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Altalanos attekintés

A Jégkorong Modszertani Kozpont célja, hogy az tijonnan felallt akadémiai rendszeren
beliil egy olyan mérési rendszert dolgozzon ki, mely segitséget nyujt minden érintettnek a
sportolok megfeleld felkészitésében. A nemzetkdzi szinten torténd eldre 1épéshez
elengedhetetlen a sportoldink fizikalis allapotanak fejlesztése. Az utanpotlaskora sportoloknal
megfigyelhetd, hogy a sportolok fizikalis er6s6dése (izomzat fejlodése) nagyobb
magabiztossagot ad nekik a jégen, tehat ez a fejlesztés kozvetve a mentdlis képességekhez

fejlédéséhez is hozzajarul.

A jégkorong specifikus mérési protokoll kidolgozasa soran folyamatos egyeztetés
zajlott az Aallamilag elismert akadémidkkal, a Magyar Jégkorong Szovetséggel,
Sportakadémidkért Felelés Miniszteri Biztossal €s az Emberi Erdforrasok Minisztériuma
Sportért Felelés Allamtitkarsagaval. Ezen protokoll az érintettek kozos szakmai munkéja

alapjan késziilt.

Egy jégkorongozo fejlesztésénél alapvetd szandékunk, hogy a helyes mozgéasformakat
a lehetd legmagasabb sebességi szinten hajtsa végre a mérkdzéseken is. Ehhez sziikséges, hogy
megfeleld fizikai alapokkal rendelkezzen. A tesztelési protokoll kidolgozéasakor olyan
méréseket valasztottunk, melyek legjobb képet adjak szamunkra egy sportold aktualis

allapotarol.
A kiilonb6z6é mérések kivalasztasakor az alabbi szempontokat vettiik figyelembe:

e cgyszerl ¢€s €rthetd — mindenki szamara

e megismételhetd — hosszu tava adatsorok

e clérhetd és hozzaférhetd — gyakorolhato

e objektivan mérhetd — egységes adatok

e hazai és nemzetkozi referencia adatok elérhetdek — 6sszehasonlitas
e iddben és helyben is kezelheto (tesztek hossza €s helyszine)

e nem igényel kiilonos el6képzettséget a végrehajtasuk

Tovabba célunk, hogy a sportolok kivalasztasanal figyelembe vett szempontok a

tesztelésnél is elsddlegesek legyenek.

Természetesen a kijeldlt teszteken til mindenkinek lehetdsége van az elképzelései szerint
tovabbi méréseket végeznie. A jégkorong sportakadémiai rendszer mindségbiztositasa

érdekében tovabbi teszt protokollokat is figyelemmel kisériink, melyek eredményeinek
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értékelése utan, a késébbiekben akar a jégkorong specifikus mérési protokollba is beillesziesre

kertiilhetnek.

Az opcionalis teszteket kozép €s hosszutdvon mindenképp kotelezové kivanjuk tenni, de
jelen pillanatban ugy latjuk, hogy nincs meg minden sportolonak a sziikséges sulyemeldi
eloképzettsége, igy azokat abban az esetben javasoljuk elvégeztetni, amennyiben a sportold
magabiztosan tud stilyzds munkat végezni és megfeleld ismeretekkel rendelkezik a gyakorlatok
(felhuzas / elemelés, helybdl felvétel) terén. Ugyanakkor felhivjuk a figyelmet arra, hogy a
sulyz6s munka a jégkorong része, alapjainak és technikdjdnak oktatdsa mar a pre-akadémiai

idészakban meg kell, hogy kezdddjon.

A kiilonb6zé méréseket a szezon alatt tobb alkalommal is javasoljuk elvégezni, a

javasolt iddszakokat az 6sszefoglalo tdblazatnal részletezziik.

A tesztelések napi bontasanal, kiilondsen augusztus és majus honap tekintetében az elsd
napra javasoljuk az egészségligyi és futd ¢és jeges teszteket, mig a kovetkezd alkalomra az

konditermi teszteket.

A mérési adatok rogzitéséhez egységesen a TalentX programot hasznaljuk, mely
rendszer megfeleld felépitésének kdszonhetden kdnnyedén kezelhetd és az adatok elemzését is

elésegiti egyéni és csapat szinten is.

A mérések kivalasztasanal az alabbi szervezetek mérési protokolljait is feldolgoztuk,

felhasznaltuk.

e Frolunda HC — kiemelt svéd jégkorong csapat

e HC Davos — kiemelt svajci jégkorong csapat

e Hockey Canada — kanadai jégkorong szdvetség

e MISZ — Magyar Jégkorong Szovetség

e [IHF — Nemzetkozi Jégkorong Szovetség

e NHL — Eszak-Amerikai Profi Jégkorong bajnoksag
e TPS Turku — kiemelt finn jégkorong csapat

e Labdarigdé modszertani kdzpont

e [Kézilabda mddszertani kdzpont



Osszefoglalé Tablazat

Tesztek TESZTELESI IDOSZAKOK
in

Egészségligyi mérések
1. [Sportorvosi vizsgalat X X
2. |Testosszetétel mérése X X X X X X
3. |Serdilési Index X X X
4 |Y Balance teszt X X
5. |FMS (opcionalis) X
6. |ImPact Teszt (Opcionalis) X
7. |Spiroergometria (Opcionalis) X

