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Absztrakt

A Magyar Tdncmiivészeti Egyetem klasszikus balett névendékei szamadra a képes-
ségfejlesztési 6rdk keretein beliil 2021-t6] bevezetésre keriilt egy funkciondlis erd-
sits eszkoz, a kettlebell. Az ezen eszkozzel végzett edzés hatdsairdl kapott szdmos
szubjektiv pozitiv visszajelzés mellett fontos volt, hogy a felmeriilt valtozdsokat
objektiv szempontokkal, mérheté médon is megvizsgéljuk. A résztvevok (n=10) altal
végzett erGsit6 edzésprogram fokuszdban a torzs izomerejének fejlesztése 4llt, amely
fontos segitséget és stabilitdst nyujtott tincmiivész szamdra munkavégzés kozben,
kifejezetten a partner emelésénél. A torzsizomerd fejlédésének szamszerd szem-
léltetésének érdekében a hdti és lumbdlis gerinc extenzids irdnyu erdkifejtését
mértitk meg egy kézi izomers mérével. Az edzésprogram egy hathetes periédust
oOlelt fel, amelynek az elején, majd a végén tortént mérés. A médszertani kisérlet
igazolta, hogy a célzott funkciondlis edzés még csekély éraszédmban is mérhets
pozitiv valtozdsokat hozott 1étre (+10,58%). Novekedett az izomerd, javult a koordi-
nécio és a testtudat. Az er8sits eszkdz rendszeres haszndlata az emelések el6készité-
séhez és pontos kivitelezéséhez, tovdbbd szdmos technikai elem tokéletes végrehaj-
tdsdhoz nyujtott segitséget.

Kulcsszavak: klasszikus balett, torzserd fejlesztése, kettlebell

1. AKETTLEBELL MODSZERTANI KISERLET BEMUTATASA

1.1. A kisérlet hattere

2021-t6] a Magyar Tancmiivészeti Egyetemen a képességfejlesztés o6rdk keretein

beliil a fit balett novendékek korében bevezetésre kertilt az ontdttvas gombstily,
vagyis a kettlebell hasznalata. Ez a funkciondlis erdsit6 eszkoz és az alkalmazdsdhoz
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hasznélt médszertan elsGsorban, de nem kizdrélagosan a torzs izomerejének
fejlesztését célozza meg. A klasszikus balett novendékek képzése soran mar nagyon
kordn, 15 éves korban elkezd8dik az emelési technikdk tanitdsa-tanuldsa. A folyamat
a partnermunkadra épiil, melynek részeként altaldban a fitik az emels és tarté szerepet
és annak technikadit sajatitjak el. Ezeken az 6rdkon kovetelmény, hogy a partnert
egyenstilyban tartsdk, valamint emeljék a tér kiilonboz6 részeibe vagy akdr a sajat
fejiik folé teljesen nyujtott karral, esetenként akdr egy kézzel. A klasszikus balett
képzés emeléstechnika 6rdin a novendékek izomerejének fejlesztésére jelenleg nem
jut kells figyelem. Ez sokszor eredményez sériilést, illetve el6fordul, hogy bar a
névendék j6 technikdval dolgozik, er6 hidnydban képtelen kivitelezni az emelést.

A kettlebellel torténé edzés technikai elemei, valamint a klasszikus balett
emelési technikdi mozgdsmintdban, dinamikédban és funkciéban nagyon hason-
litanak egymdsra. Az emelések sordn az alsé végtagokbol a fels6 végtagok felé
kozvetitett mozgdsi energia szempontjabdl, a torzs és a vallak kiemelten fontos
szerepet jatszanak. A kettlebell lendités és a feldllds mds olyan, a klasszikus balett
szempontjabol kiemelten fontos kompetenciateriileteken is hatdst mutat, mint az
ugrdsmagassdg, az egyensulyérzék, illetve a nyugalmi szivfrekvencia (Grigoletto
et al., 2020). A kettlebell silyz6 mozgds kdzbeni tobb irdnyba torténé kontrolldldsa
konnyen adaptdlhaté ahhoz a szitudciéhoz, amikor egy mozgé testet emeliink,
illetve tartunk magunk felett (Ujvdri, 2022). A balett-tdncosokndl nagyon fontos
a megfelel testtudatossdg, hiszen tdjékozottnak kell lennitik a sajdt, illetve a
partneriik testének térbeli elhelyezkedésérdl. A torzs megfelels izomerejére, mind
a test stabilitdsdnak, mind pedig az emelési technikdk lehet6 legtokéletesebb ki-
vitelezésének szempontjabdl is sziikség van. A kettlebellel végzett edzések novelik
a testtudatossdgot, mivel a gyakorlatokat szigora technikai szabdlyok, kivételes
pontossag és dinamika kell, hogy jellemezze. A kettlebell alkalmazdsdnak témdja
a tdncosok fejlesztésében, nemzetkozi tdncmagazinokban megjelent cikkekben is
el6fordul (Haywood, 2022). Ebbdl kovetkez6en megdllapithato, hogy a kettlebellel
torténd edzés hatékonyan egészitheti ki az emeléstechnika oktatdsat. Ennek tuda-
tdban meriilt fel az a kérdés, hogy a pozitiv visszajelzéseken tul megvizsgaljuk
objektiven, mérhet6 forméban is a torzs izmainak erdvdltozdsait egy adott id6-
szakban, egy konkrét gyakorlatsor munkdba val6 integraldsdn keresztiil. A méd-
szertani kisérlet elvégzésének egy madsik oka pedig az volt, hogy redlis képet adjon
arrdl, hogy a kiilonb6z8 erSedzések, célzott és megfelel adagoldsanak pozitiv
hozadéka van-e a tdncmtivészeti képzésben.

