MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 23. EVFOLYAM 95. szAM ° 2022/1

60 ® AKTUALIS KERDESEK ES PROBLEMAK A SULYEMELOSPORTBAN...

Aktualis kérdések €s problémak
a sulyemelosportban
II. rész Edzésmodszerek, tudomanyos hattér,
erofejlesztés, noi sulyemelés
Current questions and problems in the weightlifting sport. Part II.

Methods of training, scientific background in weightlifting,
strength development, female lifting

Szab6 S. Andras!, Hanzlik Janos?, Palinkas Gergely Andras?,

Huszka Mihaly”

Elelmiszerfizika Alapitvany, Budapest

22890 Tata, V4go u. 16/A

3Testnevelési Egyetem, Sportélettani Kutaté Kozpont, Budapest
*Obudai Arpad Gimnazium, Budapest

SBVSC Edz6kozpont, Budapest

63700 Kazincbarcika, Egressy tér 2. 2/10.

"MSSZ Masters Bizottsag, Budapest

Mathé Gabriella Nora*, Szegszardi Bence®, Zsuga Imre®,

E-mail: andras.szabo061148@gmail.com

Osszefoglalas

A 4 részes cikksorozat II. része az edzésmodsze-
rek kialakulasat mutatja be és tajékoztatast ad a
sulyemel6sport tudomanyos hatterérdl. Megvitatasra
keril az a kérdés is, hogy van-e eredményes erofej-
lesztés mas sportagakban sulyemelés nélkiil. Végiil
azt a témat elemezziik, hogy bevaltotta-e a néi suly-
emelés az IWF 1972 és 2000 kozotti korabbi elnoke
(Gottfried Schodl) reményeit az elmult csaknem 40
év alatt?

Ugy véljiik, hogy az Abadjiev-féle bolgar médszer
(nagy intenzitasu, nagy volumenti edzésterhelés), il-
letve ennek kissé modositott valtozatai képezik ma
az alapjat a vilag szinte valamennyi orszagaban al-
kalmazott edzésmunkanak az élsportot tekintve, s
szamos orszagban igen komoly tudomanyos hattér-
munka folyt és folyik a kutatasi eredmények alkal-
mazasara. Meggy6z6désiink szerint sulyemelés nél-
kil nincs eredményes erdéfejlesztés mas sportagban.
A ndi sulyemelés helyzete véleményiink szerint vita-
tott, megitélése ellentmondasos, a legtobb orszagban
népszertisége messze elmarad a férfiakétol. Schodl
elnok ur korabbi nagyon pozitiv reményei — ugy
tlinik — nem igazolodtak.

Kulcsszavak: Abadjiev-moédszer, erd,
munka, sportagi népszertség, teljesitmény

kutato-

Abstract

Part II of our four-part series of articles presents
the development of training methods and provides
information on the scientific background of weight-
lifting. The question of whether there is effective
strength development in other sports without weight-
lifting will be discussed, as well. Finally, we analyze
the question of whether female weightlifting has lived
up to the positive hopes of the former IWF President
(Gottfried Schodl) over the past nearly 40 years.

We believe that the Abadjiev (Bulgarian) method
(high-intensity, high-volume training) and its slightly
modified versions form the basis of training in elite
sports in almost every country in the world today,
and in many countries, there has been and continues
to be a very strong scientific background for the ap-
plication of research findings. We are convinced that
there is no effective force development without real
weightlifting. The situation and judgment of women'’s
weightlifting is, in our opinion, controversial, and in
most countries its popularity lags far behind than
that of men. It seems that the former IWF President
Schodl’s very positive hopes were far from realities.

Keywords: Abadjiev-method, force, popularity of
weightlifting, research work, sport performance
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Bevezetés

A Magyar Sporttudomanyi Szemle hasabjain 4 ré-
szes dolgozatot terveziink a sulyemelSsporttal kap-
csolatos egyes aktudlis kérdésekrdl és problémakrol,
megprobalva atfogéan elemezni a sportag nemzet-
kozi és hazai vonatkozasait is. A kovetkez6 témako-
rokben fejtjik ki véleményiinket:

— a sportag torténete (nemzetkozi és hazai)

— a sulyemelés, mint 6nall6é sport, illetve alapsport
mas sportagak szamara, kapcsolata a tobbi sport-
aggal

— XXI. szazad: CrossFit vagy sulyemelés?

