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Osszefoglalé

A magyar sulyemelés hosszu ideje tarto val-
saga rendszerszint problémakra vezethetd visz-
sza, amelyek akadalyozzak a sportag fejlédését
és nemzetkozi versenyképességét. Bar a sport
stratégiai agazatta valt Magyarorszagon, a suly-
emelés nem tudta kihasznalni a kedvezd kornye-
zetet, mivel nincs atfog6 fejlesztési koncepcioja.
Az eredményesség noveléséhez egy rendszer-
szemléletli sportagfejlesztési stratégia szitkséges,
amely figyelembe veszi a nemzetkozi tapasztala-
tokat és a hazai adottsagokat.

Kutatasunk soran dokumentumelemzéssel és
kvalitativ tartalomelemzéssel vizsgaltuk a Hosz-
szu Tava Sportolofejlesztési Program (LTAD)
hazai és nemzetkozi szakirodalmat, valamint
annak sportagspecifikus adaptacioit a sulyeme-
lésben. A tudomanyos eredmények igazoljak,
hogy a strukturalt és kontrollalt sulyemel6 ed-
zésprogramok pozitiv hatast gyakorolnak a spor-
tolok motoros képességeire, sériilésmegel6zésé-
re és fizikai jolétére. Az LTAD alkalmazasa hosz-
szu tavon fenntarthato6 fejlédést biztositana az
utanpotlas-nevelésben, eldsegitve a sportagban
val6 bennmaradast, valamint megfelel6 alapot
nyujtana a sportagi stratégia kialakitasaban.

Tovabbi kutatasok sziikségesek mas orszagok
sikeres szOvetségi stratégiainak és a hazai sport-
agi modellek vizsgalatara. Az ezekbdl levonhat6
kovetkeztetések hozzajarulhatnak egy fenntart-

hat6 és eredményes sportagi fejlesztési stratégia
kidolgozasahoz, amely a magyar sulyemelés jo-
véjét is megalapozhatja.

Kulcsszavak: sportagfejlesztés, hosszu tava
sportoloéfejlesztés, fenntarthatd utanpotlas-neve-
1és, innovacio

Abstract

The long-standing crisis in Hungarian weight-
lifting can be attributed to systemic issues that
hinder the development of the sport and its
international competitiveness. Although sport
has become a strategic sector in Hungary, weight-
lifting has not been able to take advantage of the
favorable environment, as it lacks a comprehens-
ive development concept. To increase perform-
ance, a systematic sports development strategy
is needed that considers international experi-
ences and domestic conditions.

In our research, we examined the domestic
and international literature on the Long-Term
Athlete Development Program (LTAD) and its
sport-specific adaptations in weightlifting
through document analysis and qualitative con-
tent analysis. Scientific findings confirm that
structured and controlled weightlifting training
programs have a positive impact on athletes’
motor skills, injury prevention, and physical
well-being. The application of LTAD would
ensure long-term sustainable development in
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1. dbra. A magyar sulyemel6 olimpikonok szama az olimpiai jatékokon (Forras: sajat szerkesztés)
Figure 1. Number of Hungarian Weightlifting Olympians at the Olympic Games (Source: Own compilation)
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Bevezetés

,Az Oriiltség nem mads, mint
ugyanazt tenni, ujra és ujra, és
varni, hogy az eredmény mas
legyen.” (Albert Einstein)

Az elmult években a stilyemelés
olimpiai részvétele ismét reflek-
torfénybe keriilt. Az IWF reformjai

B Masters B Felnétt B Junior
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2. dbra. A versenyeken részt vevd, aktiv sulyemel6k szama korcso-
portonként 2024-ben (Forras: Sajat szerkesztés az msszered-
menyek.hu alapjan)

Figure 2. Number of active weightlifters participating in competitions
by age group in 2024 (Source: Own compilation based on msszered-

és nemzetkozi lobbijanak eredmé-
nyeként a sportag a nyari olimpiai
program része maradt. A magyar
sulyemel6sport komoly Kkihiva-
sokkal kiizd: az utols6 olimpiai
érmet 2004-ben szereztik, az

menyek.hu)

youth development, promote retention in the
sport, and provide a solid foundation for shaping
the sport-specific strategy.