1.2. Az eszkoz és a specialis edzésmddszertan bemutatasa

A Kkettlebell egy fogantytival elldtott, gomb alakid ontéttvas stlyz6, amellyel spe-
cidlis er6fejleszt6 gyakorlatok végezhetSk el. Eredete egészen az 6korig vezethets
vissza (Chaos, 2021). A kettlebell modernkori szdrmazdsi helyének tekintett Orosz-
orszdgban a mai napig a testfejleszté kulttira részét képezi (Tsatsouline, 2018). Haszné-
lata a 19. és 20. szdzad forduldjdn a cirkuszi mutatvdanyosok korében is elterjedt, a
mult szdzadban pedig a kiilonb6z6 katonai egységek fizikalis fejlesztésében jatszott
kiemelt szerepet (Jones, 2019). A 2000-es évek elejétdl a kommersz fitnesz vildgdban
is kezd elterjedni. Napjainkra a kettlebell mdr altaldnosan elfogadott tdrgynak
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szamit egy atlagos edz6teremben. A stilyz6 kiilonb6z6 méretekben létezik a 4 kg-os
mérettSl akar 98 kg-os méretig. Altaldnos viszonyitdsnak a 16 kg-os silyzét veszik
alapul (1. dbra) (Tsatsouline, 2018).

1. dbra: A 16 kg-os kettlebell

Felépitését tekintve az eszkdz markolata nem a tomegkdzéppontjdban helyezkedik
el, mint a hagyomadnyos stlyzékndl. Emiatt a megndvekedett er6kar miatt nagyobb
er6feszitésre van sziikség a gyakorlatok elvégzésénél a hagyomanyosnak mondott
sulyzokkal szemben. A kiilonboz8 pozicidk pontos megtartdsdhoz és a gyakorlatok
szabalyos elvégzéséhez megfelels kézi szoritberd sziikséges. A kettlebellel végzett
gyakorlatok a testet olyan erShatdsoknak teszik ki, amelyek a f6bb irdnyok mellett
rengeteg koztes irdnyban is terhelik azt. Ezek remekiil modellezik azokat a komplex
erShatdsokat, melyek egy hivatdsos tdncos testére hatnak példédul egy pas de deux-
ben alkalmazott nagy emelésnél, illetve egy ugrasbodl torténd foldre érkezésénél.
Akettlebell eszkdzzel végzett in. ballisztikus (a sulyzét egy adott roppdlyédn lenditd

gyakorlatok az er6 és robbanékonysdg, valamint az dlléképesség fejlesztésére is
alkalmasak, aerob és anaerob edzési koriilmények kozott egyarant. Egyes kutatasok
bizonyitottan mutatjdk, hogy a kettlebellel végzett rovidtdvd munka hatékonyan
noveli az er6t és a teljesitményt is (William et al., 2012). Tovébbi el6nye, hogy a kett-
lebellel végzett dltaldnos gyakorlatok mérhetd és egyértlemd erStranszfer hatdssal
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vannakkiilonféle més atletikus mozgdsokra (Manocchiaetal., 2013). Ezen tilmendena
kettlebell edzés javitja a hirtelen zavar6 hatdsra adott testtartdsi reakcidkat és
hatékony szerepeleheta derékfajdalmak dltal okozta tartdsi zavarok csokkentésébenis
(Kenneth et al., 2013).

