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The Power is the winning!
Examination of body composition parameters of
powerlifters in terms of fitness for the sport

Az er6 az nyer6! Er6emelOk testalkati paramétereinek vizsgalata
a sportagra valo alkalmassag jegyében
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m The aim of our study is to determine the main body sizes and body composition of athletes competing in
powerlifting in order to expand the domestic literature, as well as to formulate findings in the field of sport selection
and talent management that contribute to the performance of sport aptitude tests. All male powerlifting competitors
from Szombathely over the age of 18 participated in our research (N=18). An InBody720 measuring device was used
for the body composition examination, and an anthropometric measurement was performed to determine the body
dimensions (Martin & Saller, 1957; Weiner & Lourie, 1969), during which 24 parameters were recorded. From the
obtained data, we determined the body type of the subjects based on the 6 types developed for athletes by Mészéros
(1990). Basic statistics and a correlation matrix were used to evaluate the results.
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m Munkénk célja az er6emel§ sportagban versenyzék f6bb testméreteinek és testalkati tipusanak
meghatdrozdsa a hazai szakirodalmak bdvitése érdekében, tovdbbd a sportdgi kivalasztas, tehetséggondozas
teriletén olyan megallapitdsok megfogalmazasa, melyek hozzajarulnak a sportdgra valé alkalmassag vizs-
glataihoz. Kutatdsunkban minden 18. életévét betdltdtt szombathelyi férfi er6emeld versenyzd részt vett (N=18).
A testdsszetétel vizsgdlathoz InBody720 mérdeszkdzt haszndltunk, a testméretek meghatarozasahoz antropo-
metriai mérést végeztiink, (Martin & Saller, 1957; Weiner & Lourie, 1969) mely soran 24 paraméter felvételére
keriilt sor. A kapott adatokbél meghatdroztuk az alanyok testalkati tipusat Mészaros (1990) altal sportolokra
kialakitott 6 tipusa alapjdn. Az eredmények értékeléséhez alapstatisztikat és korreldciés mdtrixot haszndltunk.
Kulcsszavak: erdemelés, testalkat, antropometria, sportagra valé alkalmassag
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portokban, az Olimpiai szereplés még varat ma-
gara (sportlexikon.hu/sportagak/eroemeles).
A Nemzetkozi (IPF)-, és Eurdpai Szovetség (GPC)
kategoriait az 1. tdblazat mutatja.

Bevezetés

Az er6emelés
Az er6emelés egyéni sportag, melynek célja a

_ ZKatalinBirénéllics ~ hirom fogadsnemben (guggolas, fekvenyomas, IPF GPC
E6tvos Lordnd Tudoményegyetem Pedagogiai L, ., " . a1 7

és Pszichologiai Kar, Sporttudomanyi Intézet felhizas) a legnagyobb tomeg egy ismétléses Tinédzser/ifjusagi 14+ 13+

birone e ket eliehu megmozgatasa a szabalyok betartdsa mellett. A | Junior 14-18 13-19

versenyzok nem, életkor és testtomeg alapjan Felnétt 19-23 20-23

kategorizalhatok. A gy6ztest a harom fogadsnem Open 23-40 23-39

Osszértéke hatarozza meg (Silverberg, 2020; Master | 40-49 40-44

Mersz, 2015). Master Il 50-59 45-49

A sportag az 1960-as években keriilt a koztu- Master Ill 60-69 50-54

datba Magyarorszagon és a vilag més tdjain is. Master IV 70+ 5559

Hivatalos verseny el6szor 1968-ban keriilt meg-
rendezésre hazankban. Ezt kovetéen 1989 de-
cemberében megalakult az els6 szovetség is a
sportban, ami kezdetekben egybefonédott a tes-

1. tablazat: IPF és GPCsulykategdridk és korhatérok
1. Table: IPF and GPC weight categories and age limits
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tépitéssel, igy az a Magyar Testépit6 és Er6eme-
16 Szovetség nevet kapta. 7 évvel késébb mar
6nall6, ma is miikodo és aktivan tevékenykedd
szovetséget alakitottak Magyar Er6emel$ Szo-
vetség (MERSZ) néven. A sportagat 1970-ben a
Nemzetkozi Sportszovetség hivatalosan is elis-
merte, igy ett6l a datumtol kezdve folyamatosan
rendeznek Vilag- és Eurépa bajnoksagokat férfi-
ak és nék szamara is kiilonféle suly- és korcso-

