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Osszefoglalé

A 4 részes cikksorozat I. része roviden ismerteti
a sulyemel6 sportag nemzetkozi és hazai torténetét,
fejlédését, illetve megemlit néhany kiemelkedé eme-
16t. A szerz6k bemutatjak a sulyemelS sportag kap-
csolatat mas sportagakkal és elemzik a sulyemelés
és a CrossFit kozotti jelenlegi helyzetet. Végiil az
olimpiai részvétel kérdése keriill megvitatasra, re-
mélve azt, hogy a sulyemelés, mint egyrészt alaps-
port szamos mas sportag szamara, masrészt onallé
sportagként a kovetkez6 olimpiai jatékok program-
janak is részese lesz.

Kulcsszavak: férfi és néi emelés, kiegészité gya-
korlatok, 10kés, sulycsoportok, szakitas

Abstract

In the first part of the four-part article-series
short information is given about the international
and national history and development of weightlif-
ting sport and some excellent lifters. The paper deals
later with connections of weightlifting with other
sport branches and the currant situation between
weightlifting and CrossFit is analysed. Finally the
question of olympic participation is discussed,
hoping that weightlifting as a basic sport branch for
many other sports and in the same time as an inde-
pendent sport branch will have its role in the prog-
ram of the next olympic games, as well.

Keywords: male and female weightlifting, assistant
exercises, clean and jerk, snatch, weight-categories

Bevezetés

A Magyar Sporttudomanyi Szemle hasabjain 4 ré-
szes dolgozatot terveziink a stilyemel6-sporttal kap-
csolatos egyes aktualis kérdésekrol és problémakrol,
atfogoan elemezve a sportag hazai és nemzetkozi vo-
natkozasait is. Terveink szerint a kovetkez6 témako-
rokben fejtjilk ki véleményiinket:

— a sportag torténete (nemzetkozi és hazai);

— a sulyemelés, mint 6nall6 sport, illetve alapsport
mas sportagak szamara, kapcsolata a tobbi sport-
aggal;

— XXI szazad: CrossFit vagy sulyemelés?

— eddig olimpiai sport volt, ezutan is az lesz?

— edzésmodszerek kialakulasa, tudomanyos hattér
a sulyemel&sportban

— van-e eredményes eréfejlesztés stlyemelés nélkiil?

— ndi salyemelés, bevaltotta-e a néi sulyemelés a
sportag akkori vezetéje (Gottfried Schodl) remé-
nyeit az elmult csaknem 40 év alatt?

— ki alegerésebb ember, a leger6sebb nd, ezek suly-
emelSk?

- fejlédik-e a sportag az eredmények titkrében?

— ennyire donté a dopping?

— a géndopping lehetdsége

— mit hoz a jové, 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 elsé négyrdl esik sz6, adunk tehat

sz

egy rovid attekintést a sportag torténetérol/torténel-
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mérdl, a sulyemelés alapsportag jellegérél, a tobbi
sportaggal (pl. CrossFit) val6é kapcsolatarol és arrol,
hogy varhato6-e az, hogy a sulyemelés a jov6ben is
olimpiai sportag marad.

Torténeti attekintés nemzetkozi
vonatkozéasban

Az ember testfelépitésének koszonhetéen termé-
szetesen képes arra, hogy egyes targyakat kiilonb6z6
magassagra, akar a feje {0l€ is felemeljen. Ez a moz-
gasforma a leg6sibb emberi tevékenységek kozé tar-
tozik. Az ehhez hasonl6 fizikai erékifejtések — pél-
daul a fegyverek készitése €és hasznalata, a termé-
szettel valo folyamatos kiizdelem, a kozvetlen kor-
nyezet, a lakohely kialakitasa kovekbdl, fabol s egyéb
anyagokbol, a létfenntartas elvarasai miatt az 6sem-
berre erds fizikum, fejlett izomzat volt jellemz6. Min-
den bizonnyal mar az 6kor elé6tt is virtuskodtak a
leger6sebbek, dsszemérték erejiiket talan abban is,
hogy ki bir nagyobb, nehezebb kovet vagy mas tar-
gyat felemelni. Itt emlithetd, hogy egyes orszagokban
(példaul: Spanyolorszag) ma is népszerti sportag az
an. kéemelés (stone-lifting) és ott a mezégazdasagi
tevékenységet folytatd vidéki embereknél (példaul
pasztorok) jelenleg is igencsak kedvelt ez a naturalis
sportag.

Az 6korban mar szamos sportversenyt rendeztek
a hellének — okori olimpiai jatékok — s bar a suly-
emelés a mai form4ajaban nem szerepelt a sportagak
kozott, de kozvetetten szamos sportagat (példaul:
diszkoszvetés, birk6zas) iz6 versenyzé felkészitésé-
ben, erdéfejlesztésében komoly szerepet kaptak a kii-
16nb6z6 targyakkal végrehajtott emelések. Vetélked-
tek stlyok dobasaban is, és az 6kori Olimpiaban 1at-
hat6 az a 143 kg-os voros homokkd, amelyet a fel-
jegyzések szerint Kr.e. a 6. szazadban Bybon egy
kézzel a feje f6l€ emelt és elhajitott. Vagy emlithet6 a
kinai uralkodok azon rendelkezése is — amely Kr. e.
3500-t6l egészen Kr. u. 1122-ig, a Chou dinasztia vé-
géig érvényben volt —, hogy csak az lehetett a tagja a
honvédelmet ellaté professzionalis fegyveres erék-
nek, aki sikeresen teljesitette az eléirt stlyok feleme-
1ését (Webster, 1976). Vagy a Kr.e. 6. szazadban €It
Milon esete, aki 6tszoros olimpiai bajnok volt birko-
zasban, koveket emelve és azokkal guggolva edzette
magat, borjaval a nyakaban futott reggelente. Milon
volt az az atléta, aki az olimpiai versenyek szinhe-
lyére sajat maga egyediil hozta be életnagysagu,
kébdl faragott szobrat.