Szdrazfoldi tesztek
7. |Fluggésben karhajlitas, nydjtas (Huzédzkodas) X X
8. |Felugras — Eréplatd / Helybél tavolugras X X
S. Sprintfutds (5 m, 10 m, 30 m) X *
10. |lrdnyvaltoztatdsos gyorsasag teszt

(5m-10m-5m) X *
11. |Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 Teszt

(YYIRL1) X *
12. [Fekvenyomas (5 RM) X X
13. |Guggolas (5 RM) X X
14. [Felhuzés / Elemelés 5 RM) (Opcionalis) X X
15. [Felvétel (5 RM) (Opcionalis) X X

Jeges Tesztek UG-SZEPT JAN-FEB
16. [Korcsolyazas elére 5 — 10 — 30 m korong nélkdl X X
17. |Korcsolyazas hatra 5 — 10 — 30 m korong nélkal X X
18. |Korcsolyazas elére 5—10-30m

korongvezetéssel X X
19. [Szlalom — korongvezetéssel X X
20. |Pillang6 — korongvezetéssel X X




Egészségligyl meresek

Az érvényes sportorvosi engedély alapvetd feltétele az akadémian vald sportolashoz. Az
engedély 16 éves kor alatt 6 honapig, 16 éves kor felett 1 évig érvényes, igy mindenképpen
sziikséges egy szezon elotti vizsgalat, valamint a 16 €v alattiaknak egy szezon kozbeni vizsgalat
is, melyet a 16 éven feliili sportolok esetében is ajanlunk. 2025. januar 1-t6l 0j jogszabalyi

hattér!
Altalanos orvosi anamnézis

e Evente 2 alkalommal U16 és U21 korosztaly kozott, a sportorvosi alkalmassagi vizsgalat
soran
e Altalanos orvosi vizsgalat (vizelet, 12 elvezetéses EKG, szemvizsgalat, vérvétel, fogaszati

szUrés)
Testosszetétel-mérés — InBody késziilékkel

e A kivalasztott késziilékkel 2 havonta U16 és U21 kozott:

e standard végrehajtas: Lehetdség szerint reggeli mérés, az eléz6 24 o6raban ne legyen
mérkézés vagy intenziv testmozgés, szauna keriilése, ¢hgyomor, lehetdleg széklet- és
vizeletiiritést kovetden, alsdbnemiiben, a tenyereket, talpakat fertétleniteni, megtisztitani és
ezaltal nedvesiteni kell, a mérés sordn a konydk nem érhet a torzshéz, mérés elétt az
¢kszereket el kell tavolitani.

e roOgzitett paraméterek (excelbdl feltdltve): Testsuly, Véazizom tomeg ¢és %,
Zsirtomeg és %, BMI, Zsirmentes tomeg (torzs, jobb lab, bal 1ab), viszceralis zsir teriilete,

Derék-csip6 arany, InBody Score, Extra- és intracellularis folyadékmennyiség

Serdiilési index (novekedési csucshoz viszonyitott életkor)

e Ul6-Ul8-as korosztdlyban évente 5 alkalommal a testmagassag, iildmagassag,
kardltdtavolsag, és testsuly mérése a Balyi €s mtsai. (2016) tanulmanya alapjan.
e Amennyiben a sportold igazolhatéoan til van a novekedési csucsan (PHV), javasolt egy

szezonban legalabb két mérés.



Y Balance Teszt

Az Y Balance Test™ (YBT) egy egyszerii, de megbizhat6 teszt a dinamikus egyensuly és a
sportold sériilési kockdzatdnak mérésére. A vizsgalat a test felsd és alsod részén egyarant
elvégezhetd. Az YBT megkdveteli a sportolotdl, hogy az egyik ldban egyensulyozzon,
mikdzben a masik labaval egyidejlileg a lehetd legmesszebbre nyuljon harom kiilonb6zd
iranyba: eliils6, oldalso (posteromedialis) és kereszt (posterolateralis) irdnyban. Ezért ez a teszt
a sportold erejét, stabilitdsat és egyensulyat méri kiilonbozo iranyokban. Az YBT 0Osszetett
pontszamot a hadrom elérési irdny 0sszegzésével és az eredmények als6 végtag hosszara torténd
normalizalasaval szamitjak ki, mig az aszimmetria a jobb és a bal végtag elérése kozotti

kiilonbség.
Sziikséges eszkozok:

e Teriilet (minimum 2x2 méter).
e Tesztadminisztrator(ok)
e Y Balance tesztkészlet, vagy ragasztoszalag és mérdszalag.

o Ertékeld lap
FMS - Funkcionalis mozgasmintasziirés

Evente 2 alkalommal javasoljuk az U16-U21-es korosztalyban, augusztusban, a szezon kezdete
elétt, valamint majusban a nyari felkésziilési kezdete el6tt. Az eredmények és a javasolt
korrekcidés gyakorlatokkal a sportold akar egyénileg is fejlesztheti magat, akar a

versenyiddszakban, akar a nyari idészakban.

Egy szezonon beliil, lehetéleg ugyan az a szakember végezze el a mérést, aki rendelkezik

megfeleld szakképesitéssel. Szakemberhiany esetén a Mddszertani kdzpont segiti a felmérést.

