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Bevezetés

Hanzlik Janos és Szab6 S. Andras 2019-ben megjelent a sulyemelés alapjai cimii konyvében
leirja, hogy nem allnak rendelkezésre megfelel6 tesztmddszerek a stilyemel6knek, amelyeket a
kivélasztaskor lehetne alkalmazni. Ez valamelyest pontosabban kertil leirdsra Fehér Tamas
(2015) a stilyemelés konyvében. A szerz6 (Fehér, 2015) emlit teszteket, amit ebben — a jelentds
folyamatban, mint a kivalasztas — lehet alkalmazni. Azonban ezekhez a tesztekhez semmilyen
mérési protokol, tesztelési és értékelési rendszer sem tartozik. Mindegyik el6bb leirt szakkonyv
emliti a ,,j06 edz6i szemet”, ami ugyan véleményem szerint is fontos, de nem elegendd.
Természetesen minden sportagban, ahogy a sulyemelésben is a legjobb mérce és visszajelzés
az edzés eredményességérol maga a verseny vagy mérkézés. Azonban ma mar kihagyhatatlan
a kiilonféle mérémiiszerek €s motoros képességet mérd tesztek alkalmazasa a sportolok
eredményeinek, képességeinek monitorozasara. Ezek a tesztek minden korosztalyban fontosak.
Alkalmazhatok a fiatal versenyzOk kivalasztasakor, valamint az utanp6tlas kort és felnott
versenyzok fejlédésének nyomon kovetésére is. Ezen eredményekre épitve alakithato ki a
sulyemeld versenyzOk szamara egy célzott, erdsségeiket fejlesztd és hianyossagaikat korrigdlo

edzésterv.
A Motoros képességek és a kivilasztds jellemzdi a sulyemelésben

Fehér Tamas (2015) szerint kiemelt jelentdségli kondicionalis képesség az erd a stlyemelés
szempontjabol, melynek specifikus, sportagi megnyilvanulasi formdi a maximalis erd, a
dinamikus eré vagy gyorserd, az erdalloképesség és a maximalis erdalloképesség. Ezeket a

stulyemeld felkésziilés kiilonbozd szakaszaiban, eltérd hangsullyal kell fejleszteni.

A kozfelfogassal ellentétben a sikert a sulyemelésben nem csak az erd hatarozza meg. Szamos
tovabbi tényezd gyakorol jelentds befolyédst az egyéni teljesitményre a silyemeld bajnokka
valas atjan. Az izomzat egyedi profilja, az izomerd, a hajlékonysag és az emelési technika
kombinacidja sziikséges a sikeres teljesitményhez (Kraemer & Koziris, 1994). Az iziileti
mozgékonysag ¢és a hajlékonysag példaul egyik feltétele a mozgasok gazdasagos €s sikeres
végrehajtasanak és ilyen értelemben a teljesitmény meghatarozo6 faktora (Szakaly, 2014). Az
izlileti mozgékonysag, illetve izomlazasag a sulyemelésben is alapvetéen meghatarozza a
kialakitandé technikai végrehajtast, azaz kdzvetleniil befolyasolja az elérhetd teljesitmény
szinvonalat (Fehér, 2015). Ebben a szellemben vizsgalta Ebada Khaled (2013) a junior
sulyemeldk motoros képességeit. Bar a sulyemeld eredményességgel valo 6sszevetés nélkiil, de

végzett testosszetételi, antropometriai €s szervrendszeri vizsgalatokat, tovabba mérte a helybdl



tavolugrast, a medicinlabda dobast, a 60 méteres sikfutast és a 800 méteres kozéptaviutast.
A kivélasztas elsd szintere a testnevelés ora, amely képzett testneveld segitségével zajlik.
Révész Laszl6 (2008) javasolja a sportagvalasztas soran az edzo és a testneveld tanar hatékony
egyiittmiikodését. Ezt bizonyitja Can Siileyman (2010) kutatasa is, amit a stulyemeld
versenyzOk motivacidjaval kapcsolatban végzett. Megallapitdsa szerint a sulyemeldk

legnagyobb tobbsége testneveld tandraik biztatasara kezdett el sportolni.

Fehér Tamas (2015) a 10-13 éves, mig Hanzlik és Szabd (2019) a 10-12 éves kort tartja
idealisnak a sulyemeldk kivalasztdsara. Fehér a kivalasztasi folyamat részeként atletikus
teszteket (helybdl tdvolugras, felugras teszt, medicinlabda dobas hatra, 30-50m futas) és iziileti
adottsagokra vonatkoz6 felmérd gyakorlatokat (torzshajlitas elére zartallasban, tornabottal
vallforditas elOre-hatra, fejfeletti guggolas és/vagy beiilés tornabottal) javasol. Az endo-
mezomorf testalkatot, illetve a testaranyok koziil a testmagassag ¢és labhossz 5:3 aranyat,
testmagassag €s karhossz 7:3 aranyat, valamint combcsont és labszarcsont hosszanak 1:1

aranyat tartja idealisnak.

A Magyar Olimpiai Bizottsdg hosszu tavh fejlesztési programja (2016) megjeldli sportagak
szerint a kivalasztasi idoszakokat. A miivészi és akrobatikus sportagakban a korai specializacio
fontos. Ezektdl eltérd a tobbi sportag, amelyekben a sportagspecifikus felkésziilést altalaban
elegend6 késobb elkezdeni, a pubertas kor utan. A testkulturalis miiveltség serdiildkor el6tti
széleskorli megalapozasa utan (pl.: testnevelés oran), egy késoi specializacioju sportag specialis
edzéseit (pl.: stlyemelés) elég 12-15 éves kor koriil elkezdeni. Ez igaz abban az esetben is, ha

kés6bb nemzetkozi sikereket is el akar érni a sportolo.
Az eroplatos vizsgalatok — sulyemelo edzéshatdasok, sulyemelok

Szamos kutato a vilag minden tajarol végzett erdplatos méréseket sulyemeldk korében. Garcia-
Valverde és munkatarsainak (2021) munkaja azt bizonyitja, hogy a stlyemeld edzés fejleszti az
altaluk mért sportolok sprintfutasat, az ellenmozgasos ugrasat, CMJ-Counter Movement Jump
(tovabbiakban CMJ) és a maximalis erejét. is. Carlock Jon M. és munkatarsai (2004)
Amerikaban 64 junior kora sulyemelSt mértek le. Ok kontaktszényeget alkalmaztak a
mérésekkor, amin CMJ-t és SJ-t (Squat Jump), azaz guggolasbdl felugrast végeztek a sportolok,
ezeket az eredményeket hasonlitottdk Ossze a szakitd, 16k6 és guggold egy ismétléses
maximum, tehat 1RM-One Repetition Max (tovdbbiakban 1RM) teljesitményiikkel. A
kontaktszényegen mért adatokbdl kiszadmitott csucsteljesitmény erds korrelaciot mutat a

stlyemeld eredményességgel.