Egyébként Arisztotelész is Kifejtette véleményét a
sulyokkal végzett gyakorlatokrol, amelyeket igen fon-
tosnak tartott az ifjak testi erejének novelésére. Mint-
egy 2 és 5 kg tomeg(, bronzbol és 6lombol késziilt
szerekkel gyakoroltatta tanitvanyait. De emlithet-

nénk a dél-amerikai indianokat is, akik sokszor 100
kg-ot is meghalad6 palmatorzsek emelésével verse-
nyeztek. Vagy a hires francia ir6t, Rousseau-t is idéz-
hetnénk, aki Emil c. pedagogiai regényében a suly-
emelést és kédobalast emliti, mint eréfejleszt6 gya-
korlatokat.

Persze az 6srégi virtuskodastol nagyon hosszua
volt az at, amig kialakult a mai értelemben vett ver-
senysport, a sulyemelés. Tény €és persze érdekesség,
hogy az elmult évszazadokbo6l szamos nagy ereji
ember (a magyarok koziil példaul Toldi Miklo6s, Ki-
nizsi Pal) legendas hire maradt rank a torténelem-
bdl. A nagyon sok név koziil emlitsiik meg Johannes
Schneider nevét, aki 1893-ban 115 kg-os testtomeg-
gel 138 kg-ot nyomott, a 100 kg-os sulyt pedig 12-
szer nyomta a feje folé.

Bar a valtozo kor kovetelményeihez fokozatosan
igazod6 modositasok, valtozasok a sulyemeld sport-
agat népszertibbé, vonzobba tették, ugyanakkor mind-
végig megmaradt a valodi lényege, az a sajatossag,
hogy a cél a minél nagyobb suly felemelése. Azaz a
gy6zni akaras a gyengébbel szemben. A sulyemelés,
mint sportag, mint az eréfejlesztés legjobb s talan
legtermészetesebb modszere a XIX. sz. masodik fe-
lIében mar szamos orszagban (példaul Ausztria,
Oroszorszag) ismert volt, tobb edzéteremben folyt
olyan jellegli edzésmunka, ami részben mar a mai
sulyemel6sport elvarasainak is megfelelt. Wilhelm
Tiurk iskolaja Bécsben, a XIX. szazad utolso évtize-
dében volt, vagy Szentpétervarott, dr. Kraevsky veze-
tésével (itt edzett példaul George Hackenschmidt,
birk6z6 vilagbajnok, az orosz oroszlan), ahol rend-
szeres és modszeres munka folyt a stlyemelés sport-
agban. Igaz, az emel6k még nem sulyemeld versenye-
ken, hanem birké6zasban, latvanyos cirkuszi produk-
ciokban és a jol fejlett izomzatot reprezentalé bemu-
tatékon (body-building mondhatnank ma) szerepel-
tek, azaz a mai értelemben vett birk6zas, pankracio,
sulyemelés, eréemelés és testépités még igazabol
nem kilonilt el.

A sulyemeld sportag elsé vilagversenyére, az elsé
vilagbajnoksagra egyébként Londonban, 1891-ben
keriilt sor, 5 évvel az Gjkori olimpiai jatékok kezdete
el6tt. Az 1896-0s olimpian mar szerepelt a silyeme-
Iés. A sulyemelést 0sszefogd nemzetkozi szervezet
(IWF) pedig 1905-ben alakult meg, amely gondosko-
dott a sportag versenyrendszerének kialakitasarol,
a vilagbajnoksagok kiifrasarol, a versenyszabalyok
elSirasairol, és jelenleg szamos egyéb feladatot (a ver-
senyeken és a versenyeken kiviil végrehajtott dop-
ping-ellendrzések, edzdbi és versenybiréi konferen-
cidk szervezése, a sportag képviselete az olimpiai
mozgalomban, egyiittmtikddés a kontinentalis szo-
vetségekkel) lat el. A Nemzetkozi Szovetség székhelye
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1976 6ta Budapest. A vilagbajnoksagokat (és konti-
nensbajnoksagokat) egyébként évente rendezik. Az
IWF-nek jelenleg 192 tagorszaga van, specialisan ki-
dolgozott, a részt vevé emelSk létszamat limitalo
kvétarendszert alkalmaz az olimpian szereplé spor-
tolok kivalasztasara.

Nézziink néhany lényeges valtozast a mai kor-
szerl sulyemeld versenysport kialakulasaig, csupan
val6ban nagyon roviden, a legfontosabbnak itéltekre
korlatozva:

A XIX. és a XX. szazad fordulgjanak idején két
versenyszam szerepelt sulyemelésben:

— egykaros 16kés
— kétkaros 10kés.

A versenyeken gombsulyzokat hasznaltak. A ver-
senyeket egyetlen kategoridaban, testsulymegkotés
nélkiil rendezték. Hogy egy eredményt is emlitsiink,
Charles Rigoulot 180 kg-ot 10kott a mai nehézsuly-
nak (105 kg) megfeleld testsuallyal (T6th, 1970)! Ké-
s6bb bevezették a sulycsoportokat, kezdetben 60 kg,
80 kg és +80 kg volt a harom kategoria.

Az 1920-as években 0t versenyszam Osszetett
eredménye dontotte el a helyezéseket 5 sulycsoport-
ban a 60 kg-t0l a +82,5 kg-ig, és a merev sulyzok he-
lyett forgé rudas, tarcsas sulyzokat rendszeresi-
tettek. Az 1930-as években torolték az egykaros ver-
senyszamokat (szakitas és 16kés) és megkezdte 4 év-
tizedes palyafutasat a harmas dsszetett:

— kétkaros nyomas
— kétkaros szakitas
— kétkaros 16kés.