Further research is needed on successful
federation strategies from other countries and do-
mestic sports models. The conclusions drawn
from these could contribute to the development of
a sustainable and effective sports development
strategy, which could lay the foundation for the fu-
ture of Hungarian weightlifting.

utanpotlas versenyzdink ritkan
maradnak felnéttkorukig a sport-
agban. A 2008-2020 kozotti olim-
piakon csak egy-egy kvotat sikeriilt szerezni, mig
2024-ben nem volt magyar kvalifikalt. Ez a
sportag versenyképességének csokkenését jelzi,
hiszen hasonlo6 visszaesés legutobb 1956-ban for-
dult el6 (1. abra).

A magyar sulyemelés szinte minden szem-
pontbdl sulytalan sportag ma Magyarorszagon,
annak ellenére, hogy az olimpiai eredményessé-
get tekintve még mindig viszonylag el6keld, 12.
helyen szerepel a szerzett olimpiai pontok sport-
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1. tAblazat. Sportagak nyari olimpiai eredményessége (Forras: Wikipédia)
Table 1. Olympic summer sports results (Source: Wikipedia)

Sportag Arany Eziist Bronz |Osszes érem V. \% VI Osszes pont
Vivas 39 25 29 93 27 25 15 660
Uszas 32 28 21 81 31 27 21 616
Kajak-kenu 28 35 30 93 22 14 15 600
Birko6zas 20 17 19 56 29 26 14 454
Torna 15 11 14 40 13 11 15 292
Atlétika 10 13 18 41 19 21 13 319
Ottusa 10 8 6 24 4 3 3 154
Okolvivas 10 2 8 20 2 19 157
Vizilabda 9 3 5 17 5 6 2 127
Sportlovészet 7 3 8 18 4 9 11 137
Labdartgas 3 1 1 5 0 1 0 32
Stlyemelés 2 9 9 20 7 6 15 143
Cselgancs 1 3 6 10 0 13 0 72
Taekwondo 1 0 0 1 0 2 0 11
Kézilabda 0 1 2 3 7 1 2 38
Evezés 0 1 2 3 2 6 4 35
Vitorlazas 0 1 1 2 1 0 0 12
Lovaglas 0 0 1 1 2 1 1 13
Tenisz 0 0 1 1 0 0 0 4
Karate 0 0 1 1 0 0 0 4
Kerékparozas 0 0 0 0 4 4 1 21
Roplabda 0 0 0 0 2 1 1 9
Asztalitenisz 0 0 0 0 2 0 0 6
Koséarlabda 0 0 0 0 1 0 0 3
Lovaspdld 0 0 0 0 1 0 0 3
Miiugras 0 0 0 0 1 0 0 3
fjaszat 0 0 0 0 0 1 0 2
Osszesen 187 161 182 530 186 197 134 3927

2. tablazat. A 2024. évi sullyemel6 feln6tt magyar bajnoksagon rajthoz all6 versenyz6k megoszlasa ne-
menként és sulycsoportonként (Forras: sajat szerkesztés)
Table 2. Distribution of competitors in the 2024 Hungarian senior weightlifting championships by gender

and weight category (Source: Own compilation)

agi rangsoraban. Ez a helyezés kizarolag az
1960-2004. kozotti idészak olimpiai eredmé-
nyességének koszonhetd (1. tAblazat).