Ahhoz, hogy hatékonyan haszndlhassuk a kettlebellt, el6szor is az alapmozgdsok
technikdit kell megfelelGen elsajétitani. A gyakorlatok sullyal torténd kivitelezése
kozbenkiemeltfontossdgtiakabegyakoroltmozgdsmintdk, valamintezeknekapontos
és szabdlyos kivitelezése. A gyakorlatok 6t mozgasforma koré csoportosulnak. Ezek a
kovetkezdk: tolds, hiizds, csip6lokés, guggolds és cipelés (John, 2013). Az igynevezett
szabadstlyzés kategodridba tartozé kettlebell nem izoldltan erdsit egy adott izmot
vagy izomcsoportot, hanem funkciondlis mtikodés kozben agonisa (kozvetleniil a
vizsgdlt mozgdst végz8 izom vagy izomcsoport), antagonista (a vizsgdlt mozgdst
végz6 izom vagy izomcsoport mozgdsaval ellentétesen miikodé izom vagy izom-
csoport) és synergista (a vizsgalt mozgést létrehozé izmok vagy izomcsoportok
Osszehangolt egymadst segité munkdja) viszonylatokban tobb izom vagy izomcso-
port 6sszehangolt munkdjdra hat.

A formai adottsdgaib6l adéddan sokféle specidlis és alapgyakorlat, valamint
az eltér6 dinamikai Osszetev6k miatt a kettlebell mint eszk6z 6nmagaban alkalmas
az alléképesség és a gyors, robbanékony erd fejlesztésére.

A kettlebell edzés az intenzivitdsa miatt dltaldban harminc, maximum negyven
percet vesz igénybe. Ebben benne van egy révid rdhangolé bemozgatds, illetve egy
par perces levezets nydjtds vagy relaxdcié. Mindez egyszertisiti a gyakorlatok be-
emelését a tdncosok hétkdznapi képességfejlesztési programjdba. A kettlebell edzés-
hez kapcsol6dé dratervezés sordn az optimalis Gsszetételd foglalkozdshoz a kovet-
kez§ folyamatokat, illetve tartalmi egységeket érdemes integralni:

e Légzbgyakorlatok és sajdt teststlyos iziileti mozgdst javité gyakorlatok;

e Kisebb sillyal végzett erbaktivizdlé gyakorlatok, izom koordindcié a
megfeleld tartds kialakitdsdnak céljabdl;

e Ahat alap kettlebell gyakorlat (lendités, feldllds, felrantds, nyomds,
guggolds, szakitds) technikai elsajatitdsa, ravezetd, illetve segéd
gyakorlatokkal;

e A terheléses munka, vagyis az erSedzés;

e Levezetés, izomrelaxdcios 1égzbgyakorlatok (Ujvdri, 2022).

Kezd6 munkastlynak azt a kettlebell méretet tekinthetjiik, amellyel a gyakorlatok
mozdulatainak kivitelezése sordn a mozgdsmindség megfelel6 és biztonsdgos. Ez
a gyakorlatban azt jelenti, hogy az erégyakorlatoknal a sily mozgatdsa a teljes
rendelkezésre 4ll6 mozgdstartomdny sordn kontrolldltan egyenletes tempdban
megy végbe. A ballisztikus gyakorlatokndl pedig, hogy meddig és mekkora ellendl-
lassal szemben tarthat6 fenn a maximalis robbanékonysdag és gyorsasag ugy, hogy a
technikai kivitelezés megfelel6 maradjon (Ujvadri, 2022).

A kettlebell vildga alapvetSen két 6 stilusra oszthat6 fel. Ezek koziil az egyik a
sport kettlebell, a mdsik pedig az dgynevezett kemény stilusa (hardstyle) kettlebell.
A kiilonbség jelentss, mivel az el6bbi versenysport, ahol a cél bizonyos gyakorlatok
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ismétlésszdmanak maximalizédldsa, mig az utdbbi egy fejleszts technika, amely alap-
vetden a test fizikai fejlesztését célozza (Tsatsouline, 2012). Médszertani kisérletiink
alapjét a Pavel Tsatsouline &ltal alapitott nemzetkozi oktatdsi szervezet a StrongFirst
alapszintdi, kemény stilusti kettlebell programja adta. A StrongFirst rendszere sze-
rint az erd a legf6bb mindség, amelyet mint készséget gyakorldssal fejleszthetiink.
A gyakorldsok sordn elsGdleges szempontot élvez a helyes technikai kivitelezés és a
testtartds. A gyakorlatokbdl elvégzett mennyiség egészen addig masodlagos, amed-
dig a technikai kivitelezés nem megfelel. Ebbol kovetkezik, hogy a StrongFirst kett-
lebell edzés technikdit és gyakorlatait a szervezet alapit6i olyan szempontok alapjan
épitették fel, amelyekben a biztonsdg a teljesitmény részét képezi, nem pedig akada-
lya annak. Az izom ellazitdsa és megfeszitése a fizikai teljesitmény két oldala, mely
szerint a fesziilés az er6t, mig a lazitds a sebességet, dlloképességet és a hajlékonysdg
alapjait jelenti (Jones, 2019).

