Olimpiai sulyemelo gyakorlatok a jégkorongozok eronléti

felkészitésében

Absztrakt

2022-ben az MJSZ és a jégkorong sportakadémidk egységes motorikus tesztrendszerébe
beemelésre keriiltek egyes olimpiai sulyemeld és erdemeld gyakorlatok, amelyek hatékony
oktatasa és biztonsdgos alkalmazasa nem nélkiilozheti a sportdgban dolgozé szakemberek
ismeretanyaganak bovitését a témaban. Szamos kutatas igazolja, hogy szinte minden olyan
sportdgban, ahol a robbanékonysagnak, erd-alloképességnek, maximalis erének,
altalanosan: az erémnek szerepe van, hatékonyan alkalmazhaté az olimpiai stlyemelés
gyakorlatainak jelentds része az erdnléti felkészitésben. Fontos elfogadnunk, és érteniink,
hogy ezekben a sportdgakban — igy a jégkorongban is - a siulyemelés nem cél, hanem
eszkoz! Eszkoz arra, hogy a sportolonk még erdsebb, robbanékonyabb, nagyobb, gyorsabb,
ellenallobb legyen.
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1. Miért pont a sulyemelés?

Az erdfejlesztés szinte valamennyi sportdg szamara sziikséges ¢és elengedhetetlen feladat, de
természetesen jelentds kiilonbségek vannak abban, hogy milyen mértékli és milyen jellegli
erfre van sziikség az adott sportagban. Annak ellenére, hogy az olimpiai stlyemelés
onmagaban nem tartalmazza a futdsok, dobdsok, vagy elkapasok alapvetd technikait,
mozgasait, mégis egy, valtozoan statikus / dinamikus testtartast alkalmaz, melyet siirlin lehet
latni sportpalyakon. Ez az altalanos (univerzalis) sport-pozicié (universal athletic position),

angolul sok esetben ,,ready-position”.

Ez az a testpozicid, amely valamilyen forméaban, de a legtobb sportagban jelen van. A

sportol6 negyed-guggolas helyzetben 4ll, a csipdje a sulypontja mogott, a vallai egy vonalban,



(kvazi a sulyemeld raddal parhuzamosak) a torzse egyenes (kb. 45°-o0s szogben eldre dolve),
teststlyat mindkét 1dban, teljes talpon tartja, kezei eldl, térdei a bokai el6tt, valamint azok
felett a vallai. Ha a sportolok az olimpiai sulyemelés gyakorlatait helyesen hajtjak végre,
szinte mindig az altalanos sportpozicion is ,,athaladnak”, kiilondsen az elsé (dobas elotti) €s a
masodik huzas (dobas utani) fazisai kozt, mikor a csipd dinamikus extenzidjaval gyorsitjak

(dobjak meg) vertikalisan a rudat.

1. kép: Az univerzalis sportpozicié megjelenése kiilonboz6 sportagakban, forras:internet

2. Tévhitek és mitoszok a silyzos edzéssel, az olimpiai stilyemeléssel kapcsolatban

A stlyemel6 gyakorlatok oktatdsa, alkalmazasa nem nélkiilozheti azt, hogy a jatékosoknak
(sziikség esetén még a sziilbknek, vagy akar sportagi edzé kollégaknak is) elmondjuk,
elmagyardzzuk, hogy miért van ezekre sziiksége egy jégkorongozonak. Fontosnak érzek
eloszlatni néhany negativ sztereotipiat, tévhitet, amellyel sajnos gyakran taldlkozom munkam
soran jatékosok, sziilok, de még tapasztalt és képzett edzok részérdl is. Sajnos még az erdnléti
szakemberek fejében is szamtalan ,,mitosz” és kérddjel van a stilyemeléssel kapcsolatban, ami
a sulyemelé mozgasok komplexitdsabol, azok adekvat alkalmazis-modszertananak nem

megfeleld ismeretébdl eredeztethetd.

o A sulyemeléstol a gyerek kicsi marad!”

Nem marad az, ez a tévhit nem igaz. Azonban a bioldgiai és edzéséletkornak
megfeleld, szakszeriien tervezett és felligyelt erdedzés, sulyemelés kedvezd hatassal

van a csonttomeg novelésére és a csontok szerkezetének erdsitésére is. Az, hogy



példaul a kosarlabdazok dontd tobbsége kiemelkedden magas, a torndszok vagy éppen
a sulyemeldk tobbsége relativ alacsonyabb, sokkal inkabb a sportagi kivalasztassal és
az egyéni genetikaval van 0sszefliggésben, mintsem a sportagspecifikus mozgasanyag

testmagassagra gyakorolt tudomanyosan igazolt hatasaval.