Magyarorszagon Palinkas és munkatarsai (2020a; 2020b; 2022) foglalkoztak a legtébbet
stlyemeld és crossfit versenyzok erdplatés méréseivel. 2020-ban késziilt kutatasuk, amelyben
stilyemel6k és crossfittesek mellett mas sportagban (kézilabda, roplabda, atlétika)
tevékenykedd sportolokat is vizsgaltak. Az er6-sebesség profiljuk mérésére alkalmazott
laboratoriumi vizsgalatok (erdplato-CMJ) jol tiikrozték a sportagi teljesitményiiket. A
kézilabda és roplabda jatékosoknal egyértelmii er6hianyt tapasztaltak, mig a sulyemeldkére ez
az er6hiany egyaltalan nem volt jellemzd. Ebbdl arra kovetkeztettek, hogy a kiilonbozo
sportagak eréfejlesztése nem kelld szintii, igy fejlesztést igényel. Az erdszint fejlesztésére pedig

kivaloan alkalmazhatoak a stlyemeld gyakorlatok, vagy ezek regresszidi (Palinkas et al.,

2020a).

Az Inbody testisszetétel mérések — sulyemelik, eréemelik esetében

Szabd S. Andras és Adamfi Attila (2018a, b) szerint a testosszetétel sulyemelSknél is kiemelten
fontos. Azt tapasztaltak, hogy a testdsszetételen beliil dontéen az izomarany hatarozza meg az
elérheté teljesitményt, ami a legfelsé sulycsoportban szignifikansan kisebb, mint a tobbi
sulykategoriaban. Azt is kimondjak, hogy az izomarany és ennek médosuldsa azonos testtomeg
esetén is eltérd teljesitményt eredményezhet. Férfiaknal magasabb, ndknél alacsonyabb az

izomarany hasonl6 sulycsoportban a stlyemeld sportagban, irja a magyar szerzOparos.

Ebada Khaled (2013) roman kutato, a junior korosztalya sulyemel6kon végzett antropometriai
mérések mellett komplex testosszetétel vizsgalatot is. Ebada Khaled (2013) a Body
Composition Analyzer nevii testosszetételt méré miiszerrel dolgozott és a kovetkezoket vette
figyelembe: teststily, BMI (Body Mass Index), testzsir %, zsirtomeg, FFM (Fat Free Muscle),
TBW (Total Body Water). A felsorolt adatok pozitiv 6sszefiiggés mutattak a tehetséges junior
sulyemelék nagy mint4ji vizsgalatakor. Izzet Ince és Siileyman Ulupinar (2020) 67 junior
stlyemel6t mért le komplex mdodon, amibe beletartozott a testdsszetétel mérése is. Kutatasuk
fokuszaban a sulyemelOk testzsirszazalék értékeit tették, amik Osszefiiggésben voltak a
versenyzOk Sinclair altal megallapitott teljesitményével . Biréné Ilics Katalin és munkatarsai
(2022) kutatasukban szombathelyi erdemeldket vizsgaltak. Osszetett mérési protokolljukban az
Inbody 720-as non-invaziv mérdéeszkozt is alkalmaztak, mellyel megallapitottak a sportolok
testosszetételét. Arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a versenyzok izomtomeg értékei
megfeleldnek bizonyultak ehhez a sportaghoz. Egy kovetkezd kutatasban 20 elit és 95 nem elit
amerikai sulyemel6t vizsgaltak (Fry et al., 2006). A versenyzok testosszetételi eredményei
koziil a BMI-t, valamint a relativ zsirtémeget hoztdk 0sszefiiggésbe, szintén a Sinclair altal

megallapitott eredményességgel.



A sulyemeld sportag
A kutatas értelmezéséhez sziikségszeri bemutatni a stilyemeld sportagat €s versenyrendszerét.

Stulyemel6 versenyeken a sulyemelOk szakitas (snatch) és felvétel és 1okés (clean and jerk)
fogasnemben versenyeznek, mindegyik fogadsnemben 3 kisérletiik van teljesiteni a minél
nagyobb tervezett stlyt. A szakitasban valamint felvétel és 16késben (tovabbiakban csak 16kés)
elért legjobb (kilogrammban legnagyobb sulyll) érvényes gyakorlat 6sszege adja az Gsszetett
eredményt (Lohren Z.F. Chiu & Brain K. Schilling, 2005). Magyarorszagon kolyok (8-9 éves)
¢és fit/leany (10-12 éves) korcsoport stlyemeld versenyeken az emelt suly nagysaga szerint
nem, csak a bemutatott gyakorlatok végrehajtasanak mindsége, szabalyossaga (pontozas)
alapjan versenyezhetnek (MSSZ Szabalykonyv, 2022). A fiatal versenyzdk kolyok, fit/leany,
serdiild korosztilyban a szakitas és 10kés fogasnem mellett, helybdl tavolugrasban és
medicinlabda dobasban (kétkart) is versenyeznek. A magyar versenyrendszerben a stilyemeldk
(serdiild kortol felfelé) kiemelt versenyeken kétszeri alkalommal teljesitett Osszetett
eredményiik (kg) alapjan IIL., I1., 1., valamint nemzetk6zi osztalyt és nemzetkdzi mester szintli
mindsitést érhetnek el. Eurdpa és vilagbajnoksagokon fogasnemenként is, az Osszetett
eredmény mellett, a magyar versenyeken csak az utobbi szerint dijazzék az utanpotlas kora és
feln6tt sportolokat. Az olimpiai jatékokon szintén Osszetett eredmény alapjan keriilnek

kihirdetésre a dobogdsok.
1. kép: A sulyemel0 versenygyakorlatok sorozatabraja — szakitas fogasnem (bal oldali kép)
2. kép: A sulyemeld gyakorlatok sorozatdbréaja — felvétel és 16kés fogasnem (jobb oldali kép)

(forras: https://www.646weightliftinggym.com/what-is-olympic-weightlifting)

Célkitiizés

A kutatasom elsddleges célja egy egyszerti, specidlis mérOmiiszereket nem igényld

mérécsomag ¢és mérési protokol Osszedllitdsa, specidlisan a stlyemeld sportdg szamara.


https://www.646weightliftinggym.com/what-is-olympic-weightlifting

Cél, hogy a mérécsomag elemei a sulyemelésben dontéen szerepet jatszo paraméterek mérésére

legyenek alkalmasak.