2. A KISERLET
2.1. A kisérlet célja

A moédszertani kisérlet kimondatlan célja volt, hogy mds szemszogbe helyezze az
egyetemen végzett képességfejlesztd ordkat. Ezen 6rdk keretén beliil a tdncmii-
vész novendékek heti egy vagy két alkalommal mdsfél 6rdaban kiilonb6z4 testfej-
lesztéssel kapcsolatos tevékenységeket végeznek, jellemz&en nem programszerd,
objektiv célorientdlt tervezéssel. Az erSedzés alapvetd feladata, hogy erGsebbé
tegye a novendéket, ezdltal lehetéség nyilik a sériilések megel6zésére. Fontos meg-
emliteni azonban, hogy az er6edzés nem lehet azonos azzal, hogy minden egyes
foglalkozds alkalmdval nagymértékben kimeritsiik a didkokat (John & Tsatsouline,
2011). A cél sokkal inkédbb a min@ségi, programszerd tréningek dltal 1étrehozott
teljesitményndvekedés kellett, hogy legyen.

Azt, hogy mit értiink a minGségi sz6 alatt, a kovetkez szempontok alapjan
lehet koriilirni. Egy balettmtivész novendéknek rengeteg kiilonbozd képességet kell
elsajdtitania ahhoz, hogy professziondlis mtivésszé véljon. A kiilénbozd testi képessé-
gek vizsgélatanal felszinre kertil, hogy sok névendéknél szoros a kapcsolat egy adott
képesség altalanos haszndlata és annak abszoliit maximum teljesitménye kozott
(John & Tsatsouline, 2011). Vannak olyan sportdgak ahol nagyon széles kord testi
adottsdgokra és ezek fejlesztésére van sziikség. A tdancmiivészet is ilyen, még ha teljes
mértékben nem is lehet parhuzamot vonni valamilyen sportdggal, a széles kord
adottsagok és azok fejlesztésének fontossaga kiemelkedik. Kiemelten fontos szerepet
jatszik ez esetben a szakemberek (edz8, gydgytorndsz) kozremiikods segitsége (John
& Tsatsouline, 2011), mert a kiilonb6z6 képességek kozott fellépd kolesonhatdsok és
azok tiinetei egyszerre jelenhetnek meg. Ezért arra torekedtiink, hogy a névendékek
kettlebell eredzése egyszert, hatékony és id6takarékos legyen (Tsatsouline, 2013).

A StrongFirst médszertanabol kovetkezGen a kettlebellel végzett erSedzések
hossza dtlagosan 20-30 perc, igy nemcsak az 6ra keretébe, hanem a didkok egyéb
elfoglaltsdgai mellé is kényelmesen beilleszthet6ek voltak. A program hat héten
kereszttil tartott, és a két kettlebell gyakorlatbdl all6 edzés konny, kozepes és magas
intenzitdsd tréningjeit varidlta egy el6re tervezett megszabott periodicitds mentén
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(Tsatsouline, 2000). A didkok, egyéb elfoglaltsdgaihoz képest heti két tréning keretén
beliil dolgoztak az adott id&szak els6 felében feltigyelettel, majd pedig 6nalléan.
A moédszertani kisérlet részeként, a hathetes kettlebell edzésprogram el6tt és utdn is
megmértiik a résztvevs didkok lumbadlis (dgyéki) és thorakalis (héti) gerincszaka-
szdnak izomerejét egy Hoggan micro FET3 tipusti manudlis izomerd mérével (2. dbra),
és a kisérlet zardsaként egy tizkérdéses, elégedettséget mér6 kérdbiv segitségével
kaptunk szubjektiv személyes visszajelzéseket is.

