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Melyiket nehezebb felemelni?
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Mire figyeljiink, ha emelni kell?
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ELMU = EMASZ
Mire figyeljink, ha emelni kell?

Az emelendd targy tomegére

Az adott targy allagara

Az adott targy sulypontvaltozasara
Az adott targy helyzetére
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Az adott targy allagara
Az adott targy sulypontvaltozasara
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ELMU = EMASZ
Mire figyeljink, ha emelni kell?

Az emelendd targy tomegére minél nehezebb

Az adott targy allagara minél kevéshé szilard halmazallapotu
Az adott targy sulypontvaltozasara » minél inkabb elmozdulhat

Az adott targy helyzetére minél tavolabbral kell emelni
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Az emelendd targy tomegére minél nehezebb

Az adott targy allagara minél kevéshé szilard halmazallapotu
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Az adott targy helyzetére minél tavolabbral kell emelni
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ELMU = EMASZ
Mire figyeljink, ha emelni kell?

Az emelendd targy tomegére minél nehezebb

Az adott targy allagara minél kevéshé szilard halmazallapotu
Az adott targy sulypontvaltozasara » minél inkabb elmozdulhat

Az adott targy helyzetére minél tavolabbral kell emelni
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ANNAL NAGYOBB EROKIFEJTES SZUKSEGES

Rogzitett targyat meg ne is prébaljunk meg emelni a régzités oldasa nélkil!
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ELMU = EMASZ
Mire figyeljink, ha emelni kell?

Az emelendd targy tomegére minél nehezebb

Az adott targy allagara minél kevéshé szilard halmazallapotu
Az adott targy sulypontvaltozasara » minél inkabb elmozdulhat

Az adott targy helyzetére minél tavolabbral kell emelni
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ANNAL NAGYOBB EROKIFEJTES SZUKSEGES

Rogzitett targyat meg ne is prébaljunk meg emelni a régzités oldasa nélkil!

EMELES ELOTT VEGIGGONDOLOD A FENTIEKET?
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ELMU = EMASZ
A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:
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ELMU = EMASZ
A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:

1. NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.

1. Az Gtvonalam szabadon belathatd?
2. Nincs semmi az Gton, amiben elbotolhatnék, elcsiszhatnék?
3. Van-e kanyar, |épcsé, egyéb koriilmény, amire figyelnem kell a mozgasom soran?

ELMU = EMASZ TARSASAGCSOPORT



ELMU = EMASZ
A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:

1. NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.
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ELMU = EMASZ
A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:

1. NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.
2. NEZD MEG! Nézd meg, hogy milyen nehéz, mozgasd meg a sarkét, picit emelgesd, gy6z6dj meg arrél, hogy elbirod-e
egyedil.

A teher nincs rogzitve (csavarozva, odafagyva, odaragadva, berozsdasodva, beszorulva, kiékelve, sth.)?

A teher milyen nehéz?

A teher mennyire szilard halmazallapott (gurulhat el, szérédhat szét, folyhat el, eshet el, szakadhat ki, sth.)?
Hol van a teher hozzam képest (milyen magasan, milyen messze, mennyire oldalt, stb.)?
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ELMU = EMASZ
A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:

1. NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.
2. NEZD MEG! Nézd meg, hogy milyen nehéz, mozgasd meg a sarkét, picit emelgesd, gy6z6dj meg arrél, hogy elbirod-e
egyedil.
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ELMU = EMASZ
A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:

1. NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.

2. NEZD MEG! Nézd meg, hogy milyen nehéz, mozgasd meg a sarkét, picit emelgesd, gy6z6dj meg arrél, hogy elbirod-e
egyedil.

3. FOGD MEG! Allj kézel a targyhoz, és fogd meg szorosan. Ha a targy alacsonyabban van, guggolj le egyenes hattal.

1. Ateher hol van hozzam képest (mennyire alacsonyan/magasan/oldalt, sth.)? Hogyan érem el?
2. Stabilan fogom a terhet (nem cstszhat ki, eshet szét, eshet le, vaghat meg, folyhat el, stb.)?
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ELMU = EMASZ
A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:

1. NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.
2. NEZD MEG! Nézd meg, hogy milyen nehéz, mozgasd meg a sarkét, picit emelgesd, gy6z6dj meg arrél, hogy elbirod-e

egyedil.
3. FOGD MEG! Allj kézel a targyhoz, és fogd meg szorosan. Ha a targy alacsonyabban van, guggolj le egyenes hattal.
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ELMU = EMASZ

A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:

1.
2.

w

NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.