Tovabbi cél, hogy a mérdeszkozok igazoltan ki tudjak valtani a draga, nem minden egyesiilet
szamara elérhetd mérédmiuszereket, igy validan legyenek alkalmasak a sulyemeldk mérésére
szinte barhol, barmelyik egyesiiletben. A mérécsomag alkalmas lehet a felnétt €s az utanpotlas
koru stulyemeldk sportagra jellemzd képességeinek vizsgdlatara. Valamint alkalmazhato a

kivalasztaskor is.

A bevezetés cimil fejezetben leirtak alapjan tovabbi célként jelolném meg azt is, hogy ezzel a
munkdval segitsem a magyar stlyemelést és a sportigban tevékenykedd szakembereket,
akiknek ez a mérési protokol hasznos lehet versenyzdik mérésekor, barmely iddszakban.
Munkammal tovabbi célom, hogy a korlatozott szamu, stlyemeléssel kapcsolatos hazai

kutatasok szamat bovitsem.
Hipotézisek
A kutatas megkezdésekor 3 hipotézist allitottam fel, amelyek a kdvetkezok:

e Hipotézis 1: Feltételeztem, hogy az erdplaton mért eredmények (felugras magassaga,
felugras sebessége, a lab maximalis relativ ereje) erdteljesebb mutatdi a sportoldi
eredményességnek, mint az iziileti mozgékonysag eredményei.

e Hipotézis 2: Feltételeztem, hogy a nagyobb iziileti mozgékonysag (boka, csipd, vall)
pozitivan hat a sportoldi eredményességre.

e Hipotézis 3: Feltételeztem, hogy az instrumentalis és non-instrumentalis merések

eredmeényei, mind hajlékonysag, mind erét méro tesztekben korrelaciot mutatnak.
Anyagok és médszerek
A vizsgalat helye és ideje

A kutatast a 2021/508 kutatasetikai engedély birtokaban kezdtem meg 2021 novemberében. A
beleegyezd nyilatkozatokat kitoltokkel a mérések két idépontban 2022. marcius elején zajlottak
kozvetlen a Savaria Kupa-Toth Géza Emlékverseny el6étt. A méréseknek az Eotvos Lorand
Tudomanyegyetem Savéria Egyetemi Kozpont Testnevelés és Sporttudomanyi Intézet
Terhelésélettani Laborja, illetve a Haladas Sportkomplexum stulyemeld terme adott otthont. A
mérések utdn a kapott eredményeket a helyszinen papir alapon, majd Microsoft Excel

adattablaban rogzitettem.



A minta

A Haladas VSE sulyemeld szakosztalyanak n=10 utanpotlaskora (14 évtol felfelé) és felndtt
kiemelt (a Magyar Sulyemel$ Szovetség altal rendezett versenyen legalabb 3. osztalyt
mindsitési szintet teljesitett silyemeld) versenyzo vett részt a kutatasban, koztiik n=4 n6 és n=6
férfi. A sportolok heti edzés szama 5-7, az edzések terjedelme 2 6ra. A minta testsulya (kg),
testmagassadga (cm) és életkora, valamit ezek atlag és szoras értékei az 1. tablazatban
szerepelnek.

1. tablazat: A minta adatai (forras: sajat munka)

Minta 6sszes, n=10 Minta né, n=4 Minta férfi, n=6
testtomeg (kg) atlag M=88,92 kg M=84,92 kg (57- M=91,58 kg (81,8-
128,5kg) 110,9kg)
testtomeg (kg) szoras SD=19,34 SD=26,97 SD=11,00
testmagassag (cm) atlag M=173,5cm M=164 cm (161-168cm) M=179,83 cm (169-
187cm)
testmagassag (cm) szoras SD=9,11 SD=2,54 SD=5,81
életkor atlag M=20,8 M=18,25 (14-23) M=22,5 (15-32)
életkor szoras SD=5,81 SD=3,49 SD=6,39

2. tablazat: A versenyzok sportoloi jellemz6i (forras: sajat munka)

junior 206kg 1. osztaly
N6 12¢v feln6tt 185kg 1. osztaly 2.
N6 4,5¢év ifjisagi 129kg 1. osztaly g
N6 4,5¢év serdiild 117kg 1. osztaly 4.
Férfi 4év feln6tt 205kg 3. osztaly 5
Férfi 9¢v felnott 206kg 3. osztaly 4.
Férfi 3év junior 245Kkg 2. osztaly 1.
Férfi 4év ifjusagi 241kg 1. osztaly 3.
Férfi 8év ifjisagi 189kg 3. osztaly 6.
Férfi 5év feln6tt 218kg 3. osztaly 2.



A kovetkez6 tablazatban (2. tablazat) az altalam mért sulyemel6 versenyzok eredményességét
abrazoltam, nemiik, versenyéletkoruk, korosztalyuk, dsszetett eredményiik, mindsitési szintjiik

és Sinclair altal kiszamitott rangsoruk szerint.