2.dbra: A Hoggan micro FET3 tipusti manudlis izomerd méré

A Hoggan micro FET3 alkalmas izoldltan testrészek, végtagok, vagy konkrét izomcso-
portok vagy izmok erejének mérésére. A jelen kisérletben két helyen végeztiink mé-
rést a lumbdlis és a thoracalis gerincszakaszon extensios (jelen esetben hétrafeszités)
irdnyban. Hason fekvs helyzetben egy segitével, valamint a mérést végzs személlyel
zajlott az adatfelvétel. A didkok a keziiket a tarkéra téve végezték a gerinc extenzios
mozgdsait. Mindkét gerincszakasz mérésénél hason fekvs poziciét vdlasztottunk.
A lumbalis gerincszakasz mérésénél a novendéknek fel kellett emelnie a fejét, a
véllat és a mellét a vizsgdl6asztalrél, amilyen magasra csak birta. A mérdeszkozt a
lumbélis 1-es (L1) csigolya folé helyeztiik és ebbe kellett belenyomniuk maximalis
erdvel (3. dbra).

3. dbra: Az izom miikddés manudlis vizsgdlata
(Hislop & Montgomery, 2011, pp. 38-39)

A thoracalis gerincszakaszndl a novendéknek a feje és a torzsének a felsG része
tal kellett, hogy érjen a vizsgaldasztal szélén a mellbimbdk vonaldig. A mérésnél
fel kellett emelnitik a fejiiket, a vallukat és a melliiket a vizsgdldasztal szintjéig.
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A mérSeszkozt a thoracalis 1-es (Th1) csigolya f61é helyeztiik és szintén ebbe kellett
maximadlis ervel extenzids irdnyba belenyomniuk a térzstiket (4. dbra).

4. dbra: Az izom miikédés manudlis vizsgdlata (Hislop-Montgomery, 2011, pp. 38-39)

A médszertani kisérlet egyik kérdése az volt, hogy egy hathetes célirdnyos kettle-
bell edzésprogram elvégzése, milyen mértéki valtozdst hoz magdval a klasszikus
balett névendékek torzsizomzatdnak erejében. A masik kérdés pedig, amire valaszt
kerestiink, hogy a szdmszertsithetS eredményeken tal milyen egyéb pedagdgiai
hozadékkal jérhat az ezzel a speciélis salyzéval és médszertannal térténd munka.

2. A CELZOTT EDZESPROGRAM BEMUTATASA

Az eszkozhasznélat bevezetésénél fontos szempont volt, hogy az addig meglévé min-
dennapi munkaba tgy integralédjon bele, hogy ne boritsa fel a rendet, hanem pozitiv
irdnyba mozditsa el a tdncosok erénlétét. Ennek elss 1épése a kettlebell alaptechnikdk
megtanitdsa volt, valamint olyan mddszeres és egymadsra épiilé edzés bevezetése,
amely mérhetd eredményt ad az izomer§ vdltozdsardl. A rengeteg specidlis mozgds
mellett, amit a kiilénb6z8 tdncordk jelentenek, a lehetd legegyszertibb &ltaldnos
emberi alapmozgasokat haszndl6 kettlebell gyakorlatokat alkalmaztuk. Mindezzel
a gyakorlatok egyszertiségét kellett megteremteni, valamint a bonyolult testmozga-
sok idegrendszerre gyakorolt hatdsdt lehetett csokkenteni annak érdekében, hogy
a novendékek koncentrdcidjat maximadlisan az eréfejlesztésre, valamint a tokéle-
tes technikai kivitelezésére lehessen irdnyitani. A StrongFirst médszertani alapel-
veivel 6sszhangban, egy robbanékony gyors emelés, a kettlebell lenditése és egy
lassu er6gyakorlat, a feldllds kertilt kivalasztdsra (Tsatsouline, 2013). Ezek néhany
bemelegitt emeléssel lettek sszefoglalva, melyek elésegitették a biztonsdgos mun-
kavégzést. Egy helyesen kivitelezett kétkezes kettlebell lendités tulajdonképpen
egy pliometrikus gyakorlatnak tekinthets. , A pliometrikus gyakorlatok a neuro-
muszkuldris (ideg-izom) Osszekottetéseket és az izmok rugalmassdgat edzik, ez4l-
tal fejlesztik az erdt és a gyorsasdgot. A pliometrikus edzés célja, hogy egy aktiv
el6feszitett helyzetbSl gyorsabb és erételjesebb Gsszehtizéddsra tanitsuk az
izmokat.” (Turcziné Sods, 2013) A kettlebellel végzett lendités, az ugrdsokndl hasz-
ndlt iztiletekre haté kockdzat nélkiil rendelkezik ilyen tulajdonsdggal, és ez nagy
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transzferhatdssal van mds gyakorlatokra is, mint példdul magdra az ugrdsra vagy
a sprintelésre. A torzs erssitése szempontjdbdl nagy a jelentSsége annak, hogy
a kétkezes kettlebell lendités végzése sordn a gerinc stabilitdsa megmarad, és végig
fokozott izomkontrollt kell fenntartani (Jones, 2019).