Béviiltek a testsulykategoriak is, 1947-ben az 56
kg-mal, 1951-ben a 90-kg-mal, 1969-ben az 52 kg-
mal és a 110 kg-mal, végiill 1977-ben a 100 kg-mal.
Igy 1992-ig 10 stlycsoportban léptek dobogora a fér-
fiak, illetve 1997-ig ismét modositott (példaul 52 kg
helyett 54 kg, 110 kg helyett 108 kg) stulycsoportbe-
osztassal.

1973-t6l ismét jelentSs valtozas tortént, eltorolték
(els6sorban a gyakorlatok bir6i szempontb6l torténd
problémas értékelése, valamint orvosi érvek alapjan)
a kétkaros nyomast és maradt a kétfogasnemes 0sz-
szetett:

— kétkaros szakitas
— kétkaros 10kés.

A valtozasok, ugy véljik bizonyithatdéan a sportag
elényére valtak. Egyrészt valamennyi 0j sulycsoport
rovid idé alatt bizonyitotta 1étjogosultsagat eredmé-
nyeivel és a nevezések szamaval, masrészt a dontéen
dinamikus erét igényldS szakitas és 10kés forradalmian
4j fejezetet nyitott az edzésmodszertanban és hihetet-
len mérvi fejlédésnek indultak a vilagestcsok.

Kihangsulyozando, hogy a versenyszamok techni-
kai végrehajtasa is szembettinéen valtozott, hiszen a

szakitast és a 16késnél a stulyzo mellre vételét a 40-es
évek végéig csaknem kizarolag ollozassal (ollozasos
lab alaterpesztéssel) hajtottak végre az emelSk. Az
50-es években kezdett teret héditani a beiiléses tech-
nika, a 60-as években még mind két technikai vég-
rehajtast alkalmaztak. Jellemz6 példaként nézziik a
30-as években sziiletett és a 60-as években sikert si-
kerre halmoz6 magyar élversenyzéket:

— Foldi Imre: beiilve szakit és beiilve vesz fel

— Huszka Mihaly: ollozva szakit és oll6zva vesz fel

— Veres Gy6z6: ollézva szakit és beiilve vesz fel

— Toth Géza: beiilve szakit és olldézva vesz fel.

Beigazolddott — biomechanikai elvek alapjan is bi-
zonyithat6 —, hogy az eredmények fokozasara val6 to-
rekvésben egyre inkabb azoknak volt sikere, akik
alkalmasak voltak (alkatilag) a szakitas és a felvétel
beiiléssel valé végrehajtasara. A nemzetkozi és per-
sze a hazai élmez6ny is az oll6zasos lab alaterpesz-
tésrél fokozatosan attért tehat a beiilésre. Ez az a
technika, ami végiil egyeduralkodova valt, és a 70-es
évek vége Ota gyakorlatilag csak ezzel a technikaval
dolgoznak az emel6k. Ma oll6zasos technikat csak a
masters versenyeken lehet latni, ott is egyre inkabb
fehér holloként. Késébb a sportag fejlédését, illetve
az alkalmazott technika moédosulasat tekintve to-
vabbi valtozasokat is megfigyelhettiink, igy a dobasos
(comb- és csip6dobas) technikak megjelenése, a
szlk felhuzast kovetSen kilokés elétt a szélesebb fo-
gasra valtas, esetleg mar felhtzasnal is szélesebb
fogas, valamint a beiiléses és félbeiiléses kilokési
technikak alkalmazasa az oll6zas helyett.

Persze szamos szabalymodositas is tortént, pél-
daul az utanmérés eltorlése, a gyakorlatok végrehaj-
tasa kozotti id6 csokkentése, az an. egy kg-os sza-
baly bevezetése, a testsulyelény megsziintetése. In-
formatikai téren is 6riasi mérvi fejlesztés indult, a
versenyek TV-kozvetitésre és az on-line térben valo
tavkozlésre alkalmassa tételével. De a legnagyobb
mérvi valtozast talan a néi sulyemelés megjelenése
jelentette. Ennek realizalasaban o6riasi szerepe volt
a Schodl-Ajan kettésnek, Gottfried Schodl elnokként
1972 és 2000 kozott allt az IWF élén, dr. Ajan Tamas
pedig 1976 és 2000 kozott volt f6titkar, 2000 utan
pedig 2020-ig elnoke a szovetségnek.

Természetesen a ndi sportolok (példaul doboatlé-
tak) felkészitésében a sulyemelés mar korabban is
meghataroz6 szerepet jatszott, de mint 6nallo és
ndék szamara is tizhetd sportta csak a 80-as években
valt. Az elsé komoly, valéban néi nemzetkozi ver-
senyt — Pannénia Kupa, amerikai, francia, kinai és
persze magyar holgyek részvételével — Budapest ren-
dezte 1986-ban, 1987-ben pedig Floridaban (Boca
Raton, Daytona Beach) sor keriilt az els6 vilagbaj-
noksagra is. Kezdetben kiilon rendezték a férfi és a



* AKTUALIS KERDESEK ES PROBLEMAK A SULYEMELOSPORTBAN ... = 81

néi vildgbajnoksagot, 1991 o6ta viszont kdzos (azonos
helyen, azonos idében tartott) verseny keretében bo-
nyolodik le a vilag legjobb sulyemeldinek a talalko-
zasa. A n6knél mas a sulyzérad és 2000 6ta a néi
sulyemelés is részese az olimpiai programnak. 1998-
tél 15 sulycsoportban versenyezhettek az emeldk,
ebbdl 8 férfi és 7 néi, mas sulyhatarokkal. Ujabb val-
tozas volt, hogy 2017-t6l bevezették a 90 kg-os néi
sulycsoportot, igy a n6knél is 8 felnétt sulycsoport lett,
majd 2018-t6] ismét atszabtak a sulycsoportokat és
jelenleg 10-10 kategoriaban versenyezhetnek az eme-
16k (Adamfi, 2018). Ezek a kovetkezdk kg-ban mérve:
- férfiak: 55, 61, 67, 73, 81, 89, 96, 102, 109 és +109
- noék: 45, 49, 55, 59, 64, 71, 76, 81, 87 és +87.