— eddig olimpiai sportag volt, ezutan is az lesz?

— edzésmobdszerek kialakulasa, tudomanyos hattér
a sulyemel6sportban

— van-e eredményes eréfejlesztés mas sportagakban
sulyemelés nélkiil?

— nd6i sulyemelés, bevaltotta-e a néi sulyemelés a
sportag korabbi vezetdje (Gottiried Schodl) remé-
nyeit az elmult csaknem 40 év alatt?

— ki a leger6sebb ember, a leger6sebb nd, ezek
sulyemel6k?

— fejlédik-e a sportag az eredmények tiikrében?

— ennyire donté a dopping?

— a géndopping lehetdsége

— mit hoz a jovd, illetve a kozeljovo?

— edz6k, nagy edz6k

— kell-e nemzetkozi (és hazai) edz6képzés? vagy a
korszert informatika mindent megold?

A tervezett cikksorozat I. részében a felvazolt té-
makorok koziil az els6 négyrdl esett sz6 (Szabo és
mtsai, 2021), itt a masodik részben a kovetkez6 3
targykort fogjuk elemezni. Azaz az edzésmodszerek
kialakulasaroél és a tudomanyos hattérrél érteke-
zunk, majd arrol, hogy van-e eredményes erdéfejlesz-
tés mas sportagak szamara sulyemelés nélkiil. Végiil
azt a kérdést is targyaljuk, hogy bevaltotta-e a néi
sulyemelés az IWF korabbi elnoke (Gottfried Schodl)
reményeit az elmult csaknem 40 év alatt.

A sulyemelSsport edzésmédszereinek fejlédése,
a tudomanyos hattér

Bar a szervezett nemzetkozi sulyemelSsport indu-
lasa a nemzetkozi szovetség, az IWF 1905-6s alaki-
tasahoz kapcsolhato, de az els6 néhany évtized
(vilaghaboruk, gazdasagi vilagvalsag) komoly fejlé-
dést nem eredményezett az edzésmodszerek fejlédé-
sében. Fokozatosan valt rendszeressé a mindennapi
edzés és az igazi fejlédés akkor kovetkezett be, ami-
kor a Szovjetuni6 csatlakozott az olimpiai mozga-
lomhoz, és az 1952-es olimpiatol (Helsinki) kezdé-
déen 2 évtizedig magukhoz ragadtak a kezdeménye-
zést a sulyemelésben. Kialakult a szovjet edzésrend-
szer €és hosszu évekig az amerikai-szovjet emel6k

versengése (és gyakran vilagcstcsparadéja) volt a
meghatarozé6 a nemzetkodzi porondon. Igaz, hogy
néha egy-egy japan, irani, magyar, lengyel versenyzé
is aranyérmes lett és vilagcstucsot emelt, de a két
nagyhatalom erejét csapatszinten nem veszélyeztet-
ték. Nem csupan azért, mert népszerd volt a suly-
emelés az USA-ban és a Szovjetunioban is, de azért
is, mert egyattal érdemi kutatomunka is folyt ezen
orszagokban, s ez az eredmények javulasaban is
megmutatkozott. Nem csupan egy-két elhivatott ku-
tato dolgozott, hanem egyre jobban felszerelt intéze-
tekben, példaul Vorobjev és Medvedev professzorok
vezetésével (Vorobjev, 1978, 1980, 1981, 1984; Med-
vedev, 1979, 1980) a moszkvai ,,TF”-en egyre tobb
szakember foglalkozott a sulyemelésportot szinte
minden aspektusbol (példaul: biomechanikai elem-
zések, élettani vizsgalatok, sportpszichologiai felmé-
rések, ergogén taplalkozas, gyogyszeres teljesitmény-
fokozas, sportagi szervezés, utanpotlasnevelés, kor-
osztalyos felkészités, korai specializacio, szelekcibs
tesztek kialakitasa, felkésziilési szakaszok optima-
lasa, hatékony regeneracié, makro- és mikrociklu-
sok dsszehangolasa, testsulyszabalyozas, testossze-
tétel-optimalas, formaidézités, versenyeztetés) atfogd
kérdésekkel. Magas tudomanyos szinvonalon, na-
gyon sok orosz és angol nyelvii publikaci6val.