Az adatgyiijtés eszkozei
Az adatgytijtéskor kiszamitottuk a sportoldi eredményességet (Sinclair pontszam), illetve a
méréseket két tesztcsoportban végeztiik el: 1, az instrumental, tehat magas miiszerigényt

tesztek; 2, a non-instrumental, tehat miiszer nélkiili tesztek.
A sportoloi eredményesség (Sinclair pontszam)

A kutatas fontos viszonyitd adata a sulyemeld eredményességet reprezentalo Sinclair pontszam.
A sportoldi eredményesség értékét a szakitas (snatch) fogasnemben elért legnagyobb suly
(kg), a felvétel és l1okés (clean and jerk) fogasnemben elért legnagyobb suly (kg), illetve ezek
Osszege, tehat az osszetett eredmény (total) (kg) adja. A fogasnemenként elért legnagyobb
stalyt 1RM-ként jegyezziikk fel. Az eltéré nemii és testsulyGl versenyzoknél a Sinclair
pontszamitast alkalmaztam. A Sinclair szorzo, egy testsulytol fliggd szorzészam, amit a
versenyzok altal teljesitett dsszetett eredménnyel kell megszorozni, igy a kiilonbozo testsullyal
elért eredmények Osszehasonlithatok lesznek (mssz.hu; Huebner et al., 2021). Jelenleg a
Sinclair formula az, amely nemzetkozileg elfogadott a sulyemeld teljesitmény
Osszehasonlitasara (Stone et al., 2005). Ajan Tamas (1998) ugy fogalmaz, a silyemeldsportban
a kiilonb6z6 sulycsoportokban elért eredmények Osszehasonlitdsara régota alkalmazott
szamitasi modszer, az Ggynevezett Sinclair koefficiensek hasznalatan alapulé matematikai
eljaras. Ez az eljaras azt célozza, hogy a biomechanikai elvek alapjan kalkulalhato
teljesitménynovekedés, illetve a relativ teljesitménycsokkenés varhato  mértéke
Osszehasonlithatd eredményeket adjon az elért eredmények redlis teljesitményszintjének
meghatarozasara (Ajan, 1998). Példaként hozza a szerzéparos (Szabo & Adamfi, 2018a), hogy
eldonthet6 legyen mondjuk a 62 kg-ban elért 300 kg-0s, vagy pedig a 105 kg-ban elért 400 kg-
os Osszetett eredmény a jobb. Vagy példaul a néi versenyzdknél az 58 kg-os stulycsoportban
elért 200 kg-0s, vagy a 90 kg-os kategoriaban teljesitett 250 kg-os 0sszteljesitmény tekinthetd-
e jobbnak, irja Szabo S. Andras és Adamfi Attila (2018a).

Sinclair pontszam = Testsulyhoz rendelt Szorz6szam x 0sszetett eredmény.

Példa: 1.0998 (férfi 102,3kg-s teststilyhoz rendelt szorzészam) x 245 (Osszetett eredmény a

szakitas, valamint a felvétel és 10kés Osszege) = 269,451 (Sinclair pontszam)



Instrumental meéroeszkozok

Az instrumental méréeszk6zok koziil az els6 az FMS, vagyis Functional Movement Screen
(Cook, 2010). Ez egy 7 gyakorlatbol allo, alapvetd mozgasmintakat sziir6 program.
Jelentésége, hogy mindenki lemérhetd vele legyen profi sportold, vagy éppen hétkoznapi ember
(Cook, 2010). A 7 gyakorlatbdl 3 elsGsorban a mobilitast méri, 4 pedig a stabilitast. Ugy
gondolom, mindkett6 fontos mutatoja lehet a silyemel6k mozgasanak. Gray Cook elképzelése
a kovetkezo: a legrosszabb mintat tdmadd, vagy is vedd észre szliréssel a hianyossagokat a
mozgasodban az FMS teszt segitségével, korrigald azt, majd mérd le Gjra a sportoldt és nézd
meg mi valtozott. Azért ezt az ismert muszert valasztottam, mert tobb sportagban (pl.:
labdarugas, atlétika) mar eredményesen alkalmaztak a sportolok mozgasminta szlirésére. Ez a
7 tesztbdl 4ll6 mérés kivaloan mutatja a sportagra jellemzd iziileti mobilitast és az izmok

stabilitdsdnak a megfeleld szintjét.

A masodik mérémiiszerként a PJS-4P60S tipustu erdplatét alkalmaztam. Az eszk6zon egy
CMJ-t tipust ugrast végeztek el a sportolok, also végtagjaik erejének megallapitasa céljabol
(Vaczi, 2015). Azért ezt a tesztet mértem, mert €z a lassu pliometrikus mozgas hasonlit
legjobban a stlyemeld mozgasokra, pl.: a rogyasztas, (ki) 16kés. A felugrasokbol 3 adatot
jegyeztem fel: felugras magassaga (mm), felugras sebessége (m/s), a lab relativ maximalis
ereje. Az eréplatot szamos kutatasban (Garcia-Valverd, et al., 2021; Carlock, et al., 2004;
Palinkas, et al., 2020, 2022) alkalmaztak a sulyemel6k legfontosabb képességeinek

vizsgalatara.

A harmadik az Inbody 720-as (Body Composition Analyzer) rendszer volt. Ez egy non-
invaziv klinikai pontossagu testosszetétel mérd miiszer. A kapott adatokbdl a 1ab, a kar és a
torzs sovany izomtomegét (kg) a 1ab zsirtomegét (kg) és eloszlasukat, a SMM-t (kg) és ezek
relativ értékét (%), valamint a teststlyt (kg) vizsgaltuk. A Bio Impedancia Analizis (BIA) alapu
testosszetétel mérd miiszert is tobb kutatd (Ebada, 2013; ince & Ulupinar, 2020; Szabo &

Adamfi, 2018a,b) alkalmazta a sulyemeld sportolok testdsszetételének felmérésekor.
Non-instrumental mérdeszkiozokltesztek

Hat féle non-instrumental tesztel is lemértem a sportolokat. Ezt a hat valid tesztet ugy
valasztottam ki, hogy funkcidjukban azonosak legyenek a kordbban bemutatott miiszeres
mérésekkel. A felhasznalt tesztek is alkalmasak a stlyemeld sportdg eredményességében
jelent6s iziiletek mozgékonysaganak (a boka, a csipd €s a vall mobilitasa), illetve az izmok

erejének (a lab gyors ereje) mérésére.