A fejlédés nyilvanvaléan megkivanta a stlyzo
konstrukcidjanak fejlesztését is. Javitani kellett a
forgérad anyaganak mindségét, szilardsagat, rugal-
massagat, csapagyazasat. Ma mar szamos vilagcég
(példaul: ELEIKO, BERG, UESAKA, WERK SAN,
YORK) foglalkozik sulyzogyartassal, specialis 6tvo-
zetd, rendkivill rugalmas sulyzo6 rudak és szines, gu-
mirozott tarcsak (zajartalom csokkentés!) segitik az
eredményességet.

A vilag sulyemelSsportjanak részletes torténeti
elemzésére természetesen e cikk keretében nem val-
lalkozhatunk, néhany tényt, érdekességet, nevet
azért célszertinek latunk emliteni. A sulyemelés —
bar szamos orszagban (Egyiptom, Franciaorszag,
Ausztria, Németorszag) a II. vilaghaboru el6tt is nép-
szert volt - igazi fejlédése a 40-es évek végén indult,
és a 60-as évekig amerikai-szovjet versengés jelle-
mezte a sportagat. Alomhatarok déltek meg — pél-
daul Paul Anderson elérte 1955-ben az 500 kg-ot
Osszetettben, Dave Ashman el6szor 10kott 200 kg fe-
lett 1960-ban —, majd a versengésben a lemaradoé
amerikaiak helyét egyre inkabb a bolgarok vették at.
Vaszilij Alekszejev (aki 79 vilagesucsot emelt!) 1970-
ben 600 kg-ot teljesitett 0sszetettben és 1976-ban
pedig a bolgar Hriszto Placskov szakitasban is elérte
a fantasztikusnak hitt 200 kg-ot. Mindossze 16 évvel
a korabbi, azonos eredményti 10késvilagestcs utan.
1976-ban egyébként a szovjet David Rigert teljesitette
a 400 kg-os Osszetettet a félnehézsulyban, és 1980-
ban Jurik Vardanian a kozépstulyban is megtette ezt.
S ha mar a bolgar stulyemelés széba kertilt, nem me-
hetiink el Janko Ruszeyv, Blagoj Blagojev vagy Aszen
Zlatev nevének emlitése nélkiil, de ide kivankozik a
lengyel Waldemar Basanowski, az orosz Jurij Vla-
szov, az amerikai Tommy Kono vagy a haromszoros
olimpiai bajnok térok Halil Mutlu, a gorog Dimas
Pirrosz és a gorog-gruz Khahi Khaiasvili is. S persze
szamos mas hires, nagynevi, torténelmet formald
emeld, akiknek emlitésére itt nem keriilhet sor.

De egy nevet még feltétleniil emliteniink kell, akit
biztosan nem szabad kihagyni, akinek eredményes-
sége talan valoban a legkiemelked6bb az Osszes
koziil! Akit a nemzetkdzi sportijsagirdé szervezet
(AIPS) a XX. szazad legjobb 25 sportoloja (koztik
példaul Franz Beckenbauer, Michael Jordan, Mu-
hammad Ali, Emil Zatopek) kozé valasztott, azaz az
egyetlen sulyemeld, Naim Suleimanoglu, a harom-
szoros olimpiai bajnok, sokszoros vilagbajnok és
szamtalan vilagcsucsot eléré torok (eredetileg, 1986-
ig bolgar szinekben indulé) sportolé. Ugy véljiik, jog-
gal lehetiink biiszkék arra, hogy olyan sportagroél
irunk most, amely olyan versenyzdét adott a sportvi-
lagnak, aki teljesitményével elkapraztatta a szakér-
t6ket és jogosan vivta ki helyét valoban a leges-
legjobbak kozott. Az 6 teljesitményének jellemzésére,
az elképesztfen magas teljesitményszint igazolasara
legyen itt két 6sszehasonlité adat: Suleimanoglu
1988-ban az olimpian a 60 kg-os sulycsoportban
190 kg-ot 16kott. 1969-ben a vilagbajnoksagon, a
magyar Toth Géza ugyancsak 190 kg-os lokésered-
ménnyel lett vilagbajnok, de 6 a 90 kg-os sulycso-
portban emelte ugyanezt a sulyt. Kell ide kommen-
tar? Egyébként, ha nem lett volna olimpiai bojkott a
szocialista orszagok részérél 1984-ben, Los Angeles-
ben, akkor Suleimanoglu minden bizonnyal négysze-
res olimpiai bajnok lett volna. Ugyanis azon az A
kategorias versenyen (a stllyemelés helyszine Varna
volt) — amit a szocialista orszagok sportol6i részére
rendeztek — 25 kg-mal tobbet emelt az 56 kg-os stly-
csoportban, mint a kinai olimpiai bajnok az Egyesiilt
Allamokban.