A feldllds sullyal, vagy suly nélkiil megfeleld gyakorlat arra, hogy segitségé-
vel megtanulhaté és megérezhets legyen a nagyfoku izomfesziilés kozbeni aka-
délytalan mozgds. Ekozben a mellkas és a medence munkdja Osszekapcsolodik
(Tsatsouline, 2013). A torzsers fejlesztése szempontjdbdl a feldllds egy olyan tel-
jesitménynovels gyakorlat, ahol a gerinc tartdsa végig teljes kontroll alatt van, és
mindekozben a fej folotti sdly irdnyitott mozgdst végez. Mindez nagymértékben
fejleszti a vallak stabilitdsdt és ellendllé képességét. A gyakorlat szintén segit
fejleszteni a propriocepciét (izom-iziilet és egyensily érzékelés), illetve az olyan
egyéb reflexeket, melyek az egyenstilyozdsi és a koordindciés képességekre is jelentss
hatéssal vannak (Jones, 2019).

A kettlebell silyok méretének kivdlasztdsdandl a 8 kg, a 12 kg, és a 16 kg-os
méretek voltak elérhetGek. A gyakorlatok technikai megtanitdsa utdn minden egyes
a kutatdsban résztvevé novendék esetében felmértiik, hogy mi az optimalis kezd6
munkastly szdmadra. Itt kiemelt szempont volt a biztonsdg. Figyelembe kellett venni
a novendékek testsulyét, és azt is, hogy milyen technikai tuddssal rendelkeznek a
kettlebell gyakorlatokkal kapcsolatban. Amelyik névendéknél technikai bizonyta-
lansdgot vagy ershianyt felfedeztiink fel, ott inkdbb a kisebb sulyt vélasztottuk ki a
kezdéshez. A program sordn a stlyok kozotti le- és felfelé valtds a didkok éllapota
szerint valtoztathat6 volt. Ez azt jelentette, hogy ha az adott suly kénnytivé valt,
akkor noveltiink az ellendlldson, vagyis eggyel nagyobb méret(i kettlebellre valtot-
tunk. Ezzel szemben, amikor faradtsdgot vagy kimertiltséget tapasztaltunk naluk,
akkor megengedtiik a kisebb sullyal t6rténé munkavégzést annak érdekében, hogy
az adaptdci6 folyamatossdga ne szakadjon meg. A megfelel kettlebell kivalasztdsa-
nal szerepet jétszott a novendékek teststilya is. Atlagosan 50 és 70 kg kozott volt a
résztvevik testsulya, ehhez mérten, aki kozelebb esett az 6tvenhez kisebb, mig, aki
kozelebb volt a hetvenhez, annak a nagyobb stlyt valasztottunk ki.

3. A KISERLET EREDMENYE

A vizsgalt csoportot alkotd tiz fid a Magyar Tancmitivészeti Egyetem Tancmtivész-
képz6 Intézetének klasszikus balett névendékei koziil kertilt ki. A csoport dtlagélet-
kora 17,3 év volt, dtlagteststilya 61,72 kg, mig a csoport dtlagmagassdga 178 cm volt.
Annak ellenére, hogy éltaldnosan mindannyian koriilbeliil hasonlé specidlis fizikai
terhelést kaptak a szakmai munkdjuk sordn, illetve mindannyiuknak kozel hasonl6
a napi id6beosztdsa, nagyon eltérd testfelépitéssel és izomtomeggel rendelkeztek.
Az életkori adotsdgokbdl fakaddan, valamint mivel némelyik névendék az edzés-
program id&szaka alatt extra terhelésnek volt kitéve, egyes esetekben nagy mérték-
ben eltérs alapértékeket kaptunk (1. tdbldzat).
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Bemeneti Kimeneti . .
torzs torzs Viltozas
Kéd Eletkor Testmagassag Teststly P P mértéke
erdszint ertszint N)
(N) (N)
Al 16 éves 176 cm 58,4 kg 109,08 155,4 +46,32
A2 15 éves 175 cm 55 kg 104,6 129,84 +25,24
A3 16 éves 173 cm 53 kg 109,44 119,3 +9,86
A4 17 éves 183 cm 77,8 kg 108,9 105,22 -3,68
A5 19 éves 179 cm 65 kg 84,8 89,48 +4,68
A6 18 éves 180 cm 63 kg 118,84 80,56 -38,28
A7 19 éves 173 cm 55 kg 95,06 104,58 +9,52
A8 19 éves 171 cm 59 kg 60,62 93,46 +32,84
A9 16 éves 184 cm 63 kg 79,08 80,1 +1,02
A10 18 éves 186 cm 68 kg 88,26 102,24 +13,98