Rogzitett paraméterek:
e Pontszam a 7 teszt esetén tesztenként
e Aszimmetridk szama (opciondlisan vided/fotd rogzitése)

e Megjegyzések / korrekcios gyakorlatok



ImPACT® teszt — agyrazkodas utani visszatérést segito teszt (opcionalis)

Az agyrazkodas semmilyen orvosi képalkotd eszkozzel (rontgen, CT, MRI) nem
diagnosztizalhatd (McCrory €s mtsai, 2017), de folyamatos kutatdsoknak koszonhetden sikertilt
kifejleszteni az Egyesiilt Allamokban egy olyan szamitogépes neurokognitiv tesztelési
modszertant (ImMPACT®), mely valamelyest egyénre szabottan mérhetévé, diagnosztizalhatéva

teszi az agyrazkodast.

Az ImPACT® Eszak-Amerikaban a legszélesebb korben elterjedt, a hagyomanyos
orvosi kezeléseket kiegészitd, segitd szoftver (Schatz P. ¢s Sandel N., 2013). Maga a vizsgalat
egy 20-25 perces szamitogépes teszt, mely hat modulbol all, és az alabbi négy kimeneti
eredményt adja meg: verbalis memoria, reakcididd, a szemmozgasok sebessége és vizudlis
memoria. Az ImPACT feljegyzi a demografiai adatokat, valamint az agyrazkodas uténi

tiineteket is rogziti egy skalan.

Agyrazkodas esetén a teszt (Post-Injury) elvégzését kovetden kapott értékeket egy, a
sportolo altal tiinetmentesen elvégzett teszt értékeivel tudjuk Osszevetni, ezért sziikséges még
versenyiddszak el6tt, pihenten elvégeztetni a sportolokkal az alaptesztet (Baseline). A sportold
addig nem térhet vissza a jatékba, mig nem tudja produkalni legaldbb az egyéni

alaptesztértékeit.
Spiroergometria (opcionalis)

Célja: a keringési ¢és 1€égzési szervrendszer atfogd vizsgalata progresszivan novekvo terhelés

mellett hatarterhelésig.

Az U16 és U21 kozott évente legalabb egyszer, a nyari felkésziilés kezdetén (elsd két hétben)
javasolt a teszt elvégzése. Opciondlisan két mérés ajanlott a nyari felkésziilés kezdetén (elsd két

hétben), illetve decemberben.

Rogzitett paraméterek:

e nyugalmi: testtdmeg, testmagassag, nyugalmi vérnyomds, nyugalmi laktat, nyugalmi
pulzus, opcionalisan HRV

o terhelés alatt: VOamax (ml/kg/perc), HRmax, acrob és anaerob kiiszob (pulzus és sebesség)

o terhelést kdvetden: azonnali és 3 perces laktat, opcionalisan vérnyomas



Protokoll:
e nyugalomban: vérnyomas, EKG, laktat, pulzus

o futdszalagon, 2 ° meredekség, sebesség: 5 km/h-t6l 2 km/h-ként emelve, 2 perces terhelési

1épcsokkel

e terhelés utan: laktat azonnal és 3 perccel terhelés utan, vérnyomas



Szarazfoldi tesztek

A széarazfoldi tesztek eldtt nagyon fontos a helyes bemelegités a sportolok részére. Az alabbi

teszt gyakorlatok bemelegités nélkiili elvégzése nem ajanlott!
Fiiggésben karhajlitas, nyujtas (Huzodzkodas)

e (él: A karok ¢s felsotest erejének mérése, minél tobb szabalyos htizédzkodas végrehajtasa.

o Eszkoz: Huzddzkodo allvany, vagy nyujtd
Kiindul6 helyzet: Fiiggés alsofogassal, illetve felséfogassal. A tesztelés soran alsod- és
fels6fogassal végzett ismétlések szamat is mérni kivanjuk. Alapvetden az elsé tesztelési
napon az alsofogassal mérjiink, majd rakdvetkez6 alkalommal (min. 24 ora elteltével) pedig
fels6fogassal.

e Protokoll: Fiiggésben karhajlitas végrehajtasa addig, mig az all a fogds magassag f61¢ nem
ér, majd visszaengedés kiinduld helyzetbe. Lendiiletszerzéssel (csipdzéssel) a feladat nem
megengedett! A feladat teljes kifaradasig (bukasig) tart.

o Kisérletek szama: 1 alkalom.

o FErtékelés: a teszt eredményét a teljesen szabalyos ismétlések szama adja.
CMJ Felugras — Erdplato

o Evente 3 alkalommal (nyari felkésziilés elején és végén, valamint a versenyszezon
kozben) — amennyiben rendelkezésre all megfeleld eszkdz (erdplatd)

o (él: Az als6 végtag robbanékony eré mérése dinamikus koriilmények kozatt.

o Eszkoz: Eréplato

e FElhelyezés: merev, vizszintes talajon

e Kiindulo helyzet: A sportold csipdszéles terpeszallasban helyezkedik el az eréplaton, kezei
csipOre tartasban

e Feladat: A sportold dinamikus sulypontsiillyesztést kovetden ugrik a lehetd legmagasabbra
ugy, hogy kozben torekszik arra, hogy a koncentrikus fazisban az erékozlés folyamatos,
illetve a sulypontsiillyesztés nagysagrendileg 20-30 cm legyen (figyelve a kis- és gyors
iziileti hajlitasra-kinyujtasra). A sportold kezei a teljes felugras és érkezés alatt csipére
tartasban vannak. A felugras sordn a levegdben a jatékos ne huzza fel a sarkat, ne emelje
elore a labat, ne hajlitsa térdét.

e Kisérletek szama: 3 alkalom.