A sportag hazai helyzetének értékelése soran
fontos szempont a versenyzdéi létszam alakulasa.
A Magyar Sulyemel6 Szovetség altal tizemeltetett
versenyeredmény-nyilvantartas alapjan kovet-
keztetni lehet a sportagban aktivan részt vevo
versenyz6k szamara (2. abra). Az utanpotlas fej-

N&i stlycsoport | 45kg | 49kg | 55kg | 59kg | 64kg | 71kg @ 76kg | 8l1kg 81+ kg Osszesen
Nevezett 1étszam 2 2 4 6 6 3 3 1 3416
Férfi stlycsoport | 55kg | 61kg | 67kg | 73kg | 81kg | 89kg | 96kg | 102 kg | 109 kg |109+ kg| Osszesen
Nevezett 1étszam 1 5 3 8 8 6 7 4 5 56 {6

lesztése szempontjabol kiemelendd, hogy a nem-
zetkozi tapasztalatok szerint legalabb 8-10 év ed-
zésmultra van szitkség ahhoz, hogy egy sportolo
nemzetkozi szintre 1épjen (Salmela és mtsai,
1998). Tovabbi szisztematikusan felépitett
+4 éves periodizacio sziikséges ahhoz, hogy elit
szinten, példaul vilagbajnoksagon vagy olimpian
versenyezhessen (Stone és mtsai, 2021).

A 2024-es feln6tt magyar bajnoksag mezényé-
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3. dbra. Eredménymegtartasi rata az egyes sportagakban (Forras: MOB, Az olimpiai sportagak verseny-

sport-stratégiaja, 24.0.)

Figure 3. Performance Retention rate in various sports (Source: Hungarian Olympic Committee (MOB),

Olympic Sports Competitive Strategy, p. 24.)

nek elemzése ravilagit a sportag jelenlegi helyze-
tére. A 9 né6i és 10 férfi sulycsoport kdzott nines
olyan sulycsoport, ahol a versenyz6k szama eléri
a 10 f6t (3. tablazat). Az egyes sulycsoportokban
jelentés szamban indulnak ,masters” koru ver-
senyz6k és utanpoétlaskora sportolok is, amely
arra utal, hogy egyes sulycsoportokban a felnétt
versenyzdi létszam nem elegendd, ami negativan
befolyasolja a versenyszinvonalat. Tovabbi elem-
zések indokoltak a magyar bajnoksag és a nem-
zetkozi elit (aktualis vilagranglista) eredményei-
nek osszehasonlitasa céljaboél, amelyek tovabb
pontosithatjak a jelenlegi hazai stlyemelés ered-
ményességérol kialakult képet.

A sportagban-maradas €és a lemorzsolodas
kérdése szintén meghatarozo tényez6. A Magyar
Olimpiai Bizottsag altal készitett ,,Az olimpiai
sportagak versenysport stratégiaja 2022-2032”
(MOB, 2022) cimd dokumentum szerint az
1990-1998 kozott sziiletett sulyemelS utanpoét-
laskoru versenyz6k koziil csak kevesen tudtak
feln6ttként is eredményesek maradni (3. abra).

A sportagak népszeriségének alakulasaban
kiemelt szerepet jatszanak a sziil6k, a testnevel$
tanarok és az edzok (Bognar, 2009; Fugedi €és
mtsai, 2019; Blatt, 2022). A sulyemelés esetében
a sportaggal kapcsolatos negativ sztereotipiak —
mint a doppingkockazat, a sériilésveszély és a
testmagassagra gyakorolt hatas - jelentés aka-
dalyt jelentenek az utanpoétlas-toborzasban. Az
elmult évtizedekben nem sziilettek hatékony

ps

stratégiak ezen elditéletek lebontasara, igy a

sportag tarsadalmi megitélése €s utanpotlasba-
zisa tovabbra is korlatozott. Bar a sulyemel6
egyesiiletek aktivan torekednek a sportag nép-
szertusitésére, a toborzasi hatékonysag alacsony,
kiillonosen az also6 tagozatos iskolakban. Egyes
beszamolok szerint egy 32 {6s kivalasztasi prog-
ram utan egyetlen gyermek sem kezdte meg az
edzéseket, ami jol mutatja a jelenlegi utanpotlas-
toborzasi kihivasokat. A sportag terileti elérhe-
t6sége is problémat jelent, hiszen tdbb varme-
gyében egyaltalan nincs aktiv sulyemeld egyesii-
let, és a 25 megyei joga varos koziil csupan 11
rendelkezik MSSZ-tagszervezettel.