Persze a sulyemel6sport nemzetkodzi torténete
nem csupan sikerekbdl és nagyszerii versenyekbdl,
vilagesucsokbol all, kivald emeldk, edzék és profesz-
sziondlis vezet6k tevékenységébdl, hanem esetenként
hibakbdl, kudarcokbdl, dopping-botranyokbdl is. Ez
utébbiak tdbbszor is megraztak a sportagat és ezek
kovetkeztében gyakran igen jelentés atrendezédés
volt megfigyelhetd az emeldk €s a nemzetkozi verse-
nyeken jelenlévé orszagok listajat tekintve. Kivalod
emeldk tlntek el rovidebb-hosszabb idére (vagy vég-
leg) a versenydobogorol, szamos, korabban vezetd
szerepet jatszo orszagban (példaul Gorogorszag, To-
rokorszag, Bulgaria, Oroszorszag, Lengyelorszag,
Iran, Kazahsztan) esett vissza jelent6sen a szinvonal
tartosan vagy atmenetileg. Az IWF célja az eredmé-
nyes, népszert, sokak altal kedvelt, de tiltott teljesit-
ményfokoz6 szerekt6l mentes sulyemelés volt.
Ennek érdekében jelentés dsszegeket aldozott a meg-
elézésre, az oktatasra €és természetesen az ellendr-
zésre is.
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A hazai salyemelSsport

Nézziink néhany adatot a hazai sulyemelésrdl is!
Arro6l a sportagrol, amely azért Magyarorszagon — ha
nem is tal nagy népszertiséggel — mar a mult szazad
els6 felében, s6t kicsit korabban is l1étezett. Emlit-
het6 Weisz Richard, aki birkézasban olimpiai baj-
nok, sulyemelésben orszagos bajnok volt. Az elsé
sulyemel$ versenyt egyébként Magyarorszagon az
MTK rendezte, 1889-ben. A stlyemelés fokozatosan
probalt kitorni az ismeretlenségbdl, els6sorban vi-
déki nagyvarosainkban (Szeged, Debrecen) valt elis-
mert sportagga. S6t, Ambrozi Jend személyében (az
1972-ben olimpiai helyezett Ambroézi Jené édesapja)
vilagestucstartéval — konnytisulya nyomas, 109 kg —
is biiszkélkedhettiink. A komoly fejl6édés azonban
csak 1957-ben indult meg, ekkor alakult meg az 6n-
all6 Magyar Stulyemel6 Szovetség (MSSZ). Ezt meg-
elézéen a Birkoz6 Szovetség keretében miikodoé
sulyemel§ alszovetség intézte a sportag tigyeit. 1957-
ben vett részt Magyarorszag teljes csapattal az Eb-n
(Katowice, Lengyelorszag) s a kezdeti sikerek meg-
alapoztak a tovabblépést, rohamos fejlédésnek in-
dult a sportag. A korabbi edzésmodszerekkel és
felfogassal — példaul az er6 adott, a sulyemelés érett
koru versenyzGk sportja, erés, 25-30 éves embereket
kell az edzéseken a technikara megtanitani, heti 3
edzés elégséges — szakitott a szakvezetés, attértek a
mindennapos edzésmunkara €s jelentésen nétt az
intenzitas.

Nem mehetiink el a hires hetesfogat megemlitése
nélkiil, a Nagy-Foldi-Huszka-Veres-Toth-Nemessanyi-
Ecser dsszetételd valogatott a 60-as években remek
eredményeket ért el, vilagestcsokat, vilagbajnoki és
Euré6pa-bajnoki cimeket és olimpiai érmeket hozott.
S talan Orvos Andras neve is idekivankozik, aki 2 és
fél évtizeden keresztiil iranyitotta a valogatottat, és
ezen id6szakban sziiletett a 2 olimpiai aranyérem is
(Szabo6 és Huszka, 2018). Erdekes tény, hogy mind-
kett6 377,5 kg-os 0sszteljesitménnyel nyert. Az els6t
Foldi Imre érte el 1972-ben, az 56 kg-os sulycsoport-
ban, még harom fogasnemben, a masodikat pedig 8
évvel kés6bb Baczako6 Péter Moszkvaban, a 90 kg-os
sulycsoportban. De a mar emlitett hetesfogat mellett
a hazai stlyemelSsport dics6ségtablajara kivankozik
a hetesfogatot kovetd generacio is, a Benedek, Ba-
gocs, Bakos, Horvath, Holzreiter, Sztics, K&szegi,
Stark, Szalai nemzedék is, majd pedig a Szanyi-
Barsi-Messzi-Jacs6 fémjelezte tarsasag, akiket — ha-
sonl6 eredményességgel — Czanka Attila €s Feri Attila
kovetett. Ha a nemzetkozi szinten emlitettiink mér-
foldkoveket és alomhatarokat, akkor ezt tegyitk meg
a hazai sulyemelést tekintve is: Ecser Karoly volt az
els6, aki belépett az 500 kg-osok klubjaba, Hanzlik
Janos pedig az elsé, aki 200 kg-ot 1okott. A 400 kg-
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os Osszetett eredményt pedig Réti Istvan érte el el6-
szor. Néhanyan (Likerecz, Stark Tibor, Gyurkovics)
igencsak megkozelitették szakitasban is a 200 kg-ot.

A néi emelSk szereplését tekintve igen sikeres volt
az els6 két évtizedben a magyar sulyemelés, Foldi
Csilla (az olimpiai bajnok Foldi Imre lanya) Eb-
aranyai mellett els6sorban Takacs Maria, Takacs
Erika, Likerecz Gyodngyi és Varga Viktoria ragyogd
eredményeit kell emliteniink. S persze Markus Er-
zsébet és Krutzler Eszter fényesen fénylS olimpiai
eziistjét 2000-bdl és 2004-bdl, egyarant a 69 kg-os
kategoriaban. S azt a tényt sem kell elhallgatnunk,
hogy Takacs Maria 12 éven keresztiil, 1987-t61 kez-
déddéen minden vilagversenyrdl érmet hozott, €s jo-
gosan fiigg képe a stulyemel6sport nemzetkozi hires-
ségeinek csarnokaban (Hall of Fame). Ez fantaszti-
kus teljesitmény, minden elismerést megérdemld
életat — amely egyébként masters emelSként is foly-
tatodik szamtalan vilagesiicesal — csak 6szinte gra-
tulacionak van itt helye. Teljesitménye talan csak
Foldi Imrééhez mérhet6, aki 5 olimpian vett részt,
kétszer pontszerzéként, egyszer bajnokként és két-
szer eziistérmesként. A 2017-ben, 79 évesen elhunyt
Foldi nem véletleniil lett a nemzet sportoléja!