Aztan jott Ivan Abadjiev (1932-2017) és vele a bol-
gar sulyemelés aranykorszaka, az 1972-es olimpia-
rol elhozott 3 aranyéremmel kezd6d6 és szamtalan
vilagesuccsal folytatddd, hosszt évekig tarté sikerso-
rozat. (Ami 1988-ban, Szoulban toért meg, aztan még
utana néhanyszor. Lényegében igy jart a magyar suly-
emelés is, a 80-as évekig a vilag élvonalaba tartozé
magyar emelék sikertorténete is lezarult, a bukas
utan nagyon nehéz volt az Gjra indulas.) Az Abadjiev-
féle moédszer (Abadjiev, 1981, 1984) — a létrehozo
sokszor elmondta, leirta, a neten is hozzaférheté —
lényege viszonylag roviden megfogalmazhat6. Nagy
terjedelmti és féleg igen nagy intenzitasa edzés-
munka, persze gybgyszeres megsegitéssel, hétf6-
szerda-péntek napi 2 edzéssel (délel6tt és délutan),
kedd-csiitortok-szombat napi egy edzéssel délel6tt.
Minden edzés 3 6ras, azaz 3x1 Oras, kozte (a rege-
neracié miatt, a tesztoszteron szint elvart visszaépii-
1ése miatt) kis sziinetekkel és egy edzésen egy-egy
gyakorlatban lényegében a maximumig felmegy a ver-
senyz6. Kéthetente-haromhetente edzésversenyek.
Kevés kiegészité sport, szakitas, 16kés, guggolasok
dominéalnak.

Azért az Abadjiev-féle metodika arnyoldalait is
meg kell emliteniink, ez pedig a fokozott sériilésve-
szély, nyilvanvaléan a mindennapos nagy intenzitastu
edzésmunka kovetkeztében. Sok fiatal magyar ver-
senyzo6nél — egy ideig itt dolgozott Magyarorszagon is
— lépett fel sériiléshullam. Egyébként a bolgarok
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technikailag is kissé mas alapokra helyezték a suly-
emelést, példaul szandékosan loktek kissé elérébb,
mint példaul az oroszok, mert igy nagyobb stly ala
be tudtak a hatul 1évé, oll6zasbol visszaalld 1ab se-
gitségével “sétalni”, és ennek kdszonhetéen nem kel-
lett a sulyt olyan magasra lokniiik. Persze kés6bb
viszont tobbet kellett korrigalniuk a gyakorlat befe-
jezésekor, amikor uralni kell a stlyz6t.

Természetesen a modszer kialakitasa, majd folya-
matos kontrollja és tokéletesitése is komoly tudoma-
nyos hattérrel folyt (nem csupan Bulgariaban, de
egyre tdbb mas orszagban is!), igazi team dolgozott,
ahol a biomechanikusnak, a méréstechnikusnak, a
videoelemzdének, a masszérnek, az orvosnak, a die-
tetikusnak is megvolt a sajat feladata és szerepe,
ehhez stabil pénziigyi hattér és hossza évekig ren-
dithetetlen allami tamogatas jarult. S egy olyan, sok
éven at szisztematikus munkaval kialakitott és fenn-
tartott kivalasztasi, utanpétlas-nevelési és vasfegyel-
met kivan6 menedzselési rendszer, ami igen sok (sok
ezer) sulyemel6t vonzott az edz6termekbe, masrészt
pedig a viszonylag korai specializacionak koszonhe-
téen Bulgariaban 19-20 éves életkorra vilagszintd
eredményekre képes stulyemel6ket nevelt. (Persze a
doppingel6irasok szigorodasaval az eredeti Abadjiev-
féle moédszeren modositani kellett — példaul minden
nap nem lehetett maximumra menni, holott a telje-
sitményfejlédés alapjat éppen a csucsterhelést ko-
vet6 élettani adaptacié adja — és az anabolikus
szteroidok alkalmazasanak elhagyasaval, azaz gyogy-
szerezés nélkiil nem lehetett a magas szintti edzés-
munkat hosszu tavon fenntartani.)