Ertékelt valtozok:

o

(@)

Felugrasi magassag (méter).

Levegdben tartozkodas ideje (méasodperc): a talajelhagyas és talajfogas kozott eltelt
ido.

Maximalis teljesitmény (watt): a koncentrikus fazisban leadott legmagasabb
teljesitmény.

Relativ maximalis teljesitmény (watt/kg): a maximalisan leadott teljesitmény és a
testtomeg hanyadosa.

Atlagos teljesitmény (watt): a koncentrikus fazisban leadott 4tlagos teljesitmény.
Relativ atlagteljesitmény (watt/kg): az atlagos leadott teljesitmény és a testtomeg
hanyadosa.

Maximalis eré (Newton): a koncentrikus fazisban kifejtett legnagyobb ero.

Relativ maximalis er6 (Newton/kg): a maximalis kifejtett erd és a testtomeg
hanyadosa.

Atlag eré6 (Newton): a koncentrikus fazisban kifejtett atlag erd.

Relativ atlageré (Newton/kg): az atlagos kifejtett erd €s a testtomeg hanyadosa.
Excentrikus id6 (masodperc): az excentrikus fazis hossza a sulypontsiillyesztés
kezdetétdl a koncentrikus fazis kezdetéig eltelt ido.

Koncentrikus idé (masodperc): a koncentrikus fazis hossza a stulypontsiillyesztés
végétol a talajelhagyasig eltelt ido.

Excentrikus/Koncentrikus arany (masodperc): az excentrikus ¢és koncentrikus
fazisok idejének a hanyadosa.

Vég excentrikus erd (Newton): az excentrikus fazis végén kifejtett ero.

Levegdben tartozkodas ideje/Excentrikus id6 (masodperc): a levegdben tartozkodas
idejének €s az excentrikus fazis idejének a hanyadosa.

Levegdben tartdozkodas ideje/Kontrakcios id6 (masodperc): a levegében tartézkodas
idejének és a teljes kontrakcid (excentrikus + koncentrikus szakasz) idejének a
hanyadosa.

Er6 gorbe felfutasi meredeksége.
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Helybdl tavolugras

o Evente 3 alkalommal (nyari felkésziilés elején és végén, valamint a versenyszezon
kozben)

o (C¢l: Az als6 végtag dinamikus erejének mérésére.

o Eszkoz: Mérbszalag

o Mérdszalag segitségével egyenes vonalban kimériink 2-3-4 méter tavolsagot.

e Kiindulo helyzet: A sportol6 a kijeldlt elugrd vonal mogott all, térdei hajlitottak, a karjai a
test elOtt, parhuzamosan a talajjal, a 1dbujjak éppen érintik az elugrd vonalat.

o Villszéles terpeszallasbol testsulysiillyesztés utani eldre torténd elugras a feladat.

e 3 ismétlés, a legjobb eredmény keriil rogzitésre cm-ben.

e Minimum 2 perc pihen6idd az ismétlések kozott.

e Talaj: opcionalisan valaszthato. Az adatok TalentX-ben valo6 rogzitésekor ki kell

valasztani [rekortan, miifii, él6fl, parketta (egyéb csarnok feliilet)]
Sprintfutas (5 m, 10 m, 30 m)

o Evente 3 alkalommal (nyari felkésziilés elején és végén, valamint a versenyszezon
kozben)

e (C¢l: Sprintfutassal a rajt, felgyorsulas és a lokomotorikus sebességének mérése, a tav (30
m) minél rovidebb id6 alatti teljesitésével.

o [Eszkodz: Mérbszalag, Fotocella — 8 egység, Boja

e Protokoll:

o Talaj: opciondlisan valaszthatd
o Kiiltér/Beltér: opcionalisan valaszthatd
o 40 cm-re az els6 fotocellatol indul, allérajttal, 2 pontos tdmaszbol, hatralépés és a
torzs hatralenditése nélkiil
o Fotocellak magassaga: 90 centiméter
o 3 ismétlés, a legjobb eredmény kertil rogzitésre.
o Minimum 2 perc pihendidd az ismétlések kozott.
o A legjobb 30 méter idéeredményei keriilnek feljegyzésre
o Kisérletek szama: 1 alkalom
e Ertékelés: A teszt eredményeit a rajtvonaltél vald indulds és az 5 méteres, 10 méteres,

valamint a célvonalon val6 athaladas ideje (két tizedes jegyig) adjak.
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Iranyvaltoztatasos gyorsasag teszt (S m— 10 m — 5 m)

o Evente 3 alkalommal (nyari felkésziilés elején és végén, valamint a versenyszezon
kozben)
e C¢l: Iranyvaltoztatdsos futdgyorsasag mérése, a tdv minél rovidebb id0 alatti teljesitésével
e Eszkoz: Mérdszalag, Fotocella, Boja
e Kiindulo helyzet: A sportold a rajtvonal mogott all.
e Protokoll:
o A sportol6 a rajtvonal mogiil indul, allorajtbol, baloldalra
o 5 méter megtétele utan kitdmaszt az elsé boja sorndl (bal labbal), iranyvaltoztatast
kovetéen 10 métert fut a masodik boja sor vonaldig, kozben keresztezve a
rajtvonalat, ahol ujabb irdnyvaltoztatast (jobb 1ab) kovetden athalad a
rajt/célvonalon.
o A sportold sajat magat inditja a feladat soran (nincs kiilsd rajtjelzés)
e Kisérletek szama: 1 alkalom.
o FErtékelés: A teszt eredményét a rajtvonaltol valo indulds és célvonalon val6 athaladas ideje