A sportag finanszirozasat jelentésen befolya-
solta a 2023-as allami sporttamogatasi rendszer
atalakitasa, amely szigorubb teljesitményalapa
finanszirozast vezetett be. Az Gj rendszerben a
sulyemelést a 3. kategoriaba soroltak, azaz azok
kozé az olimpiai sportagak kozé, amelyek folya-
matos kontroll mellett képesek lehetnek kvota-
szerzésre, esetenként pontszerzé helyek eléré-
sére (Kormanysport, 2022). Ez a besorolas
ugyan lehet6séget nyujt a sportag fejlesztésére,
azonban feltételezi egy hosszu tavu, fenntarthato
sportszakmai stratégia kidolgozasat €s megvalo-
sitasat, amely jelenleg nem érhet6 el nyilvanosan
a Magyar Sulyemel6 Szovetség részérol.

A sportag versenyképességének és fenntart-
hato fejlédésének elésegitésére megfelel6 mod-
szertani alapot nyajthat a Balyi és munkatarsai
(2013) altal kidolgozott Hosszu Tavu Sportolo-
fejlesztési Program (Long-Term Athlete Develop-
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ment — LTAD). Az LTAD célzott, életkor-speci-
fikus fejlesztési stratégiakat kinal, amelyek lehe-
tové tennék a sportag szamara az utanpotlas-ne-
velés hatékonyabba tételét, a sportban vald
hosszabb tava részvétel 0sztonzését €és az ered-
ményesség javitasat. A program adaptalasa nem-
csak a magyar sulyemelés versenyképességét
erdsithetné, hanem hozzajarulhatna azoknak a
sportagaknak az erénléti felkészitéséhez is, ame-
lyekben a sulyemelés mozgasanyaga alkalma-
zasra keril. Egy jol kidolgozott, LTAD-alapu
fejlesztési koncepcioval a sportag hosszu tavon
is fenntarthatéva €és eredményesebbé valhatna,
biztositva a magyar sulyemelés nemzetkozi szin-
téren valo jobb szereplését. A tanulmanyunk
célja az LTAD mas sportagak sikeres hazai adap-
tacioinak felsorolasa mellett, nemzetkozi kitekin-
tést nydjtsunk a sulyemelés sportag hosszu tava
fejlesztési gyakorlatara, és ramutassunk a hazai
adaptaci6 indokoltsagara €s lehet6ségeire.

Anyag és mddszerek

Kutatasunk soran dokumentumelemzés és
kvalitativ tartalomelemzés modszerét alkalmaz-
tuk a kovetkez6 dokumentumok vizsgalatara:

1. A Hosszu Tava Sportolofejlesztési Program
(Long-Term Athlete Development, LTAD) hazai
és nemzetkozi szakirodalma, valamint az
olimpiai sulyemelés és mas sportagak sport-
agspecifikus adaptacioi.

2. A sulyemelés sportag hazai helyzete statiszti-
kai adatok alapjan (példaul: Magyar Olimpiai
Bizottsag, Magyar Sulyemeld Szovetség sta-
tisztikai adatai).