A vilag pedig — értékelve a bolgar emeldk sikereit
— atvette ezt a modszert és a sziikséges egyedi fino-
mitasokkal (esetenként csak egyes elemek beemelé-
sével) 1ényegében az egész vilagon ezt kezdték alkal-
mazni a romanoktoél a gorogokig, az iraniaktoél a to-
rokokig, a kinaiakt6l az USA-ban dolgozé edzékig, a
németektdl a thaifoldi szakemberekig, az ormények-
tél az idénként ujra éled6 oroszokig, a kazah eme-
16kt6l a gruziai edzékig, Egyiptomtol Fehéroroszor-
szagig (Cioroslan, 1997, 2000, 2002; Szabd, 2006;
Yakovou, 1997; Salimi és Szabd, 2020). Persze nem
csupan a moédszer atvételérdl, szimpla kopirozasroél
volt sz6, hanem olyan munkarél, ami mogott ezen al-
lamokban is komoly hattér, tudomanyos segitség
(Kina, Torokorszag, Gorogorszag, Iran e téren kie-
melkedett, késébb az USA is csatlakozott) allt, mas-
részt pedig gyakran olyan szakmai felkésziiltség,
amiben nem Kis része volt az ezen orszagokban dol-
goz6 bolgar edz6knek (példaul Yordan Ivanov), akik
a bolgar (azaz az Abadjiev-féle) moédszert alkalmaz-
tak tobbnyire sikerrel a vilag kiilonbo6zé helyein. El-
terjedt volt mar az a korszerd technika (V-scope
rendszer), amely a gyakorlatok technikai végrehajta-

62 ® AKTUALIS KERDESEK ES PROBLEMAK A SULYEMELOSPORTBAN...

sanak elemzésében, a hibak felismerésében, az eme-
1ési technika tokéletesitésében komoly segitséget tu-
dott nyajtani (Hiskia, 1993, 1997, 2002).

Az IWF is megtette azokat a l1épéseket — példaul 4
évente, az olimpidkat kovet6 években nemzetkozi
konferencidk rendezése az edzd6k, orvosok és tudo-
manyos kutaték részére, 1-2-3 hetes tanfolyamok
szervezése gyakran regionalis jelleggel a NOB Szoli-
daritasi Programjanak tamogatasaval, nemzetkozi
versenyek osszekapcsolasa szakmai rendezvények-
kel, nagy szamu tudomanyos jellegli kiadvany (pél-
daul: Ajan és Baroga, 1997; Jones és mtsai, 2010;
szakcikkek az évente négyszer megjelent, World
Weightlifting kiadvanyban 1980 és 2020 kozott),
amelyek el6segitették az aj ismeretek térhoditasat,
és azt is, hogy részben a versenyszabalyok is médo-
suljanak, masrészt pedig a technikai végrehajtas is.
Igy példaul a XX. szazad végén a kinai beiiléses 16-
késtechnika (kettds beulés, felvételnél és kilokésnél
is) jelent meg, és mas valtozasok is, példaul széle-
sebb felhtzas 1okéshez, a felhtizas utan fogasszéles-
ség valtas kilokés el6tt, félbeiiléses 16késtechnika az
oll6zas helyett.

Természetesen az altalanos edzéselmélet fejlédé-
sével az egyes sportagakban alkalmazott edzésmod-
szerek is atalakulnak. A sulyemel6 edzések korab-
ban dontéen a maximalis eréfejlesztésérdél szoltak,
ma azonban bizonyithaté, hogy a robbanékony eré-
kifejtés magas szintje fontosabb a j6 eredmény eléré-
séhez. Ahhoz, hogy sikeres legyen nagy stulyon egy
gyakorlat, a stlyt az adott poziciéban a megfelel6 se-
bességre fel kell gyorsitani, ami példaul szakitasban
sulycsoporttdl fiigggéen mintegy 1,8-2,5 m/s (Buitrago
és Jianping, 2018). A felhtizas a sulyemelésben jo
kozelitéssel fiiggbleges hajitasként értelmezhets, és
a fiiggbleges hajitas fizikabol jol ismert képlete sze-
rint:
h= v,t — gt¥2
ahol:

h - a sulyz6 altal elérhet6 magassag

Vv, — az a maximalis sebesség, amit felhtizasnal az
emel6 elér az adott stlyzéval az adott pozicidban

g — a nehézségi gyorsulas, értéke altaladban 9,81 m/s?
t—a v, sebesség elérését kovetéen a maximalis emel-
kedésig (felhtizasi magassag) eltelt id6