(két tizedes jegyig) adja.
Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 teszt (YYIRL1)

e Evente 3 alkalommal (nyari felkésziilés elején és végén, valamint a versenyszezon
kozben)
o (él: Az aerob alloképesség mérése, az eredmény felhasznalhat6 a sportold maximalis
oxigénfelvételének becslésére.
e Eszkodz: Mérdszalag, Hangfal és YYIRLI1 teszt hanganyaga, Boja
e Kiindulo helyzet: A sportol6 a rajtvonal mogott all
e Protokoll:
o YoYo IRL 1 hanganyag alapjan.
o 20+20 méter tav ismételt lefutasa regressziv idétartam alatt 10 méasodperc konstans
pihendvel.
o 1. hibara figyelmeztetés, a 2. hiba utan a sportold befejezi a tesztet.
o Kisérletek szama: 1 alkalom
o [Ertékelés: Az utolsd befejezett szakasz futasi sebességét vesszilk a legnagyobb futési

sebességnek €s ezalapjan szamitjuk ki a sportoldo maximalis oxigénfelvételét.
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Fekvenyomas (5 RM)

o Evente 3 alkalommal (nyari felkésziilés elején és végén, valamint a versenyszezon
kozben)

o C¢l: A felsdtest tolo erejének mérése

e Eszkoz: Erdkeret, olimpiai rad, sulytarcsak kiilonbozé méretben, vizszintes pad

e Protokoll:

o A sportold szabalyos fekvenyomo gyakorlatot hajt végre 5 ismétlésen keresztiil. Fej
¢s Csipd érinti a padot, 1abak a talajon. Fogas sz¢lessége legfeljebb 80 cm. Az egyéni
szubjektiv valasztasa alapjan, az ellenallas folyamatos novelésével.

o Kisérletek szama: Folyamatos, a sulyok emelésével, mig a sportold el nem éri a 5
ismétléses maximumat.

o Bemelegités: a sportol6 a becsiilt 5 ismétléses maximumanak 50 és 80%-aval hajt
végre bemelegitd sorozatokat.

o Ertékelés: Az 5 ismétléses maximum stly, valamint az ebbdl szamolt 1 ismétléses
maximum suly értékei alapjan.

e A fekvenyomas teszt esetén a maximalis er6 mérése mellett opcionalisan a robbanékonysagi
er6t is mérni kivanjuk linearis encoder eszkoz segitségével. Hill (1938) erd-sebesség
kapcsolatait meghatdrozd egyenletét felhasznalva, a sportolo testsulyanak 30%-aval
torténjen a mérés. A sportolonak 3 ismétlést kell végrehajtania a megadott stillyal. A mérni

kivant paraméter pedig watt/kg.
Guggolas (5 RM)

e Evente 3 alkalommal (nyari felkésziilés elején és végén, valamint a versenyszezon
kozben)

o (¢l A lab tolo erejének mérése

e Eszkoz: Erdkeret, olimpiai rud, sulytarcsak kiilonb6z6 méretben.

e Protokoll:

o A sportol6 szabalyos guggolas gyakorlatot hajt végre 5 ismétlésen keresztiil, ahol a
combcsont vizszintes (parhuzamos a talajjal). Az egyéni szubjektiv valasztasa
alapjan, az ellenallas folyamatos novelésével.

o Kisérletek szdma: Folyamatos, a sulyok emelésével, mig a sportold el nem éri a 5

1smétléses maximumat.
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végre bemelegitd sorozatokat.
Ertékelés: Az 5 ismétléses maximum suly, valamint az ebbdl szamolt 1 ismétléses

maximum suly értékei alapjan.

Felhuzas / Elemelés (S RM) (opcionalis)

Evente 3 alkalommal (nyari felkésziilés elején és végén, valamint a versenyszezon
kozben)
Cél: A 1ab toloerdjének, valamint a torzs erejének mérése felhtizés / elemelés gyakorlattal.
Eszko6z: Olimpiai rad, stlytarcsak kiilonbozoé méretben.
Protokoll:
o A sportolo kétkezes fogassal kell végrehajtson szabalyos felhuizast
o Kisérletek szama: Folyamatos, a sulyok emelésével, mig a sportold el nem éri a 5
ismétléses maximumat.
o Bemelegités: a sportol6 a becsiilt 3 ismétléses maximumanak 50 és 80%-aval hajt
végre bemelegitd sorozatokat.
Ertékelés: Az 5 ismétléses maximum stly, valamint az ebbdl szamolt 1 ismétléses

maximum suly értékei alapjan.

Felvétel (5 RM) (opcionalis)

Evente 3 alkalommal (nyéri felkésziilés elején és végén, valamint a versenyszezon
kozben)

Cél: A 1ab, farizom, csipd, torzs erejének mérése helybdl felvétellel, ahol a 5 ismétléses
maximumot (5 RM) mérjiik, melybdl kiszdmithatd az 1 ismétléses maximum (1 RM).
Eszkoz: Olimpiai rud, stlytarcsak kiilonb6zd méretben.