Ugy véljiik, hogy az emlitett eredmények, sikerek
kiemelték a magyar sulyemelést a korabbi ered-
ménytelenségbdl, az ismeretlenségbdl. Persze a sike-
rek mellett voltak kudarcok is, atmeneti visszaesé-
sek. Sajnos tény, hogy a mai hazai silyemelés szin-
vonala jelentésen elmarad a korabbi évtizedek ered-
ményességétél. A dopping-botranyok a hazai suly-
emel6sportot sem kimélték, részben ennek is ko-
szonhetd, hogy ma nem konnyt toborozni fiatalokat.
Pedig 1962-ben, amikor Budapest vb-t rendezett és
Veres vilagcsuicesal nyert aranyérmet, akkor gomba-
modra szaporodtak a szakosztalyok, legalabb 3-4
ezer {6s igazolt versenyzd6i allomany volt a 80-as éve-
kig. Joval tobb, mint 100 szakosztalyban folyt a ver-
senyz6k felkészitése. A hibak 6szinte feltarasa, az
elérelépésre valo torekvés kell, hogy jellemezze a
MSSZ munkajat és ezaltal lesz talan biztosithat6 az,
hogy a sullyemelés valtozatlanul, illetve ismét a sike-
res sportagaink kozé tartozzon. Ha ismét a vilag €l-
vonalaba akar tartozni a magyar sulyemelés, akkor
megitélésiink szerint a kovetkez6kre mindenképpen
sziikkség van (Szab6 és Zsuga, 2013; Hanzlik és
Szabb, 2019):

— a sportag népszertsitése

— megfelel6 szervezeti keretek biztositasa

- tudomanyosan megalapozott edzésmodszertan
— jol felkésziilt, kreativ szakembergarda.

Nem vitathato, hogy a tudomany és a technika fej-
16dése a ma €16 ember mindennapi tevékenységében
egyre inkabb csokkenti a fizikai erékifejtést. Ahhoz
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azonban, hogy a testiink és a szellemiink harmonia-
ban legyen, mozogni is kell, fizikai terhelés is kell.
-Erés testtel batrabb, hidd el a 1élek is” — irta Besse-
nyei Gyorgy a Természet vilaga c. versében. S gy vél-
juk, hogy az erds test eléréséhez a legjobb ut éppen
a sulyemelésen keresztiil vezet.

A stlyemelés, mint 6nall6 sportag és
kapcsolata a tébbi sportaggal

Az erdfejlesztés kérdéseivel kés6bb kiilon kiva-
nunk foglalkozni, igy itt csupan arra hivjuk fel a fi-
gyelmet, hogy a sulyemelés, mint versenysportag
kiegészit6 gyakorlatai (példaul: fekve-nyomas, gug-
golas, felhuzas) rendkiviil sok sportag (példaul lab-
dajatékok, birkozas, uszas, evezés, kajak-kenu, test-
épités, erbemelés) versenyzbinek felkészitésében
donté fontossaguak. A dobodatlétak esetében pedig
ezek nélkiilozhetetlenek, és nem csupan a kiegészit
gyakorlatok, de a versenygyakorlatok is, azaz a sza-
kitas és a lokés is. A sulyemelés és a doboatlétika
torténetébdl sok olyan eset ismeretes, amikor a ki-
valo doboatléta egyuttal kiemelkedd sulyemel6 ered-
ményeket is tudott felmutatni. Ezért nyugodtan
allithato6, hogy példaul a ma kival6é kalapacsvetgje
(azaz 80 m feletti teljesitményre képes dobo) olyan
sulyemeld, aki még a kalapacsvetésben is nagyszert
teljesitményre képes. Azaz olyan sportol6, aki a suly-
emelésen kiviil a kalapacsvetéshez is professzionalis
szinten ért (Szab6 és Tolnay, 2013).

Ha pedig a kérdést olyan szempontbo6l nézziik,
hogy a sulyemel6k felkészitése soran kiegészitd
sportként milyen mas sportagak keriilnek alkalma-
zasra, akkor ismét nagyon szines a paletta: gimnasz-
tika, torna, futasok, ugrasok, dobasok, labdajaté-
kok, uszas, asztalitenisz és még sokaig sorolhaté
lenne. Az viszont tény, hogy a korosztalyokon beliil
eltérd a kép, fokozatosan sztikiil az életkor elére ha-
ladtaval, tehat a kiegészit6 sportok szerepe a felnétt
korcsoportban a legkisebb jelent6ségii. Természete-
sen az aranyokat az éves felkésziilési idészak is be-
folyasolja, mas a helyzet az alapoz6 vagy a formaba
hoz6 idészakot tekintve.

Sajnos tény, hogy a sulyemelést, mint 6nallo
sportagat — példaul a labdarugashoz viszonyitva — ke-
vesen ismerik €és kevesen is tizik. Pozitiv hatasai
miatt azonban egyéb sportagak erénléti edzéseibe ki-
fejezetten ajanljak a beépitését, a legtobb szakiro-
dalmi anyagban a robbanékony eréfejlesztés alapja-
ként emlitik (Janz és mtsai, 2008; Haff és Nimphius,
2012; Hackett és mtsai, 2016). Kimutathato, hogy fi-
ataloknal a sulyemel$ gyakorlatokat alkalmazva a
robbanékony eré hatékonyabban fejleszthet6, mint
tradicionalis erdedzéssel (Chaouachi és mtsai,
2014). A hazai tapasztalat az, hogy a kiilonbozé

sportagak eréfejlesztésében a rezisztencia edzés rit-
kan jelenik meg, ezaltal a sportolokban rejlé poten-
cial nincs kihasznalva (Petridis és mtsai, 2020).
Nemzetkozi szinten mar mas a helyzet, az erénléti
edzésekbe megfelel6en beépitett sulyemels gyakorla-
tokat egyre tobb helyen alkalmazzak sikeresen (Her-
massi és mtsai, 2019; Slovak és mtsai, 2019).