A modern technikai eszk6zok segitségével az el-
lenallas ismeretében a sebesség mérésével a sportolod
aktudlis allapotahoz viszonyitva lehet az edzéseket
tervezni (Nevin, 2019). A sebesség alapt edzés alap-
jan meghatarozhat6 a leadott teljesitmény (power),
ami a sulyemel6 esetében igen fontos paraméter és
a kondicionalis képességre utal (Stone és mtsai,
1980). Ez a képesség fejleszthets, és az a feladat,
hogy a sebesség €s az er6 egymashoz viszonyitva har-
monikusan fejlédjon! Hiszen — megint csak vissza-
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térve a fizikdhoz — az er6 nem mas, mint az impulzus
(tomeg és sebesség szorzatanak) id6 szerinti elsé de-
rivaltja, azaz rovid idéegységre esé impulzus-valto-
zas. Az er6 pedig a tomeg és a gyorsulas szorzata, a
gyorsulas pedig a sebesség derivaltja, azaz a rovid
id6egységre es6 sebesség-valtozas. Ha az adott pozi-
cidban a sulyz6 nem éri el a sziikséges sebességet,
akkor nem ¢éri el a sikeres gyakorlat végrehajtasahoz
sziikséges felhtizasi magassagot, és a versenyz6 nem
tud aldmenni, illetve beiilni.

Persze a sebesség-mérésen alapul6 edzéstervezés
elmélete nem 1j, azonban korabban a mérést vi-
szonylag bonyolult volt megoldani, sok hazai prébal-
kozas (példaul Fazekas Endre, Zsuga Imre, Komonyi
Norbert, Fekete Jozsef) is tortént sportagunkban.
Napjainkban azonban az informatikai fejlédés fel-
gyorsulasaval mar konnyebben beszerezheték ilyen
célokra alkalmas eszkozok, s6t, alkalmazhatok akar
okos-telefonos alkalmazasok is. Folynak kutatasok
a sorozatokon beliili ismétlésszamokkal kapcsolat-
ban is, annak érdekében, hogy lehet6leg optimalisan
lehessen végrehajtani a teljesitmény alapa edzéseket,
és ezaltal a hagyomanyos szériamunka helyett meg-
jelent a modernebb, ,Cluster szett” is (Tufano és
mtsai, 2017).

Van-e eredményes erdéfejlesztés mas sport-

4gakban sulyemelés nélkiil?

Ha nem csupan a sulyemelésre specialisan kiala-
kitott sulyzokkal, hanem barmely szabad sullyal
(példaul kézi sulyzoval) végzett gyakorlatokat is suly-
emelésnek tekintjik, akkor egyértelmden allithato,
hogy nincs. Minden sportag, kiillondsen az atlétika-
ban a dobok, ugrok, de a sprinterek is, tovabba a
kiizddsportok és csapatjatékok képvisel6i hasznal-
jak a sajat sportaguk sportag-specifikus erg fajtai-
nak (maximalis erd, gyorserd, robbanékony-erd, ers-
alloképesség) fejlesztésére a sulyemelés kiegészitd
gyakorlatait, s6t esetenként a szakitas és a 16kés ver-
senygyakorlatait is. Természetesen a sajat sportaguk
elvarasainak, illetve az adott sportagra jellemz6 moz-
gasszerkezetnek megfeleléen. A kiillonbség egyrészt
az erofejlesztés modszerében van (intenzitas, volu-
men, ismétlésszam, idStartam, frekvencia), masrészt
az alkalmazott edzéseszkozokben.

A sulyemelés, ugy véljik alapsportag és alkalma-
zasra is keriill minden olyan teljesitmény-orientalt
sportagban, ahol az erd valamely felhasznalasi for-
maja elsédleges. Nem véletlen, hogy egyre tendenci-
O0zusabb az a torekvés, hogy a TAO-s pénzekbdl
gazdalkodo hazai sportagak klubcsapatai beemelik
a sulyemelés mozgasanyagat az erénléti edzéseikbe.
(Emellett persze tartanak is téliink a doppingbotra-
nyok miatt. Ez lehet az oka annak, hogy a nagy bu-
dapesti klubok nem alapitottak szakosztalyt a rend-

szervaltas 6ta. Csak kis kluboknal maradt fenn a
sulyemelés, olyanoknal, akik viszont nem tudjak azt
val6ban eredményesen életben tartani.)