Feladat: A sportol6 vizszintes talajon allva az 6lében, azaz a csipd el6tt tartja a sulyzot két
kézzel. A karok egyenesen nyujtva vannak, a vall a rud felett, a hat feszes, egyenes. A
gyorsulo sebességgel elemeli a sportold, mikdzben a rid a testéhez lehetdlegkdzelebb halad.
A gyakorlat leglényegesebb mozzanata a dinamikus dobas a csipdn. Ezt a farizmok teljes
megfeszitésével, a csip0 eldre tolasaval éri el a sportold. A dobast kdvetden bekapcsolodnak
a huzasba a karok, a hasfal el6tt a torzshoz kozel huzva véllra forgatja a sulyzoérudat,

mikdzben dinamikus labmunkaval elszakad, elugrik a talajtol. A stlyzo rad vallra forgatasat
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kovetden a konyokok elore néznek, a felkar parhuzamos a talajjal, a rad a vallon, stabilan
fekszik. A véghelyzetben a térdek enyhén hajlitva vannak, a comb feliilete a
csipdiziiletnél nem keriilhet mélyebbre. Ezt kovetden térdeit kinyujtva kiegyenesedik, majd
a sulyzoérudat a foldre kiséri.

Kisérletek szama: Folyamatos, a sulyok emelésével, mig a sportold el nem éri a 5 ismétléses
maximumat.

Ertékelés: Az 5 ismétléses maximum suly, valamint az ebbdl szamolt 1 ismétléses
maximum suly értékei alapjan.

A felvétel teszt esetén a maximalis eré mérése mellett opcionalisan a robbané¢konysagi erdt
is mérni kivanjuk lineéris encoder eszkoz segitségével. Hill (1938) eré-sebesség kapcsolatat
meghatarozo6 egyenletét felhasznalva, a sportold testsulyanak 30%-aval torténjen a mérés.
A sportolonak 3 ismétlést kell végrehajtania a megadott sullyal. A mérni kivant paraméter

pedig watt/kg.
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Jeges tesztek

A jeges tesztek leirdsa a Nemzetk6zi Jégkorong Szovetség (IIHF) utmutatasai alapjan késziilt.
A jégpalydk vonalazédsa (felfestése) mindig az adott palya méretéhez aranyositott, ezért a
tesztelés soran megadott méreteket kell hasznalni a teszt allomas kijeldlésekor. Eléfordulhat,
hogy kiilonb6zo palyakon mashova esik egy-egy boja helye, de igy biztosithatok mindenki

szamara az egyforma koriilmények.
Korcsolyazas elore 5 — 10 — 30 m korong nélkiil

e (él: eldre korcsolyazassal a rajt, felgyorsulas €s a sprint sebességének mérése, a tav (30 m)
minél rovidebb i1d6 alatti teljesitésével.

e Teszt allomas felallitasa: Mérj ki 30 métert az alapvonaltol szamitva. A rajt €s a cél helyét,
jelold bojakkal és hasznald a festékspray-t a célvonal kijeloléséhez. Megfelelden allitsd fel
a fotocellas mérérendszert.

e Eszkozok: Mérdszalag, Fotocella, Festék spray, Boja

e Kiindulo helyzet: A sportold az alapvonal mogott all, elére nézo korcsolyakkal.

e Fotocellak magassaga: 90 centiméter

e Feladat: A sportol6 40 cm-re az els6 fotocellatdl indul korong nélkiil, llorajttal, hatra 1€pés
és a torzs hatra lenditése nélkiill. Amilyen gyorsan csak lehet eldrefelé korcsolydzva,
atkorcsolyazik a célvonalon. Ez idére mend feladat, amint a sportold elindul, a fotocellas
rendszer automatikusan elindul, és amikor a célvonalon athaladt, akkor automatikusan
megall és a rendszer jelzi az id6t.

e Kisérletek szama: 1 alkalom, amennyiben egy sportold elesik, akkor egyszer ujra indulhat,
de masodszorra végig kell csindlnia a tesztgyakorlatot.

o FErtékelés: A teszt eredményeit az alapvonaltol valé indulds utan az 5 méteres, 10 méteres

¢s a célvonalon valo athaladas ideje (két tizedes jegyig) adjak.
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Korcsolyazas hatra 5 — 10 — 30 m korong nélkiil

Cél: hatra korcsolyazassal a rajt, felgyorsulds €s a sprint sebességének mérése, a tav (30 m)
minél rovidebb i1d6 alatti teljesitésével.

Teszt allomas felallitasa: Mérj ki 30 métert az alapvonaltol szamitva. A rajt és a cél helyét,
jelold bojakkal és hasznald a festékspray-t a célvonal kijeloléséhez. Megfelelden allitsd fel
a fotocellas mérérendszert.

Eszk6zok: Mérdszalag, Fotocella, Festék spray, Boja

Kiindul6 helyzet: A sportol6 az alapvonal mogott all, hatra nézo korcsolyakkal.