1. tdbldzat: A résztvevk eredményei

A fent emlitett edzésprogram részeként a mérések elvégzése utdn a két tertileten
mért eredményeket 6sszeadva, majd dtlagolva kaptuk meg a csoportdtlag torzsizom
erejét. A kezdeti torzsizom erdkifejtéshez képest a program végére 10,15 N-nal
(Newton) novekedett a csoport izomerd kifejtése (2. tabldzat). Egy Newton azzal az
erdvel egyenl, mely 1 kilogramm tomeg testet, 1 masodperc alatt, 1 méter per
szekundum sebességre gyorsit fel. A hathetes kettlebell edzésprogram hatdséra a
teljes csoporton beliil a kiindul6 értékhez képest 10,58 %-os névekedést mutattunk
ki. A mérések végrehajtdsdt a novendékek kénnyen megtanultdk, a kivitelezést
pontosan megcsindltak.
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Csoport- Bemeneti Kimeneti Valtozas
ét]ap Eletkor = Testmagassag @ Testsuly torzserd torzserd mértéke
& szint (N) szint (N) (N)
17,3 év 178 cm 61,72 95,868 106,018 10,15

2. tablazat: A csoportétlag torzserejének valtozasa

A program végén a résztvevs didkok dltal kitoltott elégedettséget mérd kérdoiv
kérdéseire adott valaszok is fontos visszajelzésekkel szolgaltak szdmunkra. Arra a
kérdésre, hogy miben nyilvanult meg az érzékelt fizikai fejlédés, a vdlaszadd
didkok tobbsége megemlitette, hogy tapasztalatuk szerint a szakmai 6rdkon végzett
ugrdsaik magasabbd és dinamikusabba véltak. Az emelés érakon konnyeben tud-
tdk megtartani partneriiket a fejiik f616tt, valamint a balett 6ran is jobban érezték a
karok tarto, stabil munkavégzését. A beszamol6kbol kidertilt, hogy éltaldnos tartds-
javuldst is észleltek magukon a hallgaték, melynek hatdséra csokkentek a gornyedt
héttartds okozta kellemetlenségek.

A résztvevSk nagyon hasznosnak tartottdk a kettlebell eredzést, és meg voltak
elégedve annak hatdsdval. Arra a kérdésre, hogy mi volt a legmeglep&bb szamuk-
ra ebben a képességfejleszté modszerben, tobben azt jelezték, hogy a labizomzatuk
robbanékonysdga fejl6dott. Valamint érdekes tjdonsag volt szdmukra a lendités
mint gyakorlat. A program elején olyan izomcsoportokndl is éreztek izomldzat, ahol
eddig nem, illetve nem szdmitottak rd. Ez az érzés az els6 hét utdn is mérséklsdott.
Az izomldz kapcsén a résztvevok jelezték, hogy megjelenése nem nehezitette meg a
hétkdznapi munkét.

A didkok az idegrendszeri fdradtsdgot is kiemelték, melynek hatdsa ugy érzé-
kel6dott, hogy voltak olyan napok, amikor a 8 kg-os kettlebell is nagyon nehéznek
tlint, maskor meg egyadltaldn nem volt faraszté a 16 kg-os stllyal edzeni. A vélaszok-
bdl kideriilt, hogy nem tapasztaltédk még ilyen mértékben az egyszert mozgdsok
szervezetre gyakorolt ekkora mértékd pozitiv hatdsat. Sokakndl megjelent, hogy erd-
sebbnek érzték magukat, de nem tapasztaltak jelentésebb izomnovekedést. Egyér-
telmden jelezték, hogy mdr egy hathetes edzésprogram utdn sokkal kénnyebben
végrehajtottdk az emelésérai munkat, és hogy jelentSs pozitiv valtozdst értek el ilyen
rovid ido6 alatt.