Meggy6z6désiink, hogy nyugodtan allithato, hogy
mas sportagak egyre inkabb felfedezik a stlyemelés
mozgasanyagat azaltal is, hogy kezdenek kikopni a
60-70-es korosztalyt edz6 generaciok, illetve a fiata-
labb, 30-40 éves edzéknek mar nem kell magya-
razni, hogy miért van szitkksége a versenyzéknek a
sulyemelés mozgasanyagara, ha az adott sportagban
kiemelked6 erésodést szeretnének elérni. Most azt
fedezik fel, amit a mai 80-as edzégeneracié Magyar-
orszagon még béven és rendszeresen tudott, megél-
hetett és alkalmazhatott Tatan, amikor ott taboroz-
tak a versenyzdikkel. Lényegében azobta sincs mas
vagy jobb, a sulyemelésnél hatasosabb eréfejleszt
mozgasanyag, ezért kénytelenek ehhez nytlni, ha az
eredményességet akarjak javitani. Természetesen a
mai korszert sport-diagnosztika megergsitheti (és
meg is erésiti) a korabbi megfigyeléseket, tapaszta-
latokat.

Osszességében lesztirhetd, hogy a stlyemelés és
annak kiegészit6 gyakorlatai jelent6s részét képezik
az erénléti edzéseknek. A sulyemelést a robbané-
konysag fejlesztésének alapsportagaként emliti a leg-
tobb nemzetkozi szakirodalom (Janz és mtsai,
2008; Haff és Nimphius, 2012). A hazai erénléti ed-
zésekben azonban nem alkalmazzak tal szélesko-
riien a sulyemelés szakgyakorlatait, azaz a szakitas
és 10kés versenygyakorlatait, helyette pliometrias
gyakorlatokat és jo esetben ellenallassal végzett alap-
gyakorlatokat (példaul guggolas, felhtizas) preferal-
nak. Arra pedig mar ramutattunk, hogy az eré és
sebesség egyiittes fejlesztéséhez mindenképpen cél-
szerd alkalmazni a silyemelést. Amennyiben az eré-
fejlesztés mellett a technikai képzés is fontos, akkor
nyakba vett sulyzéval torténd guggolas (back squat)
helyett inkabb a mellre vett stlyzoval végzett guggo-
las (front squat) javasolhat6 a sulyemelSk felkészi-
tése soran (Szabd, 2013, 2021).

N&i salyemelés, bevaltotta-e a néi salyemelés a
sportag akkori vezetGje (Gottfried Schodl)
reményeit az elmalt csaknem 40 év alatt?
Azt mar a cikksorozat elsé részében emlitettiik,

hogy annak ellenére, hogy a sulyemelés egyes ndéi

sportolok (példaul dobéatlétak) felkészitésében mar

a XX. szazad kozepétSl meghatarozo6 szerepet jat-

szott, de a n6k szamara is tizhet6 6nall6 sportta csak

a 80-as években valt. Az els6 nemzeti bajnoksagot

egyébként 1981-ben rendezték az USA-ban, és az

elsé komoly, valéban néi nemzetkozi versenyt — Pan-
noénia Kupa, kanadai, USA-beli, francia, brit, kinai
és persze magyar holgyek részvételével — Budapest

rendezte 1986-ban. (A verseny eredményeit és a
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résztvevo kinai holgyek technikai tudasat latva, per-
sze nem volt kétséges, hogy nem 1-2 hete kezdték a
sulyemelést.) Az azt kovetd évben, 1987-ben pedig
Floridaban (Boca Raton, Daytona Beach) sor keriilt
az els6 vilagbajnoksagra is. (Csaknem 100 évvel az
elsé férfi sulyemeld vb utan, amit 1891-ben bonyoli-
tottak le.)

Kezdetben egyébként kiilon rendezték a férfi és a
ndéi vb-t, 1991 6ta viszont kozos (azonos helyen, azo-
nos idében tartott) verseny keretében bonyolédik le
a vilag legjobb sulyemeléinek a talalkozasa. Megem-
litendd, hogy a n6knél mas a sulyzérad és 2000 6ta
a noéi sulyemelés is részese az olimpiai programnak.
Jelenleg 10 sulycsoportban - 45, 49, 55, 59, 64, 71,
76, 81, 87 és +87 kg — versenyezhetnek a néi eme-
16k, a férfiaktdl eltéré sulyhatarokkal, az olimpiai
kiizdelmekben pedig 2021-ben Japanban ebbdl 7
sulycsoportban léphettek dobogora.