Fotocellak magassaga: 90 centiméter

Feladat: A sportold 40 cm-re az elsé fotocellatol indul korong nélkiil, allorajttal, héatra 1épés
és a torzs hatra lenditése nélkiil. Amilyen gyorsan csak lehet hatrafelé korcsolydzva,
atkorcsolyazik a célvonalon. Ez idére mend feladat, amint a sportold elindul, a fotocellas
rendszer automatikusan elindul, és amikor a célvonalon athaladt, akkor automatikusan
megall és a rendszer jelzi az 1d6t.

Kisérletek szama: 1 alkalom, amennyiben egy sportold elesik, akkor egyszer Gjra indulhat,
de mésodszorra végig kell csinalnia a tesztgyakorlatot.

Ertékelés: A teszt eredményeit az alapvonaltol vald indulds utan az 5 méteres, 10 méteres

¢s a célvonalon valo athaladas ideje (két tizedes jegyig) adjak.
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Korcsolyazas elore 5 — 10 — 30 m korongvezetéssel

Cél: elore korcsolyazassal a rajt, felgyorsulds és a sprint sebességének mérése
korongvezetés kdzben, a tav (30 m) minél révidebb id6 alatti teljesitésével.

Teszt allomas felallitasa: Mérj ki 30 métert az alapvonaltol szamitva. A rajt és a cél helyét,
jelold bojakkal és hasznald a festékspray-t a célvonal kijeloléséhez. Megfelelden allitsd fel
a fotocellas mérérendszert.

Eszk6zok: Méroszalag, Fotocella, Festék spray, Boja, Korong

Kiindul6 helyzet: A sportol6 az alapvonal mogott 4ll, elére nézo korcsolyakkal.

Fotocellak magassaga: 90 centiméter

Feladat: A sportold 40 cm-re az els6 fotocellatol indul koronggal, allorajttal, hatra 1épés és
a torzs hatra lenditése nélkiil. Amilyen gyorsan csak lehet eldrefel¢ korcsolydzva,
korongvezetéssel (a korong a sportoldtol legfeljebb bottavolsagra lehet, a korongot kontroll
alatt kell tartania) atkorcsolydzik a célvonalon. Ez idére mend feladat, amint a sportolod
elindul, a fotocellas rendszer automatikusan elindul, és amikor a célvonalon athaladt, akkor
automatikusan megall és a rendszer jelzi az id6t.

Kisérletek szdma: 1 alkalom, amennyiben egy sportold elesik vagy elveszti a korongot,
akkor egyszer ujra indulhat, de masodszorra végig kell csindlnia a tesztgyakorlatot.
Ertékelés: A teszt eredményeit az alapvonaltol valé indulds utan az 5 méteres, 10 méteres

¢s a célvonalon valo athaladas ideje (két tizedes jegyig) adjak.
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Szlalom — korongvezetéssel

Cél: az elére korcsolyazas, korongvezetés és forduldsok Osszehangoldsanak mérése, a
kijelolt palya minél révidebb id6 alatti teljesitésével.

Teszt allomas felallitasa: Mérj ki 12 métert a kékvonaltol szamitva. A rajt és a cél helye a
kékvonal lesz. A bojakat helyezd el egy sorban a kékvonaltdl szamitva 3 méterenként,
Osszesen 4 bojara lesz sziikséged. A bojak helyét jelold meg a festékspray-vel, ha egy
sportolo elsodorja, vissza tudod tenni a helyére.

Eszk6zok: Mérészalag, Fotocella / Stopper, Festék spray, Boja, Korong

Kiindul6 helyzet: A sportol6 a kékvonal mogott all, elére nézd korcsolyakkal.

Fotocellak magassaga: 90 centiméter

Feladat: A sportold 40 cm-re az els6 fotocellatol indul korong nélkiil, allorajttal, héatra 1épés
és a torzs hatra lenditése nélkiil. Amilyen gyorsan csak lehet eldrefelé korcsolydzva,
korongvezetéssel elkorcsolyazik a legtavolabbi bojaig. Balkezes sportold a bdjasor jobb
oldalan indul (mint az dbran), mig jobbkezes sportold a bojasor baloldalan. A legtavolabbi
bojanal sziiken visszafordul €s a kékvonal felé korcsolyazik korongvezetéssel a bojak kdzott
(szlalom visszafel¢). A kékvonalhoz legkdzelebb es6é bojanal szitken visszafordul és a
legtavolabbi boja felé korcsolyazik korongvezetéssel a bojak kozott (szlalom). Az utolsd
bojanal visszafordul €s a boja sor mellett korongvezetéssel a kékvonalon atkorcsolyazik. Ez
idére mend feladat, amint a sportolo elindul, a fotocellas rendszer automatikusan elindul,
¢s amikor a célvonalon athaladt, akkor automatikusan megall, és a rendszer jelzi az idét.
Amennyiben stoppert hasznéalunk, ugy a sportold induldsakor kell elinditani és a célvonalon
valo athaladéasakor kell megallitani.

Kisérletek szama: 1 alkalom, amennyiben egy sportolo elesik vagy elveszti a korongot,
akkor egyszer jra indulhat, de masodszorra végig kell csinalnia a tesztgyakorlatot.
Ertékelés: A teszt eredményét a kékvonaltol valo indulds utan a kékvonalon vald ujboli

athaladas ideje (két tizedes jegyig) adja.
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Pillang6 — korongvezetéssel

Cél: az eldre korcsolydzas és hatra korcsolyazas kozotti atvaltasok korongvezetés kdzbeni
mérése, a kijelolt palya minél rovidebb 1d6 alatti teljesitésével.