Arra a kérdésre, hogy nevezzenek meg egy fontos elemet, amelyet a kettlebell
erbedzés tanitott szdimukra, az volt a valasz, hogy mennyire fontos a gyakorlatok
helyes technikai kivitelezése és hogy néha a kevesebb tobb. Az dltalanos koncentra-
ci6 fontossédgét is kiemelték, amely nélkiil a megfelels pozicidk tartdsa nem lehetsé-
ges huzamosabb ideig. Az a nem nagy, de mégis jelent6s mozgdastechnikai részlet is
emlitést nyert, hogy az adott szett, illetve maga az edzés akkor ér csak véget, amikor
a suly biztonsdgosan megérkezik a f6ldre, vagyis a figyelmet és a kontrollt végig
fenn kell tartani. Szintén tudatosult az a tapasztalds, hogy a kitart6 munkanak meg-
van a gyiimolcse, és fontosabb a kovetkezetes és szisztematikus munkavégzés, mint
az egyszeri intenziv munka. A kettlebell mozdulatok soran alkalmazott specidlis

12



A TORZSERO FEJLESZTESE KLASSZIKUS BALETT TANCOSOKNAL KETTLEBELLEL VEGZETT EROEDZESSEL

légzéstechnika jelentSs er6fokozé hatdsanak koszonhetSen a hallgaték néha azt
érezték, hogy akkor is volt erejiik az érdemi munkavégzéshez, amikor az edzés meg-
kezdése el6tt ugy érezték, hogy nincs. A résztvevik sziikségesnek vélték, hogy a
Magyar Tdncmtivészeti Egyetem munkarendjében dllandé jelleggel teret kapjon
a kettlebell edzés. A novendékek koziil sokan a program végeztével ondlldan is
folytattdk a kettlebell er6edzéseket.

4. OSSZEFOGLALAS

A test fejlesztése rengeteg specidlis eszkozzel torténhet. Egy edzés elkezdésekor egy
bizonyos ideig minden eszkoz és minden edzésprogram sikereket mutat. Fejleszt6
tancpedagogusként azonban kiemelten fontos megtaldlni az olyan maradandé és
hosszabb tdvon is pozitiv eredményeket produkdlé mddszereket és eszkodzoket,
amelyek az adott személy vagy csoport igényeire alkalmazva célra vezetnek.
A kisérlettel bebizonyitottuk, hogy a stlyzds eredzés egy olyan alapvets kondici-
ondldsi médszer, amelynek van helye a tdncmtivész képzésben. A kemény stilusa
kettlebell tréning ennek a mddszernek egy kiilonlegesen hatékony irdnya. A suly
formai adottsdgai és az edzés mozgdstechnikai gyakorlatai révén rovid idé alatt
rendkiviil sok, nagyvolumend munka végezhetd el kis helyen, relative biztonsdgos
koriilmények kozott. Ebbdl kifolydlag egydltalan nem meglepd, hogy a kemény
stilust kettlebell edzés miért része sok kiilonleges katonai alakulat kiképzésének
szerte a vildgon (Jones, 2019). Mérési eredményeink bebizonyitottdk, hogy a
program végére novekedett a fiti balettnovendékek izomerd kifejtése.

A Magyar Tancmiivészeti Egyetemen tanulé névendékek specidlis fizikai igény-
bevétele rendkiviil nagy. A médszertani kisérlet arra is rdmutatott, hogy az egyszert
alapvetd emberi mozgasmintdkat alkalmazé kettlebell edzések miként formadljak a
didkok testét és szemléletét, és hogyan adhatnak ergsebb alapot a specidlis mozgasok
kivitelezéséhez, valamint hogy hogyan alakithaté ki mélyebb felelGsségtudat mind
a tandr, mind a novendékek részérsl, annak érdekében, hogy az eréfejlesztés ob-
jektiv szempontbdl is elérje a céljat. A didkoknak e médszeren keresztiil is fejlodik
a fegyelmezettségiik és az Osszpontositdsuk. Az izomer6 novekedésével, valamint
a neuromusculdris koordindciéjuk javuldsdval csokkenhet a sériilések szdma a
mindennapi megterheléseik sordn. A kettlebell eredzés id6tartaménak tomorsége
és gyakorlatainak egyszertisége révén konnyen illesztheté be egy alapvetGen
bonyolult és szertedgaz6 rendszerben miikods intézmény mindennapi életébe.
A novendékek a mozgdstechnika és az edzésprogram paramétereinek elsajatitdsa
és megismerése utdn ondlléan is képesek voltak elvégezni az adott napi munkdt
igy fejlesztve az 6ndll6 és autoném viselkedésiiket. Mind a novendékek, mind az
évfolyamokat vezetd balettmesterek pozitiv visszajelzése nyomdn a jovSben tovabbi
tudomadnyos kutatdsok elvégzésére nyilik majd lehet8ség.
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