3. kép: Felugrasteszt/sulypontemelkedés — CMJ tipusa (Forras: http://tamop-
sport.ttk.pte.hu/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese/05)

A felugras/sulypontemelkedés teszt (3. kép) leirasa: ez a fajta teszt a reaktiv eré mérésére
leggyakrabban alkalmazott teszt. A sportolo zart allasban egyenes testtartassal helyezkedik el
az eszkoz mellett. A méréeszk6zhoz kozelebbi karjat magastartasba emeli, majd megérinti a
legmagasabb pontot, amelyet képes elérni, ezt a magassagot feljegyezziik. Ezutan kovetkezik

az ugras, amit karlenditéssel hajt végre a sportold. Az eszkdzhoz kozelebbi karjaval a lehetd

legmagasabb  ponton  megérinti
azt. Az ugrds kozben mért
magassag €s az €rintési magassag
kiilonbsége adja a  sulypont
emelkedésének utjat, magassagat.

(Tékus et al., 2014).

4. kép: Helybdl tavolugras (Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/tananyagfejlesztes/motorikus-

kepessegek-merese/05)

A helybdl tavolugras teszt (4. kép) leirdsa: az iskolai testnevelésben is mar régota alkalmazott
teszt, része a NETFIT mérési rendszernek is, valamint sulyemeld versenyeken serdiild
korosztalyig versenygyakorlatként is szerepel. Ez a felmérd gyakorlat is az also végtag reaktiv
erejét méri kivaldan. A gyakorlat megkezdésekor a sportolo alapallasban helyezkedik el, karjait
magastartasba emeli. Az ugrast megkezdve karjai hatrafelé lenditi, térdét hajlitja és sulypontjat
kiss¢ elére helyezi. Mind a
térdnytjtas és a karlendités eldre
fel¢ iranyul, az ugrast guggolo
helyzetben fejezi be a felmért
személy. Az ugras hosszat (cm) az
h" elugr6 vonaltél és az ehhez
kozelebb es6 sarok vonaldig mérjiik

(Tékus et al., 2014).

5. Kkép: Torzshajlitas elére zartallasban/ Maligen teszt (Forras: http://tamop-

sport.ttk.pte.hu/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese/08)
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A Torzshajlitas elore zartallasban/Maligen teszt (5. kép) leirasa: az egész hatso lanc
mozgékonysaganak mérésére alkalmas proba, tehat kivaléan méri nem csak
a csipodiziilet mozgasterjedelemét és a térdhajlitd izmok nyujthatdsagat,
hanem a gerincoszlop hajlékonysagat is. A sportold a zsamolyon
helyezkedik el egyenes testtartassal ¢és zartalldsban, egy maximalis
torzshajlitast végez elore a legmélyebbre nyulva, ezt a poziciot kell

megtartania stabilan két masodpercig. A leghosszabb Ujperc tavolsagat

mérjik (cm) a zsamoly vizszintes vonalatol (Tékus et al., 2014).

6. kép: Kézkozelitésellentétes iranybol a haton/ Back scratch test (Forras: http://tamop-
sport.ttk.pte.hu/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese/08 )

A Kézkozelitésellentétes iranybdl a haton/ Back scratch test (6. kép) leirasa: ez a valliziilet
mobilitdsat méri. A sportold egyik karjat magastartdsbol fej mogé emeli és tenyerével
megprobalja megérinteni a hatat, a masik karjaval
mélytartdsbol  inditva  konyokhajlitdssal ~— megpréobalja
kézfejével a hatat érinteni a kézfejével. A két kezét a lehetd
legjobban kell egymashoz kdzelitenie, ezt a poziciot stabilan
két masodpercig meg kell tartania. Ebben a helyzetben
jegyezzik fel a leghosszabb ujpercek kozott tavolsagot (cm).

A tesztet mindkét oldalra el kell végezni (Tékus et al., 2014).

7. kép: Thomas-teszt (Kaj et al., 2019)

A Thomas-teszt (7. kép) leirasa: a NETFIT mérési rendszer
egyik tesztje, célja a csipobiziiletet hajlito  izmok
flexibilitasanak vizsgalata. A mérés elott a svédszekrény
sz¢létol 28cm-re elhelyeziink egy ragasztd szalagot. A teszt

soran a sportold elhelyezkedik a svédszekrényen hanyatt

. <~ fekvésben, ugy hogy a csipdiziilete a szalagon van. Egyik
L 3 _/ labat térdben behajlitva karjai segitségével mellkasahoz
= s ” htzza, masik laba relaxalt allapotban pihen a szekrényen, mig
a hat agyéki szakasza végig a feliileten marad. A NETFIT-ben alkalmazott standard
mérdkartyak segitségével 0-3 terjedd skalan értékeljiik, hogy a szekrényen 1€v4 1ab esetlegesen

mennyire emelkedett el a feliiletrdl. A tesztet mindkét oldalra el kell végezni (Kaj et al., 2019).
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8. kép: Wall test (Forras: https://squatuniversity.com/2015/11/05/the-squat-fix-ankle-mobility-
pt-1/amp/)

A wall test (8. kép) leirasa: a bokaiziilet mobilitasanak mérésére alkalmas teszt, tehat jol

crer

fallal szemben helyezkedik féltérdelésben. Labat térdben
behajlitva a fal felé nyomja azt, igy hogy sarka a talajon
maradjon, mikdzben térdével probalja megérinti a
feliiletet. A leghosszabb jperc tavolsagat mérjiik le (cm)
- a faltol, amikor az eldbb leirt kritériumoknak megfelelden
végrehajtja a gyakorlatot. Kétfoku skalan értékeljiik a
gyakorlatot. A tesztet mindkét oldalra el kell végezni
(Horschig et al., 2019).

A kutatas menete

Az Inbody 720-as mérémiiszerrel a testosszetétel mérést foétkezés utan kb. 3-4 oraval végeztem
el, miutdn a muszerbe bevittem a sportolok adatait, tobbek kozott a testmagassagukat (cm),

¢életkorukat és a nemiiket.

A mozgasos teszteket 10 perc irdnyitott k6zos bemelegitéssel kezdték meg a versenyzék. A

bemelegités tartalmazott futd és ugrdiskolai, valamint dinamikus nytjté gyakorlatokat is.

Az eréplatés méréssel kezdddott, majd folytatddott a gyorserdre, valamint az iziileti
mozgékonysag vonatkozo felmérd tesztekkel (non-instrumental és instrumental). Az erdplaton

a sportolok 2 probaugrast végeztek el a mért ugras eloétt. A CMJ-t karlenditéssel végezték.
A Haladas VSE sulyemeld termében a kovetkez6 edzésnapon vettiik fel az FMS teszteket.