NEZD MEG! Nézd meg, hogy milyen nehéz, mozgasd meg a sarkat, picit emelgesd, gy6z6dj meg arrél, hogy elbirod-e
egyedil.

FOGD MEG! Allj kézel a térgyhoz, és fogd meg szorosan. Ha a targy alacsonyabban van, guggolj le egyenes hattal.
EMELD FEL! Guggolasbdl egyenes hattal allj fel, hasznald a labad és combizmokat.

A salyt folyamatosan emeld, ne egy randitassal kapd fel!

. Asulyt folyamatosan emeld, ne egy rantassal kapd fel!

A targy elmozditasakor, emelésekor ne végezz eqyideji torzsforditast! El6bb egyenesed] fel a targgyal, majd lépésenként fordulj a célhoz!
Mindekdzben legfontosabb a helyes tartas (mellkas kiemelve, vallak hatra leengedve) és a 1égzés (Iélegezz tudatosan folyamatosan,
legalabb az emelést a kilégzéssel kosd dssze)!
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ELMU = EMASZ
A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:

1. NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.

2. NEZD MEG! Nézd meg, hogy milyen nehéz, mozgasd meg a sarkét, picit emelgesd, gy6z6dj meg arrél, hogy elbirod-e
egyedil.

3. FOGD MEG! Allj kézel a targyhoz, és fogd meg szorosan. Ha a targy alacsonyabban van, guggolj le egyenes hattal.

4. EMELD FEL! Guggolashol egyenes hattal allj fel, hasznald a labad és combizmokat.
A salyt folyamatosan emeld, ne egy randitassal kapd fel!
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ELMU = EMASZ

A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:

1.
2.

3.

NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.
NEZD MEG! Nézd meg, hogy milyen nehéz, mozgasd meg a sarkat, picit emelgesd, gy6z6dj meg arrél, hogy elbirod-e
egyedil.
FOGD MEG! Allj kézel a térgyhoz, és fogd meg szorosan. Ha a targy alacsonyabban van, guggolj le egyenes hattal.
. EMELD FEL! Guggolashol egyenes hattal allj fel, hasznald a labad és combizmokat.
A salyt folyamatosan emeld, ne egy randitassal kapd fel!
. VIDD EL! A targyat tartsd a lehet6 legkozelebb a testedhez.

Minél kozelebb tartod magadhoz a targyat csip6magassagban, annal knnyebben tudod elvinni!
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A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:

1.
2.

3.
. EMELD FEL! Guggolashol egyenes hattal allj fel, hasznald a labad és combizmokat.

NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.

NEZD MEG! Nézd meg, hogy milyen nehéz, mozgasd meg a sarkat, picit emelgesd, gy6z6dj meg arrél, hogy elbirod-e
egyedil.

FOGD MEG! Allj kézel a térgyhoz, és fogd meg szorosan. Ha a targy alacsonyabban van, guggolj le egyenes hattal.

A salyt folyamatosan emeld, ne egy randitassal kapd fel!

. VIDD EL! A targyat tartsd a lehet6 legkozelebb a testedhez.
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A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:

1.
2.

w
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NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.
NEZD MEG! Nézd meg, hogy milyen nehéz, mozgasd meg a sarkat, picit emelgesd, gy6z6dj meg arrél, hogy elbirod-e
egyedil.

. FOGD MEG! Allj kbzel a targyhoz, és fogd meg szorosan. Ha a targy alacsonyabban van, guggolj le egyenes hattal.
. EMELD FEL! Guggolashol egyenes hattal allj fel, hasznald a labad és combizmokat.

A salyt folyamatosan emeld, ne egy randitassal kapd fel!

. VIDD EL! A targyat tartsd a lehet6 legkozelebb a testedhez.
. TEDD LE! Amikor leteszed, akkor is guggolva ereszkedj, egyenes hattal.