»A gyermekkorban végzett eronléti edzés, eroedzés, sulyemelés, veszélyes.”

Gyengének lenni veszélyes. Az erofejlesztésnek - a sulyemeld gyakorlatok
technikdjanak oktatdsanak sem - nincs als6 korhatara (NSCA allasfoglalas, 2009).
Az azonban fontos, hogy a gyermek mentélis érettsége lehetové tegye az edzo
utasitdsanak megértését és kovetését, a gyakorlatok szabédlyos végrehajtisat. Ez
gyakran egybeesik a szervezett sportolds kezdetével, igy a fent emlitett feltétel
teljesiilése esetén akar mar 6-7 éves korban is el lehet kezdeni a technikai
végrehajtasra fokuszalé, edzéséletkornak megfelelé erdfejlesztést, a sulyemeld
gyakorlatok technikai oktatdsat.  Szamos kiilfoldi kutatds, atfogd vizsgalat is
kimutatta, hogy azok a gyerekek, akik pubertas kor el6tt is fogtak sulyzot a keziikben,
késobb kisebb eséllyel sériiltek meg mas sportmozgasok soran. Tehat komoly
prevencios szerepe is van a sulyemelésnek. A stlyemelés az egyik legbiztonsagosabb
sportmozgas, onmagaban nem veszélyes. ,, Sot, a modszertani szabalyokat betartva az
egyik legbiztonsdagosabb, robbanékony és maximalis erdt fejleszté mozgdsforma, de
kizarolag akkor, ha érté szakember tanitja és feliigyeli a gyakorlatok végrehajtasat. a
jatékosok pedig készségszinten megtanuljak a specialis technikakat.” (Gyurkovics,

2022)

wArtalmas a gerincnek a siillyemelés.”

A sulyemeld gyakorlatok megtanuldsa, alkalmazisa soran egyediilallé médon
megerdsodnek a hat és a torzs izmai, amelyek ,,tehermentesitik”, stabilizaljak, 6vjak
a gerincet és a medencét. A stlyemeld gyakorlatok prevencids és mobilitas/stabilitas
fejlesztd szerepe pedig jelentésen hozzajarulhat a késobbi sériilések kockazatanak

jelentds csokkentéséhez, ez altal a hosszabb jatékospalyafutashoz.

wA sulyzos edzéstol, sulyemeléstol csak lassu leszek!”
Kutatasok sora, és sok évtizedes gyakorlati tapasztalatok is igazoljak, hogy az olimpiai
stlyemel6 gyakorlatok rendkiviil hatékonyak a robbanékonysag, a mozdulat-

gyorsasag, gyorsulasi ,,sprint-képesség” fejlesztésében.



o Tul férfias leszek a sulyemeléstol.” (ndi jatékosok, ndi sportolok)
Az elmult évtizedekben vilagszerte szamos kutatas vizsgalta egyes sportagakban a néi
sportolok fizikai profiljat. Az egyik ilyen els6 kutatds a ndi jégkorongban a 2010-€s
amerikai ndi valogatott komplex fizikai elemzése volt. A ndi szervezet, izomzat
alapvetéen ugyanugy miikodik és ugyanugy fejleszthetd, edzheté mint a férfiaké. A
n6i hormonrendszer pedig, soha nem fogja megengedni, hogy egy nd olyan izmos
legyen, mint egy férfi. Ez a félelem tehat teljességgel alaptalan, nem a stlyemeléstdl

lesz ,,férfias” egy ndi sportolo.

o ,Fej folé sulyt emelni veszélyes, artalmas a vallaknak, és sziikségtelen is.”
Ha technikailag elégteleniil hatjuk végre, akkor barmely gyakorlat lehet veszélyes. Fej
folé sulyt emelni nem veszélyesebb, mint egy nehezebb targyat levenni a kamraban
polcrol. A sulyemelés nyomo/16k6 gyakorlatainak jelentds prevencids szerepe van a
jégkorongban gyakori vallsériilések megel6zésében a vall-vallov  komplexum

megerdsitésében.