3. A nemzetkozi stulyemel6 szakirodalom az
LTAD sportagi kidolgozasara vonatkozoan.

A vizsgalt szakirodalmakat Krippendorff
(2018) modszertani iranyelvei alapjan kvalitativ
tartalomelemzéssel vizsgaltuk az LTAD szem-
pontjabdl relevans anyagokat, ahol célunk az in-
formaciok kodolasa, kategorizalasa, osszefiiggé-
sek feltarasa, és értelmezése voltak. A kulcskife-
jezések f6 kategoriai a kovetkezok: 1) Sportag-
fejlesztés és stratégia, 2) Hosszu tava spor-
tolofejlesztés, 3) Fenntarthat6é utanpoétlas-neve-
1és, 4) Nemzetkozi €és hazai sportag modellek, 5)
Innovaci6 és edzésmodszerek. A modszertan al-
kalmazasaval célunk az LTAD sportagspecifikus
adaptacios lehetdségeinek feltarasa a sulyeme-
lésben, valamint az edzésmodszerek é€s fejlesz-
tési stratégiak oOsszehasonlitasaval a sportag
hosszu tavu fejlédésének tamogatasa.

Eredmények

Az LTAD hazai szakirodalmanak attekintése

A Hosszu Tavu Sportolofejlesztési Program
(LTAD) egy kanadai eredetti koncepcio, amelyet
a magyar szarmazasu Balyi Istvan dolgozott ki,
€s azota vilagszerte elterjedt sportoloi fejlesztési
modellként valt ismertté. Az LTAD egy életkori
szakaszokra bontott keretrendszer, amely az
egyének sportoloi fejlédését a csecsemokortol a
feln6tt korig optimalizalja. A program célja, hogy
segitse az edzbket, sportvezetoket, testneveloket
és sziil6ket abban, hogy a sportolas élvezetes és
hatékony legyen, valamint hosszu tavon bizto-
sitsa a sikeres sportoloi €s egészséges €letmod
kialakulasat. A program 7+1 {6 szakaszt hataroz
meg, amelyek a mozgaskészségek kialakitasatol
és a korai alapozastél kezdve a versenyzésre és
gy6zelemre valo felkészitésen at az €leten at tarto
aktivitasig terjednek. Az LTAD modszertana el-
utasitja a korai specializaciot (kivéve az arra al-
kalmas sportagakban), és hangsulyt fektet a
sokoldalti mozgasfejlédésre, a sportagspecifikus
készségek megfelel6 uitemt fejlesztésére, vala-
mint az egyéni eltérések figyelembevételére. Az
LTAD filozo6fidja a japan ,Kaizen” elven alapul,
amely a folyamatos fejlédést, a kis 1épésekben
torténo fejlesztést, a hatékonysag novelését és az
adatvezérelt dontéshozatalt helyezi el6térbe (Ma-
szaaki, 2022). A médszertan a sportoloi tehetség
komplex rendszerére €pit, amely magaban fog-
lalja a fizikai, a szellemi és az érzelmi tényezdéket,
valamint az optimalis kornyezeti feltételeket.

Magyarorszagon az LTAD els6 atfogo straté-
giajat a Magyar Olimpiai Bizottsag (MOB)
2016-ban Balyi Istvan kozremitikodésével készi-
tette el (Balyi és mtsai, 2016). Hazankban els6-
ként a jégkorong (Géczi és mtsai, 2017) és a
gyorskorcsolya (Telegdi és mtsai, 2020) sport-
agak szovetségei dolgoztak ki sportagspecifikus
koncepciojukat, de azota szamos mas sportag
(példaul: birkézas, kézilabda, uszas, triatlon,
labdarugas) is beépitette szakmai anyagaiba. A
program hazai sportagi miikodésével parhuza-
mosan szamos kutatas sziiletett a témaban (Te-
legdi, 2019, 2021, 2022; Telegdi és Bognar,
2021; Telegdi és mtsai, 2023). Az LTAD az utobbi
években kiemelt szerepet kapott a hazai sport-
¢életben, és rendszeresen megjelenik a sportszak-
mai képzéseken és konferencidkon egyarant
(Géczi, 2016, 2017).
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Az LTAD mobdszertannal kapcsolatos nemzet-
kozi, stlyemelés specifikus szakirodalom
attekintése