Pont Ggy, mint az emelést, csak forditott sorrendben
Tovabbra is figyelj a helyes tartasra és a 1égzésre!

ELMU = EMASZ TARSASAGCSOPORT



ELMU = EMASZ

A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kévesd:

1.
2.

w

NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.
NEZD MEG! Nézd meg, hogy milyen nehéz, mozgasd meg a sarkat, picit emelgesd, gy6z6dj meg arrél, hogy elbirod-e
egyedil.

. FOGD MEG! Allj kbzel a targyhoz, és fogd meg szorosan. Ha a targy alacsonyabban van, guggolj le egyenes hattal.
. EMELD FEL! Guggolashol egyenes hattal allj fel, hasznald a labad és combizmokat.

A salyt folyamatosan emeld, ne egy randitassal kapd fel!

. VIDD EL! A targyat tartsd a lehet6 legkozelebb a testedhez.
. TEDD LE! Amikor leteszed, akkor is guggolva ereszkedj, egyenes hattal.
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A helyes emelés 6 lépése

Ha tehat emelni kell, az alabbi sorrendet kovesd:

1.
2.

w

NEZZ KORUL! Tegyél el mindent, ami Gtban van azon a szakaszon, ahol vinned kell a targyat.
NEZD MEG! Nézd meg, hogy milyen nehéz, mozgasd meg a sarkat, picit emelgesd, gy6z6dj meg arrél, hogy elbirod-e
egyeddil.

. FOGD MEG! Allj kbzel a targyhoz, és fogd meg szorosan. Ha a targy alacsonyabban van, guggolj le egyenes hattal.
. EMELD FEL! Guggolashol egyenes hattal allj fel, hasznald a labad és combizmokat.

A sulyt folyamatosan emeld, ne egy randitassal kapd fel!

. VIDD EL! A targyat tartsd a lehet6 legkozelebb a testedhez.
. TEDD LE! Amikor leteszed, akkor is guggolva ereszkedj, egyenes hattal.
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ELMU = EMASZ
Es miért nem igy tessziik a hétkéznapokban?
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ELMU = EMASZ
Es miért nem igy tessziik a hétkéznapokban?

1. Az emelés eldtt nem gondoljuk végig annak veszélyét, hogy nem latjuk be teljes
mértékben az adott Utszakaszt, az emelés elvégzésére koncentralunk
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ELMU = EMASZ

Es miért nem igy tessziik a hétkéznapokban?

. Az emelés el6tt nem gondoljuk végig annak veszélyét, hogy nem latjuk be teljes
mértékben az adott Utszakaszt, az emelés elvégzésére koncentralunk

. Nem gondoljuk, hogy az adott targy barmilyen mddon régzitve lenne, vagy beszorult,
odafagyott, stb. volna, ha ez egyébként nem jellemz6.
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ELMU = EMASZ

Es miért nem igy tessziik a hétkéznapokban?

1. Az emelés eldtt nem gondoljuk végig annak veszélyét, hogy nem latjuk be teljes
mértékben az adott Utszakaszt, az emelés elvégzésére koncentralunk

2. Nem gondoljuk, hogy az adott targy barmilyen médon rogzitve lenne, vagy beszorult,
odafagyott, stb. volna, ha ez egyébként nem jellemz6.

3. A guggolasbdl emelés pillanatnyi erdkifejtése magasabbnak tiinik, mint a derékbdl
emelésé.
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ELMU = EMASZ

Es miért nem igy tessziik a hétkéznapokban?

1. Az emelés eldtt nem gondoljuk végig annak veszélyét, hogy nem latjuk be teljes
mértékben az adott Utszakaszt, az emelés elvégzésére koncentralunk

2. Nem gondoljuk, hogy az adott targy barmilyen médon rogzitve lenne, vagy beszorult,
odafagyott, stb. volna, ha ez egyébként nem jellemz6.

3. A guggolasbél emelés pillanatnyi erékifejtése magasabbnak tlinik, mint a derékbdl
emelésé.
Az izomfajdalom hamarabb jelentkezik, mint a derékiziilet kopasabél eredd fajdalom, de
az csak ideiglenes, a kopott iziilet viszont alig regeneralhatd!
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Es miért nem igy tessziik a hétkéznapokban?