Talan az is emlithet6, hogy a fiiggetlen MSSZ
1957-es alakulasa idején a testépités és er6emelés
Magyarorszagon még nem rendelkezett 6nallé szak-
szovetséggel, hanem a sulyemelésbdl nétt ki a 60-70-
es években, amikor egyre nétt a népszertiségik.
Azota sem olimpiai sportagak €s a sulyemeléssel el-
lentétben, csupan par millié Ft az éves koltségveté-
siik. Mivel nem tamogatott és nem olimpiai sportag
- bar igazabol a sulyemelésbdl nétt ki — ezért meg-
szervezi magat alulrol épitkezve. Amig mara az ers-
emel6knek két nagy csoportja van a Facebook-on
mintegy 20 ezres kovetével, addig a stulyemelés ko-
vet6i alig tobb mint 2 ezren vannak. Ennek is csak a
negyede igazi sulyemeld, a tobbség inkabb CrossFit
iranyultsagi. A szovetségiik taglétszama jelenleg min-
tegy tizszerese a miénknek. Ez azt jelenti, hogy min-
denki tamogatja a sajat termét, ahol edz és eltartja
azt. Nem feliilr6l dontenek klubalapitasrol.

Szoéval roviden értékelve a sulyemelés nem csu-
pan egy a sok sportag koziil, hanem egyértelmtien és
vitathatatlanul alapsport. Hasznos otletekkel, kidol-
gozott célkittizéssel (ha ugy tetszik vizioval) kellene
rendelkezniink hazai és nemzetkozi szinten egya-
rant, hogy mit is lehetne veliink kezdeni, hol tud-
nank érdemben mas sportagak hasznara lenni.

XXI szézad: CrossFit (CF) vagy stlyemelés?

A sulyemelés alapsportag, rengeteg mas sportag
(példaul atlétika) erdfejlesztésének alapjat képezi,
Ajan és Baroga (1988) konyve cimében az szerepel,
hogy ., Weightlifting — fitness for all sports”, azaz min-
den mas sport alapjainak lerakasahoz, a fittség biz-
tositasahoz a sulyemelés eredményesen hozza tud
jarulni. Talan a sakkon Kkiviill minden mas sportag-
ban foly6 felkészitésben szerepet kap a sulyemelés,
ha a sulyemelést — kissé szélesebb értelmezésben —
nem csak, mint szakitasbél és 16késbél allé6 ver-
senysportként értelmezziik, hanem val6éban stulyok
(kisebb-nagyobb sulyok, rudak, tarcsak, medicinlab-
dak) emeléseként.

A CF felkapott, nagyon divatos sportag jelenleg,
amely a sulyemelés sportag tobb specialis erdfejlesz-
tési gyakorlatat is alkalmazza. Eppen sokoldald gya-
korlatanyaga, eré és alloképesség fejleszté hatasa
teszi népszertivé és sok sportszakember véleménye

7 oz

szerint a XXI. szazad hatralévé évtizedeiben a suly-

z 7

emelés és a cross-fit kozotti verseny (ha feltehet6 igy
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a kérdés a népszertiség vonatkozasaban) a CF javara
fog eld6lni.

Az is tény, hogy napjainkban a CF még szimbi6zis-
ban él mas sportagakkal is. A CF versenyzd6k nagy ré-
szének van sulyemel6 vagy mas sportagbeli el6€lete és
vica-versa. Itthon Horvath Laura a moszkvai sulye-
melé Eb-n 9. lett, ugyanakkor a CF vilagkupa doéntén
(CrossFit Games) pedig 2. (hatalmas pénzdijjal.). )
mar Jung Beata utan a masodik olyan, eredetileg CF
versenyzd volt, akinek az eredménye olyan volt a stly-
emelésben, hogy valogatott lehetett (és aki 0sszekii-
1onbozott a sulyemelS sportag vezetésével). Ebbdl
azért néhany kovetkeztetés levonhat6. Az példaul,
hogy a tobb ezernyi CrossFitesbdl 2 {6 az nem tul sok.
Masrészt az érem masik oldala az, hogy a mi gyenge
mezoényiink az oka annak, hogy rajuk egyaltalan sziik-
sége lehet a Magyar Sulyemeld Szovetségnek vagy
egyes szakosztalyoknak. Felhigult a sportagunk.

Tobben a sulyemeldsport hivei koziil is ugy véle-
kedtek, hogy a CF majd j6 hatassal lesz a hazai suly-
emelésre. Ez azonban egyelére nem igazolhato, a CF
versenyz6k teljesen mas szemléletd sportolok a
hazai sulyemel6 valogatott tagjaihoz képest. Tobb-
nyire a sulyemelés iranti lojalitas teljesen hianyzik
beldliik, nekik a sulyemeld versenyeken valo részvé-
tel csak egy “performance”, azzal, hogy megmutat-
hatjak magukat kozottiink, stlyemel6k kozott is.
Innen is kapnak némi like-ot (szeretetet), de abban
a pillanatban, hogy egy helyzet szamukra nem ked-
vezd kimeneteldi, maris fellazadnak. Az ok: nem ko-
zottink szocializalodtak, nem a mi értékrendsze-
rinket tartjak mérvadénak. Mi csak addig kelliink
nekik, amig egy szerintiik elfogadhat6 szintre felfej-
16dnek altalunk a sulyemelésben. Az is igaz persze.
hogy a CF sikerekbdl, tigyes marketinggel, a Szovet-
ség is profitalhatott volna.