A Sinclair értéket a 2022. marciusi Savaria Kupa — Toth Géza Emlékversenyen teljesitett
eredményiik alapjan szamitottam. Ez a verseny a sportolok szdméra a tavaszi f6 verseny,

kozvetlen mérések utan rendezték 3/4 nappal.
Az adatfeldolgozds modja

A kapott eredményekbdl alapstatisztikat szdmoltam. A Sinclair pontszdmot, a testdsszetételi
adatokat, illetve az instrumental és a non-instrumental teszt eredményeket kiilonb6z6 parokba
allitva kapcsolatukat vizsgaltam (Pearson-féle korrelacid). Az adatelemzést pedig a Microsoft

Excel, valamint a Cogstat 2.3 statisztikai programmal végeztem.
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Eredmények

Testosszetételi adatok osszefiiggése a Sinclair szerint megdllapitott  sulyemeld

eredményességgel
1. abra: A testOsszetételi adatok Osszefiiggése a Sinclair pontszammal (forras: sajat munka)

A Pearson-féle korrelacios egyiitthatd értékei szerint

Testdsszetételi Sinclair

adatok akar a kar (r = 0,749; 0,774; 0,763), a torzs (r = 0,753),
jobb kar s.i.t (kg) 0,749620686 ) )
jobb kar relativ (%) 0828012372 Vvagy a lab (r = 0,707, 0,711; 0,735) sovany
bal kar s.i.t (kg) 0,774197574 i . i L. B . .,
bal kar relativ (%) 070s037s| 1zomtomegét nézziik, azok hasonldéan erds pozitiv
kar s.i.t atlag (kg) 0,763587248| ., , ,
kar stlag relativ (%) 0s15300s07] Osszefuggést mutatnak az eredményességet jelzd
térzs 5.0t (k) 0,753214175 . . , . , . .
tBras relativ (%) 0584812934 Sinclair pontszammal. Viszont a relativ izomtomeg
jobb 13b s.i.t (ke) 0.707838338|  Lorrelacios értékeit vizsgalva csak a kar (r = 0,828;
jobb lib relativ (%) 0,333617223
bal l4b s.is. (ke) 07113241881 ()796; 0,815) mutat erds pozitiv kapcsolatot a Sinclair
bal lib relativ (%) 0,33915425
Idb s.i.t Stlag (ke) 0.735834364| pontszammal. Az is megfigyelhetd, hogy a lab
lab 4tlag relativ (3) 0,341613535
SMM (k) 0,807513762|  zsirtomeg értékei (r= -0,355) kozepes negativ
SMM relativ (%) 0,584570185 ’ . B i
jobb 13b zs.t (kg) 0,355916338]  kapcsolatot mutatnak a silyemeld eredményességgel.
bal lib zs. -0,35581345 )
I:b ;_t :’t:::f:g] 0355883185,  -clmagyarazat az 1. 4brahoz: SMM = Sceletal Muscle Mass; s.i.t

= sovany izomtdmeg; zs.t = zsirtomeg
Tovabbi tesztek amelyekkel osszefiiggés mutathato ki a Sinclair szerint megallapitott
sulyemeld eredményességben
2. abra: Az elvégzett tesztek Osszefiiggése a Sinclair pontszdmmal - korreldcios matrix (forras:
sajat munka)

sinclair p. | felugras m.(mm)| felugras s.(m/s) | lah r.e. (%) felugras t.{cm)| helybél t.{cm)| wall teszt j.(cm) wall teszt b.[cm)|wall teszt at. (cm)

sinclair pontszim

felugras magassag (mm) 1
felugras sehesség (m/s) 0,980842951 1
lab relativ ereje (%) 0,96067065|  0,985291918 1
felugras teszt (em) 0,91494936|  0,955819845| 0,9641581 1
helyhal tavolugras {em) 0357080377  0,943348961| 0,9199163) 0,902984695 1
wall teszt jobb (cm) 0,625964599|  0,704760811| 0,6654401| 0,762516033| 0,707326578 1
wall teszt bal (em) 0,68605453|  0,725955799| 0,6963628| 0,788237134| 0,800351735| 0,903804655 1
wall teszt atlag (cm) 0,674318323 0,73383902| 0,6988519| 0,795499835| 0,775681038| 0,9723284%6)  0,978770668 1

A 1ab robbanékony erejére vonatkoz6 erdplaton mért adatok, mint a felugras magassaga (r =
0,594), a felugras sebessége (r = 0,639), a lab relativ ereje (r = 0,672) kozepes pozitiv
Osszefiiggést mutatnak az eredményességgel. A wall teszt altal mért boka mobilitas (r = 0,524,

0,748; 0,659) szintén kozepes pozitiv kapcsolatot mutat a sportoloi eredményességgel.
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Az eredmények, az erd €és az izomtomeg kiemelt szerepe mellett a bokaiziilet mobilitdsanak

jelentdségét bizonyitjak a stlyemelésben.

A sulyemeld eredményesség szempontjabdl relevans képességek miiszeres és nem miiszeres

méréseinek megfeleltethetdsége

3. tablazat: Az erdplatdo és a felugras teszt megfeleltethetdsége— Pearson-féle korrelacid

(forrés: sajat munka)

Felugras teszt (cm)
Felugras magassag (mm) r=10,91494936
Felugras sebesség (m/s) r=0,955819845
Lab relativ ereje (%) r=10,964158055

4. tablazat: Az eréplatd ¢és a helybdl tavolugras teszt megfeleltethetdsége— Pearson-féle

korreléci6 (forras: sajat munka)

Helybdl tavolugras (cm)
Felugras magassag (mm) r=0,957080377
Felugras sebesség (m/s) r=10,943348961
Lab relativ ereje (%) r=20,919916304

5. tablazat: A boka mobilitasat vizsgald instrumentalis (FMS) ¢és a wall teszt

megfeleltethetdsége — Pearson-féle korrelacio (forras: sajat munka)

wall teszt (cm)
FMS mélyguggolas teszt r=0,436845741813901
FMS 6sszes érték r=0,463819265725647



Az erédplaton mért eredmények (felugras magassaga, felugras sebessége, a lab relativ
maximalis ereje) erds pozitiv korrelaciot mutatnak a felugras teszttel (r = 0,914; 0,955; 0,964)
(3. tablazat) és a helybdl tavolugrassal (r = 0,957; 0,943; 0,919) (4. tablazat). Mig a boka
mobilitast vizsgald wall teszt és az FMS melyguggolas tesztje kozott (5. tablazat) kdzepes

pozitiv kapcsolat (r = 0,436; 0,463) figyelheté meg.
Megbeszélés

Kutatdsom soran nyert tapasztalatokat, hazai és nemzetko6zi szakirodalmak alapjan mutatnam
be.