1. Az emelés eldtt nem gondoljuk végig annak veszélyét, hogy nem latjuk be teljes
mértékben az adott Utszakaszt, az emelés elvégzésére koncentralunk

2. Nem gondoljuk, hogy az adott targy barmilyen médon rogzitve lenne, vagy beszorult,
odafagyott, stb. volna, ha ez egyébként nem jellemz6.

3. A guggolasbél emelés pillanatnyi erékifejtése magasabbnak tlinik, mint a derékbdl
emelésé.
Az izomfajdalom hamarabb jelentkezik, mint a derékiziilet kopasabél eredd fajdalom, de
az csak ideiglenes, a kopott iziilet viszont alig regeneralhatd!

4. Emeléskor a targyat megrantjuk, abban bizva, hogy a hirtelen erékifejtéssel
kbnnyebben emelési magassagba hozhatjuk.
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Es miért nem igy tessziik a hétkéznapokban?

1. Az emelés eldtt nem gondoljuk végig annak veszélyét, hogy nem latjuk be teljes
mértékben az adott Utszakaszt, az emelés elvégzésére koncentralunk

2. Nem gondoljuk, hogy az adott targy barmilyen médon rogzitve lenne, vagy beszorult,
odafagyott, stb. volna, ha ez egyébként nem jellemz6.

3. A guggolasbél emelés pillanatnyi erékifejtése magasabbnak tlinik, mint a derékbdl
emelésé.
Az izomfajdalom hamarabb jelentkezik, mint a derékiziilet kopasabél eredd fajdalom, de
az csak ideiglenes, a kopott iziilet viszont alig regeneralhatd!

4. Emeléskor a targyat megrantjuk, abban bizva, hogy a hirtelen erékifejtéssel
kbnnyebben emelési magassagba hozhatjuk.
Figyeld meg a sulyemeldket! Az emelés elsé mozzanatai nagyon lasstak, csak akkor
gyorsulnak, amikor a suly mar mozgasban van!
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Kérdésjegyzék
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ELMU = EMASZ
Kérdésjegyzék
1. NEZZ KORUL!

1. Az Gtvonalam szabadon belathatd?
2. Nincs semmi az Gton, amiben elbotolhatnék, elcstiszhatnék?
3. Van-e kanyar, |épcsé, egyéb koriilmény, amire figyelnem kell a mozgasom soran?

2. NEZD MEG!

A teher nincs rogzitve (csavarozva, odafagyva, odaragadva, berozsdasodva, beszorulva, kiékelve, sth.)?

A teher milyen nehéz?

A teher mennyire szilard halmazallapotu (gurulhat el, szérédhat szét, folyhat el, eshet el, szakadhat ki, stb.)?
4. Hol van a teher hozzam képest (milyen magasan, milyen messze, mennyire oldalt, stb.)?

3. FOGD MEG!

1. Ateher hol van hozzam képest (mennyire alacsonyan/magasan/oldalt, sth.)? Hogyan érem el?
2. Stabilan fogom a terhet (nem cstszhat ki, eshet szét, eshet le, vaghat meg, folyhat el, stb.)?

4. EMELD FEL!

1. Asulyt folyamatosan emeld, ne egy rantassal kapd fel!

2. Atargy elmozditasakor, emelésekor ne végezz eqyideji torzsforditast! El6bb egyenesed] fel a targgyal, majd lépésenként fordulj a célhoz!

3. Mindekozben legfontosabb a helyes tartas (mellkas kiemelve, vallak hatra leengedve) és a 1égzés (Iélegezz tudatosan folyamatosan,
legalabb az emelést a kilégzéssel kdsd dssze)!
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ELM(]’ " E,MASZ Teherbiras aranya az egyes emelési

magassagokban és tavolsagokban

Kérdésjegyzék

Teljes testmagassag

5. VIDD EL!

Minél kozelebb tartod magadhoz a targyat
csipémagassagban, annal konnyebben tudod :>

elvinni!

Vallmagassag

6. TEDD LE!

Kénydkmagassag
1. Pont Ggy, mint az emelést, csak forditott
sorrendben
2. Tovabbra is figyelj a helyes tartasra és
a légzésre!

Csipbmagassag

Vadli magassaga
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