Mindkét er6emeld szovetség a versenyeken kan-
taros birk6z6é mezhez hasonld 6ltozetet kovetel
meg a versenyzoktdl, ami koriilbelil a comb-
kozépig ér (3- 15 cm hosszlisagu lehet). A mez
alatt egy p6l6, ami rovidujju, az IPF-ben minden
fogdsnemnél kotelezd, a GPC-nél csak a guggolas
és a fekvenyomas gyakorlatok végrehajtasakor.
A labbelik vagy er6emel6 cipdk vagy stlyemeld
cipdk, illetve felhuzé cipdk lehetnek, de akar a
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birk6zocipd, vagy kosarlabdacipd is elfogadott lehet, ameny-
nyiben nem haladja meg a talp magassaga az 5 cm-t. Tovab-
bi szabalyok vonatkoznak a zoknikra, a csuklészoritokra, az
er6emeld 6vek haszndlatara, de még a térdbandazsokra is
(IPF Technical Rules Book, 2016).

A sportagban nincsenek kiemelten fontos izmok, a test egé-
szének kell helytallnia a gyakorlatok kivitelezésekor, a talp
izmaitdl egészen a nyakszirtig minden izom aktivan részt
vesz. A gyakorlatok legf6bb mozgatéeleme az alsé végtag
és annak helyes aktivizalasa. Ez kiilondsen a guggolasra és
felhazasra jellemz6, a fekvenyomas gyakorlatban inkabb
csak stabilizal6 funkcidt 1at el. Az iziileti stabilitast azok az
izmok biztositjak, melyek kozel helyezkednek el a mozga-
tott {ziilethez, igy ezen iziilet csak olyan mozgéasokat végez
és akkora mozgaspalyan, ami szamara optimalis. A tovabbi
pontos gyakorlat kivitelezés a torzs izmainak stabilizalasa-
val valésul meg minden fogasnemben.

A stabilizalast az un. Core-izmok (gy(ijt6fogalom az agyéki
gerincszakasz helyes pozicidban val6 tartasat végzo izmok-
ra) megfelel§ erejével érhetjiik el, hogy a talajt6l kezd6dé
erdatvitel, a csipdiziileten, a gerincen vagy a vallovon ke-
resztill felesleges erdfelhasznalds nélkiil legyen kivitelezve
(Boyle, 2014).

Er6emel6k testalkati tipusa

Az élsportba keriil6kre altalaban sajatos testméretek jel-
lemzéek (Nadori, 1991). Szamos kutatds igazolja, hogy a
testméretek meghatarozasa fontos kivalasztasi kritérium a
kival6 sportteljesitmény el6rejelzésében (Biréné, 2018). A
24 testméret felvétele (Martin & Saller, 1957; Weiner & Lou-
rie, 1969) lehetdséget ad a varhatd testmagassag elorejelzé-
sére, a bioldgiai és naptari életkor megallapitasara, illetve
megkapjuk az alany testalkati tipusanak meghatarozasahoz
sziikséges 3 komponenst. Ezek a komponensek az I. rela-
tiv kovérség (endomorf), a II. relativ robosztussag (mezo-
morf), és a III. relativ nytlanksag (ektomorf) (Carter, 2002).
Az er6emelésben a maximalis er6 elérése, a huzo-nyir6 er6
lekiizdése érdekében a versenyzdknek fejlett izomzattal kell
rendelkezniiik, tovabba atlagos, vagy atlag alatti testmagas-
saggal, rovid végtagokkal, testalkatukat tekintve endomorf
vagy endo-mezomorf tipustak (Keogh et al., 2007).

1. kép: Erdemeld versenyzd | Picture 1. The Powerlifter

Problémafelvetés
Az elmult évek vilagversenyein, és a Vilagbajnoksagon
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tlintek fel olyan versenyzok, akik a szakirodalomban meg-
hatarozott testalkati tipustél eltérd, inkabb ektomorf vagy
ekto-mezomorf tipussal rendelkeztek. Ez a megfigyelés kel-
tette fel az érdeklédéstinket és fogalmaztuk meg kutatasi
kérdésiinket.

