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1. ElImeéleti blokk - Sportagi aIapismeretek_---‘i"&\ﬂ'HF

Az olimpiai sulyemelés gyakorlatanyaga

1. Verseny gyakorlatok — szakitas (snatch), lokés (clean &jerk)
2. Kiegeészito gyakorlatok

1. Specialis kiegészité gyakorlatok
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1. Elméleti blokk - Sportagi alapismeretelui-'&\ﬂ'HF

Tevhitek a sulyzos edzeéssel, az olimpiai sulyemeléssel kapcsolatban

+A sulyemeléstdl a gyerek kicsi marad!”

A gyermekkorban végzett erdnléti edzés, er6edzeés, sulyemelés veszélyes.”
+Artalmas a gerincnek a sulyemelés.”

.Minek ez nekem, én elég er6s vagyok mar igy is!
A sulyzos edzéstol, sulyemeléstdl csak lassu leszek!”
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. ElIméleti blokk - Sportagi alapismeretek AR

Eroedzes, erofejlesztes, sulyemelo gyakorlatok alkalmazasa az utanpaotlas fejlesztesben

Az erofejlesztésnek (a sulyemeld gyakorlatok technikajanak oktatasanak sem) nincs
also korhatara (NSCA allasfoglalas, 2009).

Fontos, hogy a gyermek mentalis érettsege lehetove tegye az edz6 utasitasanak
megerteset és koveteéset, a gyakorlatok szabalyos vegrehajtasat. Ez gyakran
egybeesik a szervezett sportolas kezdetével, igy a fent emlitett feltetel teljesilése esetén
akar mar 6-7 éves korban is el lehet kezdeni a technikai vegrehajtasra fokuszalo,
edzeséletkornak megfeleld technikai fejlesztést.

Alapveté mozgasmintak megléte...

Szamos kilfoldi kutatas, atfogo vizsgalat is kimutatta, hogy azok a gyerekek, akik
pubertas kor el6tt is fogtak sulyzot a kezikben, késdbb kisebb eséllyel seriltek meg mas
sportmozgasok soran. Tehat komoly prevencios szerepe is van a sulyemelésnek.

“A gyakorlatok soran a kinetikus lancban mikod6 izmok megfelel6 sorrendben
szerepelnek. Ez lehetoveé teszi szamukra, hogy egymas utan fejtsék ki funkcionalis
tulajdonsagaikat, amely a nagy erokifejtésben és maximalis 6sszehuzoddasi
sebessegben nyilvanul meg a mozgas soran.” (Jurij Verhosanszkij, 1977)

,Ha ugy gondolod, hogy a sulyemelés veszélyes, probalj meg gyenge lenni. Gyengéenek lenni veszélyes.”
(B. Contreras)
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" Mieért pont az olimpiai sulyemelés?

> Az erofejlesztés szinte valamennyi sportag szamara szukseges és elengedhetetlen
feladat, de természetesen jelentds kilonbségek vannak abban, hogy milyen mérteka és
milyen jellegy erdre van szikség az adott sportagban.

Az olimpiai sulyemelés — ami az egyetlen sulyzos olimpiai sportag - manapsag
reneszanszat éli, gondoljunk csak a méltan nagyon népszeru cross-fit-re, vagy a ,divatos”
funkcionalis edzésre, illetve a sulyemelés mozgasanyaganak mas sportagakban tértend
sportagspecifikus alkalmazasara.

Trivialis tény, hogy szinte minden olyan sportagban, ahol a robbanékonysagnak, ero-
alloképessegnek, maximalis eronek, egyaltalan az eronek szerepe van, hatékonyan
alkalmazhato az olimpiai sulyemelés gyakorlatainak jelentOs része az eronleti felkeszites
reszekent.

Unilateralis vs. bilateralis mozgasok, sportok ...

Fontos elfogadnunk, és ertenink, hogy ezekben a sportagakban —igy a jégkorongbaniis - a
sulyemelés nem cél, hanem eszkoz! Eszkoz arra, hogy a sportolonk még erdsebb,

robbanéekonyabb, nagyobb, gyorsabb legyen. Méghozza az eqgyik legjobb eszkdz, ha tudjuk
jol hasznalni!
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1. ElIméleti blokk - Sportagi alapismerete

Miért pont az olimpiai sulyemelés?

Annak ellenere, hogy az olimpiai sulyemelés 6nmagaban nem
tartalmazza a futasok, dobasok, ugrasok, vagy elkapasok alapvet6
technikait, mozgasait, meégis egy, valtozoan statikus / dinamikus
testtartast alkalmaz, melyet sirUn lehet latni sportpalyakon. Ez az
altalanos (univerzalis) sport-pozicio (universal athletic position),
angolul sok esetben ,ready-position”.

Ez az a testpozicio, amely valamilyen formaban, de a legtobb
sportagban jelen van. A sportolo negyed-guggolas helyzetben all, a
csipdje a sulypontja mogott, a vallai egy vonalban, (kvazi a sulyemelo
ruddal parhuzamosak) a torzse egyenes (kb. 45°-0s szogben elore
ddlve), testsulyat mindkét laban, 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”,
kilonosen az elso (dobas elotti) €s a masodik hizas (dobas utani) fazisai
kozt, mikor a csip6 dinamikus extenzidjaval gyorsitjak (dobjak meg)
vertikalisan a rudat.

A kozos ,,nevez0” tehat ebben az ,egyenletben” a sulyemelés!
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1. EIméleti blokk - Sportagi alapismeretek

Sulyemel6 gyakorlatok az MJSZ fizikai felméro rendszerében:

» Guggolas tarkon (back squat) -4 *

» Kiallas (deadlift) -

» Helybdl felvétel (power clean) ¢ # t
» Karbol nyomas (military press, strict press, shoulder press)

» Opcionalis, ajanlott: helybdl szakitas (power snatch) ;
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WHAT ARE WEIGHTLIFTING SHOES?

PURPOSEFULLY Alkalmazott eszkozok, technikai feltételek, felszerelések
b ELEVATED HEELS

ADDITIONAL MID-FOOT
SECURITY

| 220cm |

F-OLB20

F-OLB15

F-OLB10 —

168cm

201cm
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GYAKORLATI BLOKK 1.
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Miért is csinaljuk..., célok
meghatarozasa

Biztonsagi instrukciok

A sulyzorud fogasformai
Alapallas, rajtpozicio
Fogasszélesség meghatarozasa
A felépitendd gyakorlat rész-
egységenként torténd adekvat
oktatasa

Bemutatas, szemléltetés
Folyamatos hibajavitas,
visszacsatolas, kontroll
Végpozicio, rogzites...

Alapok elmeélyitése — back to basics!

2_Elmeleti blokk - modszertani attekintes

1. Madarfogas

2. Horog fogas (hook grip)
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Koszonom a figyelmet!
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