Eszkozok: Mérdszalag, Fotocella / Stopper, Festék spray, Boja, Korong

Teszt allomas felallitasa: Mérj ki a bedobd pont koriil egy 7x7 méteres négyzetet. A négyzet
sarokpontjain helyezz el egy-egy bojat. A bojak helyét jelold meg a festékspray-vel, ha egy
sportold elsodorja, vissza tudd tenni a helyére. A rajt és a cél helye a kékvonalhoz kdzelebb
esO bojak kozott kdzépen lesz, itt jelolj ki egy vonalat a festékspray-vel. Az alapvonalhoz
kozelebb es6 bojak kozott is jelolj ki kozépen egy vonalat a festékspray-vel.

Feladat: A sportold a rajtvonalrél indul koronggal. Korong a vonalon, sportold a vonal
mogott. A jobbkezes sportold a jobb oldali boja fel¢, a balkezes a bal oldali boja felé kell
induljon. Amilyen gyorsan csak lehet eldrefel¢é korcsolydzva, korongvezetéssel
elkorcsolydzik a jobboldali, tdvolabbi bojaig. (jobbkezes a sportold a leirasban). Ott
megkeriili a bojat, kifordul hatrafelé és a jobb oldali, kdzelebbi bojaig visszakorcsolyazik
hatrafel¢ korongvezetéssel. Ott megkeriili a bojat, majd elére korcsolyazik
korongvezetéssel a baloldali, tavolabbi bgjaig. Ott megkertili a bojat, kifordul hatrafelé és
a baloldali, kozelebbi bojaig visszakorcsolyazik hatrafelé korongvezetéssel. Ott megkeriili
a bojat, majd eldére korcsolyazik korongvezetéssel a tdvolabbi bojak kozott kijeldlt vonalig,
ahol lefékez. Onnan elére korcsolyazik korongvezetéssel a célvonal felé. Indulasnél a
korong a vonalon, a sportol6 a vonal mogott. A sportolonak elére korcsolyazasbol hatrafelé
korcsolyazasba 4t kell valtania. A korongnak és a sportolonak is meg kell keriilnie az adott
bojat. Ez idére mend feladat, amint a sportolo elindul, a fotocellds rendszer automatikusan
elindul, és amikor a célvonalon 4thaladt, akkor automatikusan megall, és a rendszer jelzi az
1d6t. Amennyiben stoppert haszndlunk, ugy a sportold induldsakor kell elinditani ¢és a
célvonalon val6 athaladasakor kell megallitani.

Kisérletek szdma: 1 alkalom, amennyiben egy sportold elesik vagy elveszti a korongot,
akkor egyszer ujra indulhat, de masodszorra végig kell csindlnia a tesztgyakorlatot.

Ertékelés: A teszt eredményét a rajtvonaltol valo indulas utan a cél vonalon valo athaladas

ideje (két tizedes jegyig) adja.




Kapusteszt

Cél: az eldre korcsolydzas és hatra korcsolyazas kozotti atvaltasok, valamint a specialis
kapus oldaltolas (shuffle) mérése, a kijeldlt palya minél révidebb id6 alatti teljesitésével.
Eszkozok: Mérdszalag, Fotocella / Stopper, Festék spray, Boja

Teszt allomas felallitasa: Mérj ki a bedobd pont koriil egy 7x7 méteres négyzetet. A négyzet
sarokpontjain helyezz el egy-egy bojat. A bojak helyét jelold meg a festékspray-vel, ha egy
sportold elsodorja, vissza tudd tenni a helyére. A rajt és a cél helye a kékvonalhoz kdzelebb
esO bojak kozott kdzépen lesz, itt jelolj ki egy vonalat a festékspray-vel. Az alapvonalhoz
kozelebb es6 bojak kozott is jelolj ki kozépen egy vonalat a festékspray-vel.

Feladat: A kapus a kor kézepérdl indul, elore korcsolyazik a szemben 1évo bdjak vonalaig
(kor széléig). Onnan hatrafelé a kor kdzepéig vissza. Onnan oldaltolassal (shuffle) a bojak
vonalaig (kor egyik sz€l€ig), majd vissza a szemkdzti bojak vonalaig (kor masik szEl€ig),
majd vissza a kozéppontig. Onnan hatrafelé a bojak vonaldig (kor sz€1€éig), majd vissza elére
a kor kozepéig. Ez idére mend feladat, amint a kapus elindul, a stopperorat el kell inditani,
¢s amikor a célvonalon athaladt, akkor kell megallitani. Ez idére mend feladat, amint a
sportold elindul, a fotocellas rendszer automatikusan elindul, és amikor a célvonalon
athaladt, akkor automatikusan megall, és a rendszer jelzi az id6t. Amennyiben stoppert
hasznalunk, ugy a sportol6 induldsakor kell elinditani és a célvonalon valo athaladasakor
kell megallitani.

Kisérletek szama: 1 alkalom, amennyiben egy sportolo elesik vagy elveszti a korongot,
akkor egyszer jra indulhat, de masodszorra végig kell csinalnia a tesztgyakorlatot.
Ertékelés: A teszt eredményét a rajtvonaltol valo indulds utdn a cél vonalon valé athaladas

ideje (két tizedes jegyig) adja.

Iron Cross
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