Az LTAD vonatkozasaban szamos kulfoldi
sulyemelés témaju szakirodalomban el6keriil a
gyermekkorban végzett ellenallasos edzés, a
gyermekKkori sulyemelés, sulyzos edzés témakore
(Behm, 2008; Faigenbaum és mtsai, 2009;
Lloyd, 2014; Myer és mtsai, 2009). A gyermek-
korban végzett stlyzos edzés és sulyemelés té-
majaban a National Strength Coach Association
(NSCA) és mas nemzetkozi szakmai szervezetek
allaspontja szerint a megfeleléen tervezett és fel-
ugyelt ellenallasos edzés biztonsagos és szamos
elénnyel jar a fiatalok szamara.

Az NSCA allasfoglalasa (USA) a sulyemel6 gya-
korlatok végzésével kapcsolatban (Comfort és
mtsai, 2023).

* Az iskolaskoru fiatalok szamara napi legalabb
60 perc fizikai aktivitas ajanlott, amely fej-
leszt6 és é€lvezetes.

e Az ellenallasos edzés noveli az izomer6t, fej-
leszti a motoros készségeket, csokkenti a sé-
riillésveszélyt és javitja a pszichoszocialis
jolétet.

* A sulyemel6 gyakorlatok beépitése a sportagi
képzésbe fokozhatja a teljesitményt és az
eronléti képességeket, de fontos a szakszeru
tervezés és végrehajtas.

Woods (2019) hasonl6 témaban végzett kuta-
tasokat, melyben 43 tanulmany alapjan megalla-
pitotta, hogy a megfeleléen iranyitott sulyemelés
biztonsagosabb lehet, mint sok mas sportag.
Megallapitasa szerint az er6novekedés, robbané-
konysag és motoros fejlesztés mellett a csontkép-
z6désre, sziv- €s érrendszeri egészségre €s a
sportolok pszichologiai allapotara is kedvezs ha-
tast gyakorol. Felhivja a figyelmet, hogy a terhe-
lést fokozatosan kell bevezetni, és a technikai
készségek fejlesztésére kell helyezni a hangsulyt.

A Kanadai Sulyemel6 Szovetség (CWF)
2018-ban dolgozta ki az LTAD programot Balyi
Istvan kozremtikodésével ,Transithion Phase”
cimmel. A program elemzése a kevés szakkép-
zett edz6t, a strukturalt utanpotlas-fejlesztés
hianyat és az alacsony sportolé megtartast azo-
nositotta f6 problémaként. Céljuk egy tudoma-
nyosan megalapozott fejlesztési rendszer 1étre-
hozasa, amely biztositja a sportol6i €letutat és a
doppingmentes versenyzést.

A sulyemelés specifikus LTAD keretrendszer
7+1 szakaszban hatarozza meg a sportolok fizi-
kai, mentalis és tarsadalmi fejlédését (3. tabla-

zat). Részletes iranyelveket nyajt az edzés- és ver-
senyfolyamatokrol, az optimalis edzés-verseny
aranyokrol, valamint a sportolok technikai, fizi-
kai és pszichologiai fejlesztésérol. A modszertan
sportagspecifikus, de a fejlesztési elvek valtozat-
lanok maradnak.

A kanadai sulyemel6 szovetség LTAD modellje
szakaszos fejlédési rendszert biztosit a sportolok
szamara, amely figyelembe veszi a fizikai, a men-
talis, az érzelmi és a technikai sziikségleteiket.
Az LTAD tiz kulcsfontossagua tényezoére épiil, be-
leértve a tizéves szabalyt, a mozgaskészségek fej-
lesztését, a specializaciot, a periodizaciot és a
versenyrendszer kialakitasat. A program harom
{6 célja: 1) az €életen at tarto erdfejlesztés és fitt-
ség elbsegitése, 2) a teljesitmény novelése mas
sportagakban, valamint 3) olimpiai bajnokok
képzése. A siker érdekében hat stratégiai terii-
letre fokuszalnak, beleértve a sportolok és edzék
képzését, a szervezeti atalakitast, a versenyrend-
szer fejlesztését €és az infrastruktara fejlesztését.