3. A sulyemel6 gyakorlatokrdél dltalanosan

A versenyszerli sulyemelés célja, a beiilve szakitas (snatch) és a 16kés (clean&jerk) egy
ismétléses maximumadnak szabalyos teljesitése. Mi, az erdnléti felkészitésben — habar az
egyénnek legoptimalisabb technikat tanitjuk, de — &ltaldban nem erre tdreksziink, nem az egy
ismétléses maximum elérése az elsddleges célunk. A stlyemelés két versenygyakorlatanak
kozel 6tven kiegészitd gyakorlata, és ezek szdmos kombinacidja 1étezik. Meggydzddésem €s
edz6i gyakorlatom szerint, sziikségtelen ezek mindegyikét alkalmazni a jégkorongozok
eronléti felkészitésben, azonban hasznos lenne, ha a sportagban dolgozé minden erénléti edz6
készség szinten ismerné az MJSZ és a Sportakadémiai szaraz tesztrendszerében szerepld
sulyzés gyakorlatok adekvat oktatdsmodszertanat. Azt azonban el kell fogadniuk a
szakembereknek is, hogy ezen gyakorlatok oktatisinak moddszertana hatékonyan nem

sajatithato el a yotube-rol, sem pusztan szakkonyvekbol.

A sulyemelés gyakorlatait szamos esetben dsszekeverik az er6emeléssel (powerlifting). Az
eréemelés egy madasik Onallé sportdg, ami az olimpiai stlyemelésbdl fejlodott ki. Az
eréemelésben — szemben a sulyemelés két versenygyakorlataval - harom versenygyakorlat
van, a tarkon guggolas (back squat), a fekvenyomas (bench press) és a keskeny fogast

felhtizas/kiallas (deadlift). Mindharom gyakorlat a sulyemelésbdl eredeztethetd, ¢és



mindharom fellelhetd a stlyemeldk edzéstervében is, kivétel talan ez aldl a fekvenyomas,
aminek az alkalmazasa a sulyemeldk edzésében az utdbbi évtizedekben hatra szorult, annak a

sulyemeldk valliziileti mobilitdsara gyakorolt igazolhat6an negativ hatasai miatt.

4. Silyemelés és a Hosszutava Sportolofejlesztési Program (LTAD) kapcsolata az

eronléti felkészités tekintetében

A stlyemeld gyakorlatok oktatds, alkalmazésa jol beilleszthetd a Hossza Tavu
Sportolofejlesztési Program rendszerébe is. Osszhangban a LTAD alapelveivel, a sulyemeld

gyakorlatok sportagspecifikus alkalmazasa négy szakaszra bonthato.

2. kép: kezdé jégkorongozok siilyemeld technikai oktatésa hokibottal, forras: Nagy Akos

1. allomas: — ,,FUNdamentals és Learn to train” — ezekben a szakaszokban az
alapvetd stlyemelé készségek (Fundamental Weightlifting Skills) fejlesztése, a
sportagi technika alapjainak lerakasa torténik, jellemzbéen hokilitével, tornabottal,
technikai ruddal.

2. allomas: - ,,Train to train” — a sulyemelés sportagi technika tanuldsanak iddszaka,
kozepesen struktiralt integralt edzésprogrammal, kifejezetten alacsony sulyterheléssel.

3. allomas: - ,,Train to compete” — a stlyemel6 gyakorlatok mar mindennapos elemek
az erénléti edzésben, elsddleges fokusz még mindig a helyes technikai végrehajtason
van, de az egyéni képességek figyelembevételével, a fokozatossag elve alapjan mar
megjelenik az edzésterhelésben a progresszi6 a sulyemeld gyakorlatok
alkalmazaséaban.

4. allomas: ,,Train to win.” — ebben a szakaszban a cél a sulyemeld teljesitmény
fokozatos és személyre szabott ndvelésével a jatékos sportdgi teljesitményének
novelése, maximalizalasa. Az edzésprogram részletesen struktiralt, személyre szabott.
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1.4bra: Az olimpiai sulyemelés az LTAD rendszerében, forras:sajat szerkesztés

5. Osszefoglalas

Az olimpiai stlyemelés gyakorlatai mar kisgyermekkort6l kezdve, biztonsaggal beépithetok
¢s nagy hatékonysaggal alkalmazhatok az erdnléti felkészitésben a jégkorongban is. A
gyakorlatok szakszerii oktatasa, alkalmazasa, specialis felkésziiltséget, gyakorlaton alapuld
tudast igényel a sportdgban dolgozd szakemberek részérdl. Az olimpiai sulyemeld
gyakorlatok ismerete és adekvat sportagspecifikus alkalmazéasa részét kell képezze a

jégkorongozok szaraz felkészitésének.

3.kép: Helybdl felvétel felnstt valogatott jégkorongozé erénléti felkészitésében, forras:Nagy Akos
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Szerzo:

Nagy Akos, 2x magyar bajnok, 2x junior vilagbajnok stlyemeld, erdemeld és erénléti edzé,

FMS Level I.-11. szakértd, (Gy6ri ETO HC Kiemelt Régios Alkdzpont ligyvezeto)