A néi sulyemeléssel kapcsolatban szamos publi-
kacié — példaul: Spassov, 1986; Rubio, 1993; Bos-
kovics és Guihuan, 1996; Adamfi, 2016 — latott nap-
vilagot és az IWF 1972 és 2000 kozotti korabbi el-
noke, az osztrak Gottfried Schodl (1923-2020) is
sokszor nyilvanitott nagyon pozitiv véleményt
(Schodl, 1992, 1997, 2007). A volt elnok szerint
nagy sziikség volt a néi sulyemelés bevezetésére,
oromteli tényként konyvelte el, hogy ezt az alapsport-
agat immar nék is tzhetik és véleménye szerint fé-
nyes jovo var a szebbik nem képviselbire a verseny-
dobog6n is. Schodl mindig kifejezetten pozitiv néze-
teket hangoztatott e kérdésben s nagyon reményke-
dett abban, hogy a férfi stilyemelésre jellemz6 prob-
lIémak nem fognak jelentkezni a néi sulyemelésben.
Nézziik roviden, hogy bevaltak-e az elnok ar remé-
nyei az elmult 4 évtized tiikkrében!

A néi sulyemelés jelenlegi nemzetkodzi helyzete
meglehetésen vitatott, a sportag megitélése ellent-
mondasos, és a legtdobb orszagban népszeriisége
messze elmarad a férfiakétol. E kérdésben nem tel-
jesen egységes ezen cikk szerzdinek az allaspontja
sem, esetenként van koztiink véleménykiilonbség.
Abban viszont teljes az egyetértés, hogy a nék jogo-
san kovetelnek maguknak azonos jogokat az élet
(nem csupan a sport!) legkiilonb6z6bb teriiletein, és
teljesen természetes, ha bizonyitani akarnak. Hogy
aztan sikeriil-e a bizonyitas, vagy pedig a két nem
kozotti killonbségek (elsédleges és masodlagos nemi
jellegek) esetenként donté jelentdségliek egyes terii-
leteken, az mar a kérdés tovabbi részéhez kapcsolo-
dik, nem az elvi allaspont kovetkezménye.

Sok és kifejezetten zavaro6 jellegli probléma me-
rilt fel a néi sulyemelés elmult 4 évtizedében. A til-
tott teljesitményfokozassal kapcsolatos kérdésbe —
itt és most — nem kivanunk belemenni, ezzel majd a
cikksorozat 3. része foglalkozik. De az sajnos tény,
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hogy Schodl elnok ur nagyon magas foku naivitast
mutatoé reményei nem realizalodtak a nék esetében,
6 ugyanis azt varta és remélte, hogy a néi stulyemelés
tiszta marad, nem fogjak az edz6k a néket ugyanugy
~kokszolni” mint a férfi versenyzéket. Az élet pedig
igen hamar bizonyitotta, hogy ez nem igy van, renge-
teg volt a holgyeknél is a lebukas, eltiltas. S persze
fantasztikus eredmények elérése (mondjuk 155 kg-
os szakitas és 193 kg-os 16késeredmény Tatjana Ka-
sirina orosz versenyzé esetében).

Ha az élsport a magas szintti eredményeket a hol-
gyeknél hormonhatasu teljesitményfokoz6 szerek al-
kalmazasaval éri el, ennek igen komoly és hataro-
zottan negativ kihatasa van a feminitasra. Kinézetben
és viselkedésben egyarant. Rengeteg olyan élvonal-
beli (féleg azsiai, meg persze orosz, bolgar) sulye-
mel6 holgy tlnt fel (és gyakran bukott le), akik a
legkevésbé sem emlékeztettek a szebbik nemre.
Semmiben, s6t a teljesitményiikben inkabb a férfia-
kat kozelitették. Kell ez? Sziikséges ez? Valobban min-
den szempontbol azonos kereteket kell biztositani a
néknek a sportban? Teljesitmény kell barmi aron?
Persze tudjuk, a teljesitmény mogott pénz van. De
mas szempont nincs? Egészségi megfontolasok, er-
kolcsi kérdések, a néi szépség tisztelete és a szépség
utani vagy? Valoban igénylik a nék azokat a spor-
tokat, ahol az erének meghatarozé szerepe van, pél-
daul: néi er6emelés, néi sulyemelés, néi okolvivas,
néi kalapacsvetés? Van erre széleskorti, megalapo-
zott és ezaltal realisnak itélhet6 igény?