A testosszetételi adatokat és a tovabbi teszteket a Sinclair pontszammal vizsgalva, javaslatot
tudok tenni mely képességeket kell, illetve érdemes mérni a sulyemeléknél. Az Inbody 720-as
miszer segitségével javasolt, egy komplex testOsszetételi vizsgalat, hiszen kutatdsom is
bebizonyitotta, hogy nemcsak a lab és a torzs, de a kar sovany izomtomege iS erés pozitiv
kapcsolatban all a stlyemeléssel (lasd 1. abra). Ezek alapjan elmondhatd, hogy a stlyemeld
felkesziilésben a kar izomtdmegének ¢és erejének fejlesztésére is nagyobb hangsulyt kell
fektetni, a 1ab izomzatanak eredményes fejlesztése mellett. Javasolt a testosszetételi méréseket
bizonyos 1d6kozonként, akar évente tobbszor (negyedévente, vagy a kiemelt versenyekhez
igazitva) is megismételni, hogy a sportolok testi fejlodését a felkésziilés kiilonbozd
szakaszaiban nyomon tudjuk kovetni. Adott esetben hianyossagaikat fejleszteni a kovetkez6 f6

versenyig. Erre célzott edzéstervet és taplalkozasi tervezetet javasolt késziteni.

Az er6 szinte minden sportadgban Kkitlintetett szereppel bir és a teljesitmény meghatarozo
tényezdje, illetve direkt, valamint indirekt mddon befolyésolja a tobbi kondicionalis képesség
szintjét (Fehér, 2015). Az edzdk elsddleges célja a sportolok erd-sebesség profiljanak
fejlesztése, erre kivaldan alkalmasak a sportagi sulyemeld gyakorlatok, hiszen mind az erdt és
a sebességet fejlesztik (Turner & Comfort, 2022). A stlyemelésben a maximalis eré mellett, a
gyorsasag ¢€s a gyorserd domindnsan megjelenik, ahogy ezt az erOplatd eredményei is mutattak.
Mind ezek mellett a miiszer nélkiili 1ab gyors erejére vonatkozod tesztek —az eréplatohoz
hasonldéan- pozitiv kozepes kapcsolatot mutattak az eredményességgel (lasd 2. abra). Azon a
gondolatmeneten elindulva, hogy a tesztek pilometrikus mozgéasai visszakdszonnek a
stlyemelésben is [pl.: rogyasztas, (ki) 16kés] érdemes, javasolt ezeket a teszteket a stlyemeld

versenyzoknél idor6l-idore alkalmazni, lemérni.

Ahogy minden sportagban, tigy a sulyemelésben is nagyon fontos motoros képesség az iziileti

mozgékonysag, hajlékonysag.
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Nem csoda, hiszen a sportmozgésok technikajanak kialakitasahoz elengedhetetlen e képesség
megfeleld foka. Hanzlik és Szabd (2019) is arrdl ir, hogy a hajlékonysag, lazasag nem
feltétleniil a hatdrozza meg a teljesitményt, de befolyasolja azt. Kozvetett hatassal van a
technikara, tehat a szakitdo és 10k teljesitményre (Hanzlik & Szabo, 2019). A kutatdsom
ravilagitott a bokaiziilet mobilitadsa és az eredményesség kozepes pozitiv kapcsolatara (lasd
2.abra). Mivel iziileti mozgékonysag, lazasag egy fontos motoros képesség, igy ennek a mérése
is fontos lehet. A boka limitalt mozgastartomanyat fejleszteni kell, erre alkalmasak a nyujto és
mobilizalo gyakorlatok. Megfelelé (boka) iziileti mozgékonysag egyértelmiien befolyasolja a
sulyemel6 technikat, féleg a beiiléses felvétel és szakitas eredményességét. Szakmai szemmel
a kivalo szakitd és 10k6 technika kivitelezéséhez elengedhetetlen a mély és stabil guggold
pozicio6 - stlyemel6 szaknyelvben beiiléses szakitas és beiiléses felvételnek hivjak — amiben
kozre jatszik a boka nagyfoku mobilitdsa. Megjegyezném, hogy a bokamobilitas fontossdganak
tényét, a két nagy hazai szakirodalom (Fehér, 2015; Hanzlik & Szabd, 2019) egyike sem emliti,
vagy hivja fel ra a figyelmet.

Fehér Tamas (2015) szerint a kdvetkezd izomcsoportok a dontd jelentdségiiek a stilyemelés
eredményessége szempontjabol. A négyfejli combizom (m. quadriceps femoris), tehat a lab
izomzata, a nagy farizom (m. gluteus maximus) és a gerincfeszit6i izom (m. erector spinae),
tehat a torzs izomzata. Tobb kutatoval (Khaled, 2013; Ince & Ulupinar 2020, Biréné et al.,
2022) megegyezden a munkam soran is azt talaltam, hogy az izomtomeg, mind a kar, 1ab és
torzs esetében dontd jelentdségli az erésportokban, mint a sulyemelés, eréemelés. Viszont a
kutatasom arra is ravilagitott, hogy a kar relativ izomtomege is eredményesség eldrejelzd. Ez
magyarazhat6 azzal, hogy a sulyemeld mozgasoknal a kar (hajlitd) izomzata (m. biceps brachii)
a huzas masodik fazisaban, a kar (feszit6) izomzata (M. triceps brachii) a szakitasban és a

16késben, a suly fej feletti megtartasakor, rogzitésekor kiemelten fontos.