Az LTAD bevezetésének hatasa a kanadai
stlyemel§ sportra

A kanadai sulyemelés LTAD programja rész-
letes elemzést nyujtott a sportag helyzetérol.
Megallapitottak, hogy 75-80 klub miikodott, de
csupan 10-15 szakért6 edz6 allt rendelkezésre,
mikodzben 380 000 ember végzett sulyemeld jel-
legti edzést. Kritikus onértékelésiik soran azono-
sitottak a strukturalt toborzas, a létesitmények
és a szakképzett edz6k hianyat, amelyek ala-
csony sportolomegtartasi aranyhoz vezettek.

Az LTAD program célja ezek orvoslasa, kiilo-
nosen a sportoloi €életit, a toborzas és az edz6-
képzés fejlesztése révén. Részletes utmutatot
nyujt a sportoloi fejlédésrdl, életkornak megfe-
lel6 képzési stratégiakat biztosit, és kiemelten
kezeli az antidopping kérdését. Nemzetkozi ered-
ményességiik — a fejlesztési sziitkségletek ellenére
— évek ota el6rébb jar, mint a miénk. A 2008-as
olimpian 5 (3 n6, 2 férfi), a 2012-es jatékokon 4
(3 nd, 1 férfi), mig 2016-ban 2 (1 nd, 1 férfi)
sulyemel6 képviselte Kanadat. A 2020-as tokioi
olimpian a ndéi 64 kg-os kategoéridban Maude
Charron aranyérmet szerzett, mig 2024-ben, Pa-
rizsban az 59 kg-os sulycsoportban eziistérmes
lett.

Az LTAD bevezetése jelentés szerepet jatszott
a kanadai sulyemelés fejlédésében és népszeri-
sitésében, valamint hozzajarult az olimpiai és vi-
lagbajnoki sikerekhez.
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3. tablazat. LTAD szintek az olimpiai sulyemelésben (Forras: sajat szerkesztés a CWF Transition Phase-
Long-Term Athlete Development, 24.0. alapjan)

Table 3. LTAD Levels in Olympic Weightlifting (Source: Own compilation based on CWF Transition Phase -
Long-Term Athlete Development, p. 24.)

Edzéséletkor LTAD 4llomés Célok Naptart eletkor
fiak leanyok
0 alz%‘;ggfsr% Gyermekkori mozgasok elsajatitasa 0-6 0-6
0-1 Testkulturalis alapmiiveltség Testkulturalis alapmiiveltség és 6-10 7.9
(Physical literacy) elkotelezettség fejlesztése
Az edzés tanulasa Az alap\feté teghnikék, készség”ek
1-2 (Learn to train) megszerzgse,’ konnyen k.e’zelheto ter- 10-13 9-12
elés progressziok
35 Edzegriiﬁigengrﬁés‘ért Avﬁ&i?ﬁa%ﬂéﬁ%ﬁ?eﬁ%gvteiiggggk 13-17 12-16
érés kovetkeztében
5.8 Edzés a versenyzésre Az erdfejlesztés felgyorsult fejlodése és 17-91 16-20
(Train to compete) a készségek folyamatos finomitasa
8-12 A gy6zelem tagulésa Folyamatos er6fejl.es/zt/és, a készségek 91-25 20-25 =
(Learn to win) stabilizalasa =
194 Edzeni a gyc’ize@emért Az erd max_i_m/alizélf’is’a, készségek 954 954 E
(Train to win) tokéletesitése
tobb Em;alllfi:fst ?éiﬂlli(f):)s 218 Erés egy életen at 14+ 13+
Megbeszélés és kovetkeztetések nemzetkozi szinten, amely alapot biztosithat a
magyar sulyemelés szakembereinek egy sport-