Mit mondanak az edz6k? A donté tdobbségiik — or-
szagtol fiiggetlenil — tgy véli, hogy n6kkel konnyebb
dolgozni, mint férfiakkal. Kdnnyebben motivalhatok,
jobban lehet rajuk hatni, jobban betartjak az edzék
altal mondottakat. S talan lelkesebbek is, viszonylag
kevesebb munkaval is elérhet6 — a meglehetésen
gyenge élmez6ny miatt — elfogadhat6 szintd ered-
mény nemzetkozi szinten is. A magyarorszagi alla-
potokra is az jellemzd, hogy a holgyek nem csupan
lelkesebbek, de jobbak is, mint a férfiak.

Aztan az Gj hullam, amit az emberi jog mindent
libereld tisztelete és a genderelmélet elfogadasa ered-
ményezett, a nemvaltas kérdése. Ma vilagversenyen
olyan résztvevd lett érmes a holgyeknél a legfelsé
sulycsoportban és részt vett az olimpian is, aki par
éve (nemzetkozi szinten inkabb kozepesnek mindsit-
het6 eredménnyel) még a férfiak kozott szerepelt.
Szoéval engedtek elindulni egy ,transzformers-t”, nem
torédve ezen dontésnek a hosszu tavi kovetkezmé-
nyeivel a n6i mezényre nézve. Az I0C hallgat, az IWF
hallgat, esetleg meg vannak véve és/vagy félemlitve?
Hat mi torténik itt? Ez esetben a néi versenyzék
jogai, amikért évtizedekig kiizdelem folyt, most szer-
tefoszlani latszanak. Hiszen nem lesz sziikség gén-
doppingra, ha az adott orszag tarsadalom-bizto-
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sitdsan keresztiil fizethetévé valnak a nem-atalakité
miutétek, amikor kozépszert férfiakbol a néi me-
z6ényben kival6 teljesitményre képes sportolékat al-
litanak el6. S akik majd ott viritanak az egyes
nemzetek dics6ségtablajan, hirdetve a sport nagysze-
riségét. (Ezt a volt férfi emel6t pedig egy Gj-zélandi
egyetem 2021-ben az év sportol6janak valasztotta!)

Persze ha a kérdést nem, illetve nem kizarolag az
élsport oldalarol nézziik, akkor a néi stlyemelésrol
lényegesen pozitivabb vélemények is megfogalmaz-
hatok. Tehat allithat6, hogy helye van a sportagnak
a versenyeken is, azaz a néi sulyemelésre sziikség
van/lehet, tdobb szempontbdl is. Egyrészrdl a stlye-
mel6 gyakorlatok az egészség megérzése érdekében
tekinthet6k hasznosnak. A rezisztencia edzés haté-
konysagat mar sokan bizonyitottak (példaul a néket
nagy aranyban érinté csontritkulas megel6zésének
lehetésége), de pozitiv hatdsa van az izomzatra, va-
lamint az idegrendszerre is. A csontozat stirtisége
fiigg az azt éré kompresszids er6tél, amit csak sualy-
z6s edzéssel lehet biztositani a szervezet részére. A
sullyemelés soran megtanuljak megfeleld tartassal vé-
gezni az emeléseket, ami a mindennapokban is se-
gitség, f6leg a mai vilagban, ahol a legtobb ember
ulémunkat végez. A sportag szempontjaboél pedig ha-
tarozottan elény - talan kissé szubjektiv a vélemény
— hogy ha aranyaiban tébb né kezd bele a stlyeme-
lésbe, akkor ez elvezethet az eredményesség szem-
pontjabdl elengedhetetlen tdmegbazis kiépitéséhez.
Bar a legtobb orszagban a néi stlyemelés nem tul
népszerd, de tény, hogy az USA-ban a néi emelSk
szama meghaladja a férfi salyemelSkét.
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