Kutatdsom azt a tényt is bizonyitotta, hogy a zsirtomeg €s az eredményesség kozott kdzepes
negativ kapcsolat fedezhet6 fel (1asd 1. abra). Ezt Szabo S. Andras és Adamfi Attila (2018a,
b) munkaja is alatdmasztja. Szerintiink (Szabo & Adamfi, 2018a, b) is a stlyemeld
teljesitményszintek kozotti kiillonbségeket az izomarany befolyasolja, természetesen minél
magasabb az izom arany annal eredményesebb egy sportold. Azonban ez a zsirszovet arany

tekintetében pont forditott, tehat negativan befolyédsolja az eredményességet.

Fehér, 2015, valamint Hanzlik és Szabd, 2019 szerinti sulyemelSk kivalasztasi protokolljahoz
méréseim alapjan érdemes, az izomtdmegre vonatkozd testdsszetételi méréseket is hozzavenni,
természetesen figyelembe véve az éréssel és novekedéssel jaro valtozasokat is.
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Nem csak a testosszetételi mérést javasolt alkalmazni, hanem a tobbi tesztet és mérést is,
amelyek Osszefliggést mutattak az eredményességgel. A felndtt és utanpotlaskora versenyzok
fejlodésének nyomon kovetése mellett, a 10-13 éves fiatalok kivalasztaskor is sikeresen

alkalmazhat6 a mérési eredményeim alapjan.

Kutatasi célként tiiztem ki, hogy olyan nem miiszeres tesztcsoportot, mérési protokollt allitsak
Ossze, ami ki tudja valtani és helyettesiteni tudja a draga miiszeres méréseket. Ez sikeresnek
bizonyult a kutatasi eredmények alapjan. A non-instrumentalis és instrumentalis tesztek
megfeleltethetdsége megmutatta, hogy a sulyemeld eredményességben legfontosabb
paramétereket egyszerli, miiszert nem igényld tesztekkel is jol lehet mérni, tehat a mérés

lehetdsége a kevésbé felszerelt egyestileteknek is elérhetd (lasd 3-4-5. tablazat).

A kutatas korlatjaként nevezném meg a minta relativ alacsony szamat (n=10). Azonban ugy
gondolom nehezebb a stlyemeld sportagban nagyobb szamii mintabol meriteni, a nagyobb

tomegeket megmozgato sportokkal (pl.: labdarugas, kézilabda, kosarlabda) szemben.

Az els6 hipotézisem a korrelacids kapcsolatok nagysagat mutatd eredmények (2. abra) alapjan
beigazolodott. Hiszen a 1ab erejére €s gyorsasagara vonatkozé erOplaton mért 3 adat is kdzepes
pozitiv korrelaciot mutatott az eredményességgel (r = 0,594; 0,639; 0,672). Mig az iziileti
mozgékonysdg mérései koziil csak 1, a wall teszt mutatott kdzepes pozitiv kapcsolatot (r =

0,524; 0,748; 0,659) az eredményességgel.

Masodik hipotézisem részben igazolodott be, mert ugyan az iziileti mozgékonysagot mérd
tesztek koziil tobbet is lemértem (5-6-7. kép, illetve FMS tesztjei) csak a wall teszt altal
megallapitott boka nagyobb mobilitisa mutatott kézepes pozitiv kapcsolatot (r = 0,524; 0,748;

0,659) a stlyemel6 eredményességgel.

A harmadik hipotézisem beigazolédott. Hiszen a 1ab gyors erejét méro tesztek esetében a két
tesztcsoporttal mért eredmények erds pozitiv kapcsolatot (r =0,914; 0,955, 0,964) és (r =0,957;
0,943; 0,919) (3-4. tablazat), mig a boka mobilitast méré tesztek kdzepes pozitiv kapcsolatot
(r =0,436; 0,463) mutattak (5. tablazat).

Osszefoglalas
Kutatasom 6sszefoglalasaként szeretném Osszegezni a kapott eredményeket.

A kutatasi eredmények alapjan is elmondhatd, hogy az erd €s sovany izomtomeg fontossaga
egyértelmii a stlyemelésben. Ezek mellett a legérdekesebb eredmény a bokaiziilet

mobilitdsanak jelentdsége a stilyemeld eredményességben.
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Az Inbody altal mért testsszetétel vizsgalat szerint bebizonyosodott, hogy altalaban a nagyobb
izomtomeg (a kar esetében a relativ izomtomeg is) mutat erds pozitiv Osszefliggést a

sulyemeldk versenyeredményeivel, igy erre érdemes hangstlyosan koncentralni.

Beleértve a felsobb sulycsoportokat is, ahol a nagyobb izomtomeg mellett nagyobb zsirtomeg
is jellemzd. Cél ezekben a sulycsoportokban is, hogy a nagyobb testtdmeg, nagyobb

izomtomeget is foglaljon magéaban.

Ahogy az edzok és a sportszakemberek nagy része is gondolja, a kutatasom Is ravilagitott arra,
hogy lab erejének (erdplaton és motorikus tesztek altal mért) kiemelt fontossaga van a

sulyemeldknél.

Fontos kutatasi eredmény, miszerint a bokaiziilet mozgékonysaga lehet az eredményesség
mutatdja. Az (boka) iziileti mozgékonysagnak, féleg a technikai kialakitasanal van jelent6sége,
ami természetesen befolyasolja az elérhetd teljesitményt (Szakaly, 2015; Hanzlik & Szabo,

2019).

Altaldban a nagyobb izomtdmeg, nagyobb erével is tarsul, ezt az eredmények is megerdsitették.
A kutatas eredményeinek ismeretében, a jovében sziikséges egy teszt, amivel a kar ereje is
mérhet6. Ugyanis, ez is kiemelkedden fontos elemnek bizonyult a sulyemel6k
eredményességben. Jovobeli tervként tlizném ki egy hasonld kutatas alkalmaval a minta

bovitését, hogy még atfogdbb képet kaphassak a sulyemeldkrol.
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Koszonetnyilvanitas:

Ko6szondm témavezetd tandraimnak, hogy tudasukkal és tanacsaikkal tdmogattdk a dolgozat
elkésziilését, valamint minden kérdéseimre valaszt kapva irany mutattak a dolgozat irasa
kozben. Koszondm a Haladds VSE stlyemeld szakosztaly két edzdjenek és a tiz
versenyzdjének, a mérésekben valo aktiv részvételt. Valamint kdszondm szaktarsaimnak, hogy

segitségemre voltak a sportolok felmérésekor.
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