Sulyemelés

BA Edzo

A sportag elmélet szébeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
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A sulyemelés hazai torténete, legnagyobb eredményei, legeredményesebb versenyzGi
A stlyemelés nemzetkozi torténete, legeredményesebb versenyzéi

A sulyemelés hazai és nemzetkozi szervezetei, vezetdi (IWF, EWF, MSSZ).

A sulyemelés versenyszabalyai.

A sulyemeléshez hasznalt eszk6zok

A sulyemelés hazai versenyrendszere

A stlyemel6 edzések gyakorlatai

A szakitas technikaja, lehetséges hibak

A |6kés technikdja, lehetséges hibak.

10. Testsulyszabalyozas, fogyasztas a sulyemelésben

Irodalom:

Dr. Radak Zsolt (2016): Edzésélettan. Prof. Dr. Raddk Zsolt, Budapest.

Nadori Laszlé (2005): Edzés, versenyzés cimszavakban. Dialég Campus Kiadé.
Hanzlik Janos (1981): Sulyemelés. TF, Budapest.

Nemzetkozi Sulyemel6 Szovetség szabalykonyv:

Elektronikus dokumentum:

www.iwf.net/weightlifting

Magyar Sulyemel6 Szévetség szabalykonyv:

Elektronikus dokumentum:

www.mssz.hu/letoltések/hatalyos sulyemel§ szabalykdnyv

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont)

gyakorlat: szakitas végrehajtasa helybdl, szakitas betlve 3-3 db. (50 kg)

gyakorlat: felvétel végrehajtasa helybdl (3 db), felvétel bellve (3 db), kilokéssel (ollézva vagy
helybél) (70 kg)

gyakorlat: guggolds tarkérdl, 1x3 (80kg)



