vagy megbetegedés eldtt -
mondja Zséfia.

A pulzusmérés, bdr sok esetben ugyanazzal
az eszkdzzel régzithetd, mashogy alkalma-
zandé és mést is mutat meg sz&munkra. Leg-
fontosabb, hogy a pulzust terhelés kézben,
mig a HRV+ pihenés kézben vizsgdljuk. A
lovak nyugalmi pulzusa (percenként 28-40)
a terhelés hatdsdra, a munkaintenzitdssal és
az oxigénfelvétellel ardnyosan fokozatosan
névekszik (egészséges, nem kimondottan
id8s lovakban 140 és 200/perc k6zé bizto-
san). Kézelitve a maximdlis értékhez, a né-
vekedés iteme lassul, Ggymond megtérik a
pulzusnévekedés gorbéje. Ennek a gérbé-
nek a lefutdsat és az adott terhelésintenzitds-
sal valé kapcsolatét nyomon kévetve szam-
szer(en is leirhaté a 16 fejlédése.

- Egyszer(en fogalmazva, ha egy galopp-
lovat néziink, az edzettség névekedésével
egyre magasabb tempé tdrsul példaul a
200/perces pulzusértékhez, vagyis a telje-
sitmény lathatéan névekszik - mondja Zsé-
fia. Ugyanigy megdllapitiuk pulzusvizsgd-
latkor a szivverésszdm nyugalmi frekvenci-
dra valé csdkkenésének idétartamat és le-
folyasat is. Ha tolsdgosan hosszi idére van
szikség a nyugalmi pulzus visszanyerésé-
hez, lehetséges, hogy a |6 nem elég edzett
a megkivént munkdhoz, és tgymond ,tar-
talékol”, de betegségre, stresszfaktorokra
vagy bdérmilyen féjdalmat okozé kéril-
ményre is gondolnunk kell.

A harmadik kulcsfontosségi lehetéség a 16-
sportorvos kezében a vér laktdtszintjének
mérése. Terhelés sordn az izmokban renge-
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teg energianyerd folyamat zajlik. Ezt gy
kell elképzelni, mint megannyi egyszerre
mikédd mini ,gydrtésort”, melynek az ele-
ién bedobjuk az alapanyagokat, a végén
pedig kijén az energia. Amig az alap-
anyagok kézét a tépanyagokon kivil oxi-
gén is bekeril a folyamatba, addig az ener-
giatermelés sordn kilénésen hatékony és
kdros melléktermékek nem képzSdnek.
Ezek az dgynevezett aerob folyamatok. Az
egyre er8s6d8 izommunka sordn azonban
egyre t8bb energia vdlik szikségessé, egy-
re tébb ,energia-gydrtésor” 1ép miksdés-
be, vagyis egyre tdbb oxigén kell. Ezt a
megndvekedett oxigénigényt a szervezet
egy darabig ki tudja szolgdlni, de eljén az
a pont, mikor mér nem lesz elég oxigén az
dsszes izom szdmdra. Az igy végbemend
energianyerési folyamatot nevezzilk anae-
rob munkdnak. A 6 hir, hogy ez lehetséges,
vagyis az izmok képesek mozogni igy is, a
rossz hir azonban, hogy ezek a reakciok
messze nem olyan hatékonyak (ugyanany-
nyi tdpanyagbdl kevesebb energia lesz), és
a ,gydrtésor” végén kdros melléktermékek
is megjelennek.
- Ezek kézil legfontosabb a laktat, amely-
nek a felhalmozéddsa savas kérnyezetet és
ezdltal kifdraddst eredményez. Ezek alap-
ian kénnyG megérteniink, hogy minél to-
vdbb képes a szervezet megfelels oxigén-
mennyiséggel elldtni az izmokat, anndl ké-
sébb és anndl kevesebb laktdt keril a kerin-
gésbe. Az edzések célia, hogy egy adott
sebesség elérhetévé vdljon Ggy, hogy az
izmok minél nagyobb hanyada aerob dton
dolgozzon. Rendszeres laktatméréssel ez a
folyamat nyomon kévethetd, a fejl6dés
szdmszer(sithetd.
A fent emlitett médszereken kiviil persze
rengeteg mds lehetéség is van a teljesit-
ményndvekedés ellendrzésére, de ha mar
ezen alapvizsgdlatok népszersddnének,
az nagy elérelépést jelentene a 16- és lo-
vassportok vilégdban.
Osszességében tehdt elmondhatd, hogy
sporforvosi szemmel van még hova fejléd-
nie a |6- és lovassportnak. Az viszont a be-
csiiletére legyen mondva az &gazatnak,
hogy az dllatorvosi betegellatas egyre spe-
cifikdltabb, szakosodottabb, ami minden-
képpen elérelépés a professziondlis ma-
gyar lésport eléréséhez.

Varga Tibor

SZENVEDELYE

Noha sportoléi pdlyafutdsénak kezdetén kényszeri dontést kellett hozniq,

mindez tdvolrél sem vetette &t vissza, sét: mihelyst ,atnyargalt” a galopp-

pdlydrdl az igetére, egyre-mdsra érte el a sikereit, s az évtizedek alatt

minden id&k legeredményesebb tréner-haijtéja vdlt beldle. A tavalyi

évben az 1600. gydzelmét is megszerzb Fazekas Imrével beszélgettink

- kezdetekrél, fontos dllomdsokrél s a tébbi kézt a sikeresség legfébb

Ssszetevdirdl.

A kétéves Bazsiville gyézelme (2019). O a jévé reménysége, idén hdroméves

A Pest megyei Ujszilvas kézségben nevel-
kedtem, méghozzd egy olyan kérnyéken,
ahol tébb hdazndl is tartottak fogatlova-
kat. Volt id8, hogy kocsikézni jartam &t a
szomszédba, maskor pedig a mezégaz-
dasdgi munkdk alkalméval segédkeztem
|6vezetéként. Hol itt, hol oft téltéttem az
idémet, kihaszndlva minden egyes lehe-
téséget arra, hogy a lovak kézelében le-
hessek.

A pdlyavélasztds id8szakdban kezembe
keriilt egy Ujsdg, benne egy hirdetéssel,
melyben az ¢&llt, hogy a Lésport Vdllalat
lovastanulékat keres a galopp-pdlydra.
Edesapam akkoriban a févarosban dolgo-
zoftt, ezért megkértem &t, vigyen el magd-
val, hogy jelentkezhessek. igy keriiltem
1971 j¢liusdban a véllalat kételékébe, és
bdr csak tizennégy éves voltam ekkor, csep-
pet sem éreztem magam elveszve: sok ko-
rombélivel bardtkoztam 6ssze, a tréneriink
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