Kérdésfelvetés

Tendencia lett - e a testalkati tipusvaltozas a sportagban,
vagy az elmult évi Vilagbajnoksag kivételt jelent?

Kutatas célja

Az er6emel6 sportagban versenyzok fobb testméreteinek és
testalkati tipusdnak meghatarozasa a hazai szakirodalmak
bévitése érdekében. A sportagi kivalasztas, tehetséggondo-
zas teriiletén, lehetséges megallapitdsok megfogalmazasa.
A sportagra valo6 alkalmassag vizsgalataihoz valé hozzaja-
rulas.

Anyag és mddszer

Munkankat 2021 janiusdban végeztiik az ELTE PPK Sport-
tudomdanyi Intézet - Szombathely, Terhelésélettani labo-
ratériumaban. A mintidnkba minden 18. életévét betol-
tott szombathelyi férfi bekeriilhetett, aki rendszeresen
végez er6emel edzést és versenyzett is mar a sportagban.
(N=18). A sportolék tdobbsége a Szombathelyi Gladiatorok
Sportegyesiilet tagja. Atlag életkoruk 28,4+9,4 év.

A testdsszetétel meghatarozasahoz InBody720 mérdesz-
kozt hasznaltunk (Ihasz, 2013), a testméretek vizsgalatahoz
pedig antropometriai mérést végeztiink, mely soran 24 test-
méret felvétele tortént meg (Martin & Saller, 1957; Weiner
& Lourie, 1969).

A testalkati tipusokat Mészaros (1990), sportoldknak java-
solt 6 testalkati tipusa alapjan hataroztuk meg.

Ezek a kategoriak a kovetkezdk:

e Centralis: A harom komponens kéziil nincs kiemelkedd. A
komponensek eloszlasa a kdvetkezo6 képet adhatja (3,4,5).

« Kiegyensulyozott mezomorf: A masodik komponens lega-
labb két értékkel dominansabb az elsé és harmadiknal, ami
azt jelenti, hogy 5-0s, vagy annal magasabb.

¢ Endo-mezomorf: Az els§ és masodik érték dominans eb-
ben a testalkati tipusban. A II. komponens legaldbb 4 egy-
séget ér el, mig a harmadik 6sszetevé minimum 2 értékkel
kisebb.

¢ Ekto-mezomorf: A masodik és a harmadik 6sszetevd do-
minans. Az 6sszetevok relativ eloszlasa megegyezik az el6z6
kategdriaban leirtakkal.

¢ Endomorf: Az els6 6sszetevé relativ silya minimum két
értékkel nagyobb a masodikénal. Ezaltal azt tekinthetjiik a
meghatarozoé értékének.

¢ Ektomorf: A harmadik 6sszetevo értéke hatarozza meg ezt
a testalkat tipust, ami ebben az esetben szintén legalabb 2
egységgel nagyobb, mint a masodik értéke. (De Garay és mt-
sai, 1974 alapjan - Mészaros, 1990)

A kapott adatok feldolgozasahoz alapstatisztikat és korrela-
ciés matrixot alkalmaztunk.

Eredmények

Az 2. tablazatban a vizsgalatban résztvevok fébb testmére-
teinek atlagai lathat6ak: a testmagassag (TTM), a testtomeg
(TTS), a testzsirtomeg (BFM), a testzsirszazalék (PBF), a va-
zizomtomeg (SMM), és a testtomeg index (BMI). A Kézponti
Statisztikai Hivatal (KSH) 2018-as felmérése alapjan a fel-
n6tt magyar férfi lakosok atlag testmagassaga 176 cm, test-
tomegiik pedig 83 kg (KSH, 2018). Ezeket az eredménye-
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ket a mintankkal 6sszehasonlitva arra kovetkeztethetiink,
hogy a sportoldink atlagos testmagassagahoz, viszonylag
nagy testtomeg tarsul. Szembetlin6 mindkét eredménynél
a szoras érték. Mar az életkor meghatarozasanal is feltling
volt a nagy eltérés, hiszen junior és masters versenyzg is
részt vett a munkaban. A mintank tehat nagyon heterogén-
nek tekinthetd.