Mindekozben megalakult a NEFFISZ, a Nemzeti
Funkcionalis Fitnesz Szovetség, két év alatt 35 egye-
siilettel. Egyrészrdl a termek igy tudtak kijatszani a
COVID-megszoritasokat ugy, hogy a termeik egyesii-
letet alakitanak, és a szovetségiiket elismertetik.
Masrészrdl pedig a CF gy miikodik, mint egy cég,
és mint ilyen, nem tudna eredményesen palyazni az
I0C-nal, hogy programba keriiljon. Igy viszont egy
sportszervezetbe tomoriltek nemzetkozileg is. A TF-
nek példaul nincs sulyemeld szakosztalya, funkcio-
nalis fitnesz szakosztalya viszont van.

Osszesitve ugy latjuk, hogy a XXI. szazadban a
legnagyobb kihivast a legtobb sportagban az utanpot-
las bazis kiépitése és megtartasa jelenti. A CrossFit,
illetve annak versenysportja a Funkcionalis Fitnesz
latvanyossagaval, sokszintiségével nagyon vonzo a fi-
ataloknak. Ugyanakkor ezen sportag fejlédésével egy
id6ében egyre tobben ismerik meg és probaljak ki a

sulyemelést is. Nemzetkozi szinten is lathato, hogy a
sulyemeld versenyeken egyre tobb CrossFit sportolod
vesz részt (tilnyomo részt a néi mezényben), ebbdl,
ezt kihasznalva talan a stlyemelSsport is profitalhat.

Eddig a sulyemelés olimpiai sport volt,
ezutan is az lesz?

1896-ban és 1904-ben egyébként az olimpiai ja-
tékokon a sulyemelés az atlétika versenyszamaként
kapott helyet, 1920-t6l kezd6déen viszont 6nalld
sportagként szerepel, s folyamatosan részese az
olimpiai mozgalomnak. A 2016-0s olimpian (Rio de
Janeiro) 8 férfi és 7 néi sulycsoportban 1éptek dobo-
gora a versenyzok, 2021-ben Japanban pedig 7-7 ka-
tegoriaban vetélkedtek az emelSk.

A jovét illetéen azonban - a kdzelmult negativ ha-
tasu torténései kovetkeztében is — nem meglepd a
szkepticizmus. J6 lenne nem elvesziteni a sulyeme-
l1ést az olimpiai mozgalom szempontjabdl, j6 lenne,
ha a késébbi olimpiakon (legkodzelebb 2024, Parizs)
is szurkolhatnank az eré diadalanak a gravitacio fe-
lett. De ehhez a megbomlott egységii és erésen Kkriti-
zalt vezetést nemzetkozi szovetség (IWF) talpra alla-
sara, hatékony vezetésre, a felmeriilt problémak siir-
g0s orvoslasara €s tobb kérdésben dnmegtisztulasra
is sziikség lenne. Persze arra is, hogy sportagunk
népszertisége ne csokkenjen, lehetéleg inkabb nove-
kedjen. Talan nem az a dontd, hogy 150 vagy 192
nemzeti stulyemel6 szovetség van-e a vilagon, hanem
inkabb az, hogy ezekben az orszagokban sikeres €és
népszert-e a sportag, azaz sokan ftizik-e a sulyeme-
lést. Sajnos Eurépaban szinte minden orszagban,
koztiik Magyarorszagon is inkabb esik vissza suly-
emelés népszertisége, mas sportok, talan latvanyo-
sabb sportagak hoditanak. Ugyanakkor Olaszor-
szagban és az USA-ban hihetetleniil megnétt a suly-
emelés népszertisége. Ehhez persze elkotelezettség,
hatékony propaganda is kell a sportag vezetése ré-
sz€rdl, és Olaszorszagban pedig rendkiviil tudatosan
menedzselt utanpoétlas-nevelés (Zanetti, 2002). S
persze lelkes szakemberek, nem pedig kioregedett,
kikopott, kedviiket vesztett edz6k, akik a szocializ-
musban szocializalédtak és amikor még a sportklu-
bok, illetve a szakosztalyok élvezték az egyes
(kijelolt) vallalatok tamogatasat. Azt ehhez persze
illik tudni, hogy a volt szocialista orszagokban évti-
zedeken keresztiil sokkal magasabb volt a sulyeme-
I6sport szinvonala, a szovjet-bolgar-lengyel-magyar-
NDK-s versenyz6k eredményességben tdobbnyire
messze megel6zték a tobbi eurdpai (és altalaban a
vilag tobbi orszagabdl érkezd) emel6t. (Sic transit
gloria mundi.)

Szoval nem egyszer( a helyzet, és az IOC vezeté-
sének marketing szemlélete (pénz, nézettség) sem
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abba az irdnyba hat, ami a stlyemelés olimpiai je-
lenlétét erdsitené. A dopping-botranyok sem, a
WADA tevékenysége is nagyon meghatarozo lehet a
tiltott teljesitményfokozas kérdését felvetd sportagak
elbiralasat, illetve tamogatasat illetéen. Ennek elle-
nére talan reménykedhetiink e tradicionalis sportag
olimpiai szerepének tovabbvitelében, hiszen alap-
sportagrol van sz6, az olimpiai jelszo (citius, altius,
fortius) egyik meghataroz6 elemének, az erének a je-
lenlétérdl. Reméljiik, hogy nem kell kitlizniink a fe-
kete zaszlot és nem kell majd buicsuzoé gyaszbeszédet
tartanunk szeretett sportagunk olimpiai szerepének
eltemetése soran.

Azt azonban latjuk, hogy jelenleg a sulyemelés
helye az olimpia programjaban bizonytalan. Az olim-
piai jatékokra az IOC latvanyos, izgalmas, botra-
nyokt6l mentes sportagakat igyekszik beépiteni.
Azonban a nemzetkozi szovetség (IWF) vezetSsége el-
leni kifogasok és a szervezet alapszabalya miatt nem
biztos sportagunk helye a jatékokon.
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