A magyar stlyemelés hosszt évek 6ta rend- agspecifikus adaptacioé kidolgozasahoz és beve-
szerszintli problémakkal kiizd, amelyek gatoljak zetés€hez. Az LTAD szemlélet alkalmazasa maga-
fejl6dését és nemzetkozi versenyképességét. Bar ban foglalja a nemzetkozi tapasztalatok elemze-

a Sport nemzetstratégjai égazatté valt, a sﬁlyeme- sét, valamint azok hazai kbrnyezethez igazitott
1és nem tudta kihasznalni a kedvezé kornyezetet, implementaciojat. =
mivel hianyzik egy étfog() fejlesztési koncepciod. A A kilfoldi és hazai tapasztalatok és kutatasok E
hagyomanyos gondolkodasmod és a struktura- azt mutatjak, hogy az LTAD rendszer alkalma- 2
latlan szovetségi miikodés akadalyozza a sportag zasa a sulyemelésben hosszu tavon fenntarthato 2
modernizaci6jat és eredményességének novelé- fejlédést eredményezne a sportolok teljesitme- 2]
sét. A fenntarthat6 fejlédés érdekében egy rend- ny€ben €s utanpotlas-nevelésében. A rendszer
szerszemléletli sportagfejlesztési stratégia sziik- €letkornak €s fejlettségi szintnek megfelel6 ed-
Séges, amely ﬁgye]embe veszi a nemzetkozi mo- zésmodszereket biztositana, amely elésegitené a
delleket, a hazai adottsagokat és a jovébeli lehe- fiatal sportolok optimalis fejlédését, csokkentené
t6ségeket. Tudomanyos kutatasok egyértelmtien a sé€rulések kockazatat és novelné a sportagban
igazoljak, hogy a stulyemelés az egyik legbizton- valé bennmaradas esélyét. Az LTAD szemlélet
Ségosabb Sportég, amely je]entés pozjtiv hataso- hozzéjérulna a technikai és fizikai készségek fo-
kat fejt ki a motoros képességek fejlesztésében kozatos fejlesztéséhez, valamint a versenysport
(Pichardo és mtsai, 2019; Berton és mtsai, €S arekreacios sportolas kozotti atmenet tamo-
2018). A megfelelSen strukturalt és kontrollalt gatasahoz. Az eredmények javulasa mellett a
edzésprogramok prevencios hatassal birnak, se- sportoloi €letpalya meghosszabbodhatna, €s a 2
gitik a kardiovaszkularis kockazatok €s sportsé- magyar sulyemelés nemzetkozi versenyképes- 3
riillések csokkentését, valamint javitjak a spor- Sé€ge is erGsodhetne. 5.
tolok fizikai és pszichoszocialis jolétét (Pierce és Tovabbi kutatasi lehetéségeket biztosit a g
mtsai, 2021). Telegdi (2024) kutatidsai ramutat- sportagfejlesztés folyamata, mely soran a suly-
nak, hogy az LTAD médszertana az elmult két év-  emelés sportagban mas orszagok szovetsegi stra-
tizedben vilagszerte és Magyarorszagon is, sza- tégiait, valamint a hazai sportban sikeresen
mos sportagban bizonyitotta hatékonysagat. Szé- mukodo egy€b sportagak modelljeit atfogoan le-
leskorii szakirodalma elérheté mind hazai, mind hetne vizsgalni. Ennek soran azokat a legjobb
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gyakorlatokat és modszereket érdemes Ossze-
gytjteni, amelyek a hazai sulyemelés kornyeze-
téhez és lehet6ségeihez alkalmazhatok, és ame-
lyek hozzajarulhatnak egy atfogo, jovébeni sport-
agi stratégia kialakitasahoz.
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