ATLAG 1774 954 KG % KG 30,4
SZORAS 7,126 14,00 15,9 16 47,2 2,91
MINIMUM 1703 79,1 6,78 5,12 6,15 26,4
MAXIMUM 191 113,6 9,8 1 39,1 35,8

2. tablazat: Az erdemeldk egyes testméretei | Table 2. Body sizes of Powerlifters

Egyes adatainkat Keogh és munkatarsai 2007-ben végzett,
hasonl6 kutatasaikban szerepld kozépsulyud versenyzok
eredményeivel hasonlitottuk dssze. (3. tdblazat)

Ez a sulykategdria felelt meg leginkabb a mintankban részt-
vevbkével. A két csoport eredménye kozott jelentds kapcso-
latot talaltunk (r=0,99). Tehat a vizsgalatunkban szerepl6
versenyzdk testmagassag, testtomeg és vazizomtomeg ada-
tai megfelelnek Keogh és munkatasai vizsgalataban szerep-
16 sportoldk adatainak.

Kozépsulyu versenyz6
N=30

174.7 +4.9 87.7+6.9 143 +34

3. tablazat: Keogh és munkatarsainak eredményei | Table 3. The results of Keogh et al.

Lovera és Keogh 2015-ben végzett hasonld kutatasaboél a
versenyzdk (N=32) BMI adatait (31,9) emeltiik ki, melyek
hasonlé értéket mutatnak, mint a mi vizsgalatunkban sze-
reploké.

A testosszetétel értékeket osszevetettiik a testmértekkel.
Erés korrelaciot talaltunk a vazizomzat tomege és a bal, il-
letve a jobb kar, tovabba a bal és a jobb 14b és a torzs tomege
kozott. (4. tablazat)

Vaz-
izomzat
tdmege

0,995 0,985 0,950 0,931 0,995

4. tablazat: Korrelacid 1. eredményei | Table 4. Results of Correlation 1.

A BMI érték a mellkas mélységgel (r=0,870), a mellkas ke-
rilettel (r=0,870), és az alkar keriilettel (r=0,880) korrelalt.
Az er6emeldk testalkati tipusa mezomorf (N=10), és en-
do-mezomorf (N=8) volt.

Kovetkeztetés

Munkank fékuszaba az er6emelést allitottuk. Bar nemzetkozi-
leg is elismert sportagrol van szd, mégsem rendelkezik sem a
hazai sem a kiilfoldi sportszervezet elegend6 szamu sportold-
val. Munkank egyik célja ezért az volt, hogy hozzajaruljunk a
témaban késziilt szakirodalmak bévitéséhez, vizsgalatunkkal
pedig a sportagi kivalasztas és tehetséggondozas menetéhez.
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A szombathelyi sportolok testalkati tipusa és izomtomege
megfelel a szakirodalomban meghatarozottnak. Az atlag
testtomegiik fele izomtomeg, amely szimmetrikus a jobb és
bal, illetve a felsStest és a labak esetében. Ebbdl arra kovet-
keztetiink, hogy bar vannak a felkésziilés soran unilatera-
lis gyakorlatok (egykezes, egylabas), az edzésmunka mégis
megfelel a sportagi kovetelményeknek.

A szakirodalom és a sajat mérési eredményeink is igazoljak,
hogy a sportagra valo6 alkalmassag egyik kritériuma az eré-
emel§ sportagban az atlagos vagy atlag alatti testmagassag,
rovid végtagok és a nagy izomtomeg. Az eltéré sulycsopor-
tok miatt, a kritériumok felallitasat, ennek megfelel6en kell
elvégezni.

Az alacsony elemszam miatt a kutatasi kérdéstinkre, tehat,
hogy tendencia lett - e a testalkati tipusvaltozas a sport-
agban, nem tudunk egyértelmii valaszt adni. Ehhez tovab-
bi vizsgalat elvégzése indokolt. A minta bdvitésével, a néi
sportoldk bevonasaval tervezziik a munkank